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Test di resistenza generale(mini Cooper) 

 

Capacità fisiologiche del nostro corpo: Gestione dello 

sforzo nelle medie e lunghe distanze(camminata e corsa) 

 

Esercizi di tonificazione dei principali distretti muscolari(a 

corpo libero) 

 

Esercitazioni generali con l'uso di tappetini(singoli, a 

coppie e con palle mediche) 

 

Uso dello step(sequenze proposte dll'insegnante e 

dagli studenti)     
 

Conoscenza e approccio ai fondamentali di pallacanestro 

con esercitazioni singole a coppie e di gruppo 

 

Sport e legalità: Doping aaministrativo, doping 

farmaceutico, manipolazione della competizione e 

scommesse. 
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