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1) CONSOLIDAMENTO DELLE CAPACITA MOTORIE CONDIZIONALI e COORDINATIVE

1.1 Attivita pratiche

Corsa continuata e a variazione di velocita.

Capovolte con e senza pedana elastica

Percorsi e circuiti a corpo libero e con piccoli attrezzi.

Salto della funicella e della corda (entrate e uscite-attivita in coppie e a piccoli gruppi)
Grandi giochi non codificati.

Esercizi di potenziamento a carico naturale e con piccoli attrezzi

Esercizi di mobilita attiva e passiva.

+ Esercizi di stretching.

+  Uso dell'agilityladder

1.2 Argomenti teorici:
+ Apparato scheletrico ed effetti del movimento su di essi

2) GIOCO SPORT e SPORT

2.1 Attivita pratiche
« Badminton: regole di base. Attivita di gioco.
Pallamano: regole di base. Attivita di gioco
Tchouckball: regole di base. Attivita di gioco
Pallatamburello
Pallavolo: esercizi per I'acquisizione della tecnica dei fondamentali individuali della
disciplina; svolgimento del gioco con esplicitazione delle regole. Arbitraggio
+ Atletica: 60 mt piani (didattica della partenza) Lancio del peso

2.2 Argomenti teorici

+  Storia delle Olimpiadi (lavori a gruppi)
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e Apparato cardiocircolatorio_ respiratorio ed effetti del movimento su di essi
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3) IL MOVIMENTO

3.2 Argomenti teorici
+ Equilibri della postura; paramorfismi e dismorfismi

4) SICUREZZA, SALUTE E BENESSERE

= Alimentazione e disturbi alimentari-dispendio energetico. Metabolismo energetico, basale e totale.
Massa grassa e magra.Indice di massa corporea. La dieta.

= Concetto di “salute” e fattori determinanti (patrimonio genetico, fattori sociali, fattori ambientali, stili di

vita).

Danni provocati dalla sedentarieta.

Resilienza

Integratori alimentari e sport

Doping tradizionale e genetico- dipendenze (fumo, alcool)
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