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  PROGRAMMA: 

  Teoria 
• Le Capacità Condizionali: 

o Forza; 
o Resistenza; 
o Velocità; 
o Flessibilità. 

(Slide e dispense fornite dal docente) 

  Pra=ca* 
• Pallavolo; 
• Pallacanestro; 
• Calcio a 5; 
• Volano; 
• Esercizi per cap. condizionali; 
• Circui. di destrezza; 
• Salto in lungo da fermo; 
• Push con palla medica. 

*L’aKvità pra.ca svolta in palestra è stata accompagnata da indicazioni fornite dal docente, di natura 
principalmente tecnica e metodologica, per un correNo uso dei fondamentali di gioco, per eseguire in sicurezza i 
ges. tecnici e per acquisire consapevolezza circa le proprie capacità e sicurezza in sé stessi/e. 

Ed. Civica 
• Lo sport e i suoi valori a sostegno dello sviluppo sostenibile (Agenda 2030):  

o Salute e benessere; 
o Uguaglianza di genere. 
o Ridurre le diseguaglianze; 
o AKvità fisica e ambiente; 

(Slide fornite dal docente) 


