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Testo adottato: “In Movimento” - Fiorini — Marietti Scuola

Potenziamento fisiologico: corsa, corsa sul posto, corsa a balzi e saltelli, galoppo laterale anche con
cambi di direzione e di fronte, slanci, spinte e circonduzioni delle braccia e delle gambe, passo
saltellato, passo con corsa saltata, skip, corsa calciata, esercizi con cambi di direzione.

Esercizi sul posto: in ginocchio, seduti, proni e supini.

Preatletici generali e specifici.

Esercizi di mobilizzazione e potenziamento degli arti superiori, degli arti inferiori, del rachide e del
capo anche con 1’ausilio di piccoli attrezzi quali pesetti, bastoni ed elastici.

Esercizi di coordinazione gambe- braccia ed esercizi a corpo libero.

Esercizi per il potenziamento della muscolatura addominale e dorsale.

Andature con balzi e saltelli.

Esercizi di stretching per le braccia, le gambe, il rachide e il capo.

Test dei 30” con la funicella.

Test di rapidita con cinque coni.

Test del lancio della palla medica.

Giochi sportivi:

Pallavolo: fondamentali individuali e arbitraggio

Beach tennis

Teoria:

Il sistema muscolare

Primo soccorso: nozioni di primo soccorso, emergenza, urgenza, posizione di sicurezza, ferite,
emorragie,epistassi,crampo, contrattura, contusione, tendinite, tendinosi, massaggio cardiaco,
respirazione artificiale, colpo di calore.

Educazione Civica:

Movimento ed energia pulita.

Pregiudizi nei confronti delle donne nel mondo dello sport.
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