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ARGOMENTI SVOLTI IN PRESENZA
-Test motori: m.1000, m.60
-Esercizi di mobilità articolare, di coordinazione intersegmentaria, di potenziamento a carico naturale e con piccoli sovraccarichi, di allungamento muscolare
-Condizionamento organico in ambiente naturale e in palestra
-Esercizi ed andature di preatletismo
-Corsa lenta prolungata in piano e con variazioni di ritmo
-Velocità: sprint in piano, in salita e con partenza da varie posizioni
-Schemi motori di base in situazioni semplici e con attrezzi 
-Cavallina: propedeutici e framezzo a gambe unite; volteggio con verticale
-Attività ludico coordinativa in palestra e in ambiente naturale
-Pallavolo: esercitazioni individuali e di gruppo sui fondamentali; regolamento e partite
- Fitwalking: conoscenza di base

I seguenti  ARGOMENTI SVOLTI IN DaD sono stati supportati da materiale video e testuale caricato in piattaforma nonché da spiegazioni in video lezione.
-Regolamento del gioco della Pallavolo
-La Marcia e il Fitwalking
-Walk at home
-Norme igieniche, comportamentali e di convivenza civile
-L’apparato locomotore: il sistema scheletrico e articolare. L’osso ioide
-Traumatologia sportiva e primo soccorso
-Epistassi
-10 consigli per evitare gli infortuni nello sport
-Paramorfismi e Dismorfismi; attività preventive e correttive     
-Illustrazioni posture corrette
-Respirazione diaframmatica: 5 esercizi
-Consigliata la visione del film “Cool runnings: 4 sotto zero”.                                                             


