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Esercizi per migliorare le capacità condizionali
1)Forza ( Tiro alla fune)
2)Forza  arti inferiori( salto in lungo da fermo)
3)Forza arti superiori( lancio della palla medica dalle varie stazioni)
4)Resistenza aerobica( saltelli con la funicella )
Esercizi per migliorare le capacità  coordinative:
1)esercizi con i piccoli attrezzi(saltelli con la funicella a piedi uniti, alternati, incroci, doppio giro)
2)Badminton(partite)
3)Tennis Tavolo(mini tornei)
4Pallavolo(fondamentali individuali e di squadra)
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