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DDIISSCCIIPPLLIINNAA::    DDIISSCCIIPPLLIINNEE  SSPPOORRTTIIVVEE 

 

CCLLAASSSSEE::        11^̂                      SSEEZZ..  BB  LLIISSSS        IINNSSEEGGNNAANNTTII::  PPAALLUUMMBBOO  SSIIMMOONNEE  MMAARRIILLEENNAA  

CCRRIICCCCHHII 
 

LLIIBBRROO  DDII  TTEESSTTOO::  ““PPIIUU’’  MMOOVVIIMMEENNTTOO”” 

  

  

11..  AATTTTIIVVIITTÀÀ  PPRRAATTIICCHHEE::  

  MMOODDUULLOO  NN..  11  TTIITTOOLLOO::                                          BBAASSEEBBAALLLL 

 Esercizi per i fondamentali del baseball.  

 Tecnica e tattica di gioco. 

 Esercizi propedeutici per il gesto tecnico della battuta 

 Esercizi propedeutici per il gesto tecnico del lanciatore 

  

  

  

  

MMOODDUULLOO  NN..  22  TTIITTOOLLOO::                    Tennis 

            

 Esercizi per i fondamentali del tennis.  

 Tecnica e tattica di gioco. 

 Modi per impugnare la racchetta  

 Esercizi specifici dei vari “colpi” (dritto, rovescio, battuta) 

 Esercizi di precisione con i vari “colpi” 

 Suddivisione dei gruppi in base alle abilità personali  
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MMOODDUULLOO  NN..  33  TTIITTOOLLOO::                                    NNUUOOTTOO 

 Tecnica dei vari stili (Libero, Rana, Dorso, Delfino, Farfalla) 

 Prove a tempo: 25 m stile libero. 

 Tecnica di tuffo 

  Principi di salvamento.  

  

  

MMOODDUULLOO  NN..  44  TTIITTOOLLOO::                               Hockey ghiaccio 

 Esercizi per i fondamentali dell’hockey.  

 Tecnica e tattica di gioco 

 Esercizi di equilibrio sui pattini 

  Esercizi di scivolamento e frenata  

  

  

  

22..  AATTTTIIVVIITTÀÀ  DDII  LLAABBOORRAATTOORRIIOO::  

EESSEERRCCIITTAAZZIIOONNEE  NN..    TTIITTOOLLOO:: 
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