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A) LEZIONI PRATICHE: 
1.  Allenamento e delle capacità motorie di base (mobilità articolare, tonicità      muscolare, coordinazione, capacità di controllo motorio, equilibrio) tramite esercizi specifici a corpo libero individuali. 
2. Potenziamento e resistenza muscolare tramite esercizi a corpo libero.
3. Esercizi per migliorare la funzione cardio-respiratoria.  
4. Apprendimento motorio di sequenze di esercizi a corpo libero per stimolare l’attenzione, la concentrazione e la memorizzazione motoria.
5. Teoria dei muscoli studiati applicata ad esercitazioni pratiche.
6. Esecuzione di esercizi pratici proposti dagli alunni della classe sui muscoli studiati.
7. Tecnica dei fondamentali di Pallavolo: schiacciata e muro e perfezionamento di battuta, palleggio, bagher.
8. Test sul Palleggio a coppie o piccoli gruppi.

B) LEZIONI TEORICHE:
1. Apparato muscolare.
2. Muscoli arti inferiori.
3. Muscoli parete addominale
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