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Per ogni Modulo svolto vengono indicati i relativi contenuti affrontati.

MODULO CONTENUTI

Socializzazione e costruzione Esercizi e giochi di collaborazione e cooperazione. Norme di sicurezza nelle attivita sportive.
gruppo classe

Le Capacita Motorie Le capacita motorie coordinative generali e speciale. Definizione e pratica di alcuni esercizi a
corpo libero o con piccoli attrezzi. Le capacita condizionali definizione. Forza esplosiva arti
superiori e inferiori.. Forza massimale. Esercizi arti inferiori, arti superiori e addominali.
Valutazione tramite test. Resistenza. Attivita di diversa durata e intensita. Velocita. Varie
tipologie di esercizi con piccoli attrezzi. Valutazione tramite test. Mobilita articolare. Esercizi
attivi e passivi. Stretching varie tecniche di esecuzione. Esercizi con agility ladder.Esercizi
propriocettivi. Circuiti attrezzi isotonici.

Sport individuale e di squadra Pallavolo fondamentali individuali e di squadra, tattiche di squadra, regole e infrazioni di gioco,
ruoli e posizioni..

Pallamano fondamentali individuali individuali e di squadra, regole di gioco e infrazioni, ruoli e
posizioni.

Badminton fondamentali tecnici, regole di gioco e logica di gioco.

Teoria Le capacita condizionali.

11 sistema muscolare. Proprieta e tipologie del tessuto muscolare, la struttura del muscolo
scheletrico, 1a meccanica della contrazione, tipologie di fibre muscolari.

Contrazione dinamica isotonica concentrica, eccentrica, isometrica ¢ pliometrica.
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