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Contenuti del percorso formativo

~

[

Potenziamento fisiologico, miglioramen;o delle qualita fisiche e affi

1elaborazion

€ € consolidamento degli schemi motori

Esercizi per | €Secuzione di gesti motori complessi relativi a mobilita articolare, prontezza e agilita

Esercizi di coordinazione generale, oculo-manuale, oculo-podalica
Attivita eq esercizi di equilibrio, statico, dinamico e in fase di volo

Allungamento muscolare: caratteristiche dello stretching

namento delle funzioni neuromuscolari
Esercizi che richiedono capacita fisiche e neuro

muscolari in modo adeguato alle diverse esperienze,
Interessi e contenuti tecnici delle discipline spo

rtive e che ne esaltano le caratteristiche individuali
Sviluppo delle capacita di resistenza sia
velocita

-

aerobica che anaerobica e delle capacita di reazione e

Tonificazione muscolare:esercizi a carico naturale mirati per lo sviluppo dei principali distretti
muscolari

Esercizi mirati all'incremento delle capacita condizionali

Esercizi réspiratori e posturali

s <

Conoscenza e pratica delle attivita sportive

Le attivita sportive: fondamentali, ruoli e re

golamento dei seguenti sport praticati: pallavolo,
badminton, pallacanestro, pallamano e frisbee.

Discipline dell'atletica leggera: propedeutici e specifici della corsa veloce e di resistenza.

»

Attivita in ambiente naturale: 1) conoscenza ed esplorazione dell'ambiente naturale; 2) camminata

sportiva in spiaggia e nel parco (fitwalking).

Tutte le attivita pratiche sono state presentate e supportate da spiegazioni teoriche

Consolidamento del carattere. sviluppo della socialita e del senso civico

Conoscere il ruolo dello sport

Rispettare le regole

Accettare |'alternanza vittoria—scornfitta

Fair-play

Collaborazione coi compagni e autovalutazione

o Progelo Hip-Hop




Tutela della sajute € prevenzione de

ali infortuni

gole di COmportamento
cheletrico

Norme Igieniche e re
Apparato Muscolo-s

Educazione Civica

Il Doping sportivo
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