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CONTENUTI

- Il riscaldamento muscolare: 

- Gestione autonoma del riscaldamento muscolare, generale e specifico.

- Applicazione alle diverse tipologie di attività motorie-sportive proposte.

- Test motori:

- Valutazione  e  autovalutazione  dei  principali  parametri  condizionali  (forza,  velocità,

resistenza).

- Schemi motori di base: 

- Rielaborazione degli schemi motori di base e applicazione  di risposte motorie in situazioni

complesse,  applicazione  in  situazioni  con  difficoltà  graduale  (  riscaldamento,  giochi  di

squadra, esercizi a corpo libero etc.).

- Capacità condizionali: 

- Potenziamento mantenimento e  incremento delle  capacità  condizionali  (forza,  resistenza,

velocità, mobilità articolare) applicazione specifica negli sport di squadra, individuali e nei

giochi sportivi/motori.

- Esercitazioni a carico naturale o con piccoli attrezzi, circuit-training e interval training.

- Capacità coordinative: 

- Affinamento capacità coordinative generali e speciali,  applicazione negli esercizi a corpo

libero e nei giochi sportivi.

- Elaborazione di risposte motorie efficaci in situazioni complesse, con variazione di ritmo,



ampiezza, intensità, condizioni di equilibrio statico e dinamico, condizioni spazio-temporali

variati.

- Sport di squadra: 

- Affinamento dei fondamentali individuali e di squadra.

- Regolamenti di gioco, tecnica, tattica, schemi di gioco della Pallavolo, Pallacanestro, Calcio

5, Pallamano, Badminton, Tennistavolo.

- Sport individuali: 

- Affinamento  dei  fondamentali  individuali,  analisi  analitica  del  gesto  tecnico,  esecuzione

corretta dei movimenti nella corsa, salti, lanci.

- Didattica teorica: 

- Nomenclature, lessico specifico e basi teoriche delle discipline sportive-motorie.

- Norme di prevenzione e sicurezza in palestra.

- Teoria e tecnica del gioco degli scacchi

- I metabolismi energetici, energetica muscolare, adattamenti e meccanismi di recupero.

- Teoria  dell'allenamento,  concetti  cardine  dell'allenamento  sportivo,  periodizzazione,

adattamenti e aggiustamenti, i metabolismi energetici.

Educazione  alla  salute:  concetto  di  salute  e  benessere,  i  rischi  della  sedentarietà,  il

movimento come prevenzione, il benessere psicofisico legato al movimento, gli adattamenti

fisiologici positivi.
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