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Sviluppo delle capacità motorie (coordinative e condizionali)

· Sviluppo della mobilità articolare (esercizi di mobilizzazione attiva e passiva, esercizi di stretching);

· Esercizi di tonificazione muscolare a carico naturale e con leggero sovraccarico (palla medica);

· Sviluppo della capacità di resistenza (aerobica) quale capacità di tollerare un carico di lavoro submassimale per un tempo prolungato;

· Sviluppo della rapidità di movimento (arti inferiori e superiori);

· Esercizi di coordinazione dinamica e di equilibrio (statico e dinamico).

Giochi sportivi di squadra e altre discipline sportive
· Pallavolo: esercitazione sui fondamentali individuali (palleggio, bagher, battuta di sicurezza e battuta flot), fondamentali di squadra (orientamento e organizzazione sul campo di gioco in funzione delle situazioni di ricezione, attacco e difesa), esercitazioni di gioco;

· Pallacanestro: esercitazione sui fondamentali individuali quali ricezione e presa della palla, palleggio e tiro e su alcune azioni fondamentali di gioco (uno contro uno, dai e vai), gioco di squadra;

· Calcio a cinque e pallamano: esercitazioni globali sui fondamentali tecnici ed esercitazioni di gioco.
· Ginnastica artistica: capovolta avanti e indietro, verticale, esercizi alla spalliera e progressioni alla trave;

· Introduzione alla Danza latino-americana (lezioni svolte da un alunno della classe);

· Pattinaggio sul ghiaccio;

· Trekking nel parco nazionale delle 5 Terre;

· Lezione introduttiva alla disciplina del Taekwondo tenuta da esperti esterni.
Argomenti teorici sviluppati dai ragazzi esonerati ed esposti alla classe:
· pallavolo;

· ginnastica artistica;

· slamball;

· doping.
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