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Trimestre  

LA RESISTENZA  
● LA CORSA E TEST DEL 1000MT  

ALLENAMENTO DEI MUSCOLI ADDOMINALI: 
● SIT UP TEST; 

LA FORZA DEGLI ARTI INFERIORI  

● IL SALTO IN LUNGO  

Pentamestre  

I FONDAMENTALI DELLA PALLAVOLO: IL PALLEGGIO 
● TEST TEORICO E PRATICO SUL PALLEGGIO  

IL CIRCUITO  
● CIRCUITO DI ESERCIZI PER ADDOME, GAMBE, BRACCIA E DORSO; 

EDUCAZIONE CIVICA  

● “LO STILE DI VITA IDEALE”: SPORT, SALUTE E BENESSERE; 



●IL FAIR PLAY;


