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CLASSE 3° A LINGUISTICO 

 

 Analisi delle abilità di base. 

 

 Potenziamento fisiologico (sviluppo delle capacità condizionali, resistenza, velocità, forza, 

mobilità articolare e agilità). 

 

 Miglioramento e approfondimento delle tecniche degli sports di squadra (pallavolo, 

pallacanestro e calcio), sia sul piano pratico che teorico. 

 

 Lo stretching. 

 

 Atletica leggera: velocità , resistenza,  il salto in alto,  il salto in lungo e il lancio della palla 

medica. 

 

 Basi anatomiche e funzionali del movimento:  

                                                      

 

 Le capacità e le qualità motorie. 

 

 

 La coordinazione. 

 

 

 Il principio di Adattamento 

 

 

 Il principio della Supercompensazione. 
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