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PROGRAMMA SVOLTO

SAPERI DISCIPLINARI

Informazioni sulla tutela della salute: il sistema muscolare con perticolare approfondimento dei muscoli
della cintura addominale.l meccanismi di ricarica dell’ATP e fisiologia dei DOMS. Apparati cardiocircolatorio
e respiratorio ed attivita fisica. La pallavolo: i fondamentali individuali e regole di gioco.

CONTENUTI

Sviluppo e consolidamento delle capacita motorie condizionali (forza, resistenza, velocita): esercizi a corpo
libero e con piccoli e ai grandi attrezzi; circuiti e percorsi; attivita aerobica con step. Rielaborazione e
potenziamento degli schemi motori di base e delle capacita coordinative: esercizi di coordinazione e ritmo a
corpo libero e con step, esercizi di reattivita, percorsi di destrezza. Giochi di squadra: pallavolo-esercitazioni
applicative-partite. Lavori di gruppo con assistenza verso i compagni. Attivita ed esercizi di preatletismo
generale.
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