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Contenuti :

* Test di ingresso relativi alle capacita motorie condizionali e coordinative;
* Esercizi per lo sviluppo della resistenza aerobica e anaerobica;
* Esercizi di velocita e rapidita (sprint 30 M);

* Esercizi di mobilita articolare e flessibilita muscolare;

* Esercizi di forza generale e specifica (core stability, plank);

* Esercizi per il miglioramento della resistenza muscolare;

* Attivita per il potenziamento delle capacita condizionali:

o forza,

o velocita,

o resistenza,

o mobilita articolare;

* Tecnica di esecuzione dei movimenti fondamentali;

* Esercizi di coordinazione generale e segmentaria;

* Schemi motori di base e capacita coordinative;

* Attivita di preatletica generale;

* Esercizi di equilibrio, ritmo e orientamento spazio-temporale;
* Circuiti motori;

* Sport di squadra:

o pallavolo,

o calcio,



o pallacanestro;

o Fondamentali individuali e di squadra;

o Regolamenti di base e fair play sportivo;

* Anatomia:

o funzione dello scheletro,

> morfologia delle ossa,

* Terminologia sportiva;

* Elementi di educazione alla salute:

o corretti stili di vita,

° postura e prevenzione degli infortuni, ° benessere
psicofisico e importanza dell’attivita motoria.
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