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Libro di testo: “IN MOVIMENTO” (volume unico). Fiorini Gianluigi-Coretti Stefano-Bocchi Silvia.
Editrice MARIETTI SCUOLA.

Argomenti:
1. Principali metodi di allenamento di forza, velocita e resistenza.
| regolamenti e i gesti tecnico-tattici di base degli sport di squadra e degli sport individuali
Lo sport e i suoi principi: concetto di fair play
Norme per la sicurezza in palestra
Norme per la sicurezza stradale
Volontariato
Salute e benessere
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CONTENUTI
e Valutazione delle capacita di resistenza, forza, velocita e reattivita con specifici test motori
(shuttle run test, plank test, squat test, long stand jump test e test di reattivita oculo-
manuale).
e Concetto di allenamento per fasce di eta.
e Esercizi di potenziamento di forza, velocita e resistenza.
e Regolamento degli sport di squadra.
e Esercizi di potenziamento dei fondamentali della pallavolo: palleggio, bagher e battuta.
Esercizi di potenziamento dei fondamentali del basket: palleggio, passaggio e tiro.
Regolamento dei principali sport individuali.
e Esercizi per I'acquisizione dei fondamentali del salto in alto: rincorsa, stacco e salto.
e Esercizi per I'acquisizione dei fondamentali del salto in lungo: rincorsa, stacco e salto.
e Esercizi per I'acquisizione della tecnica del salto della cavallina.
e Esercizi sul quadro svedese.
e Il concetto di sport e I'importanza dei regolamenti sportivi - esercitazioni di arbitraggio.
e Ll'importanza del rispetto del regolamento da rispettare in palestra - rispetto del materiale.
e Le principali norme del codice stradale (ed. civica).
e L’'importanza del volontariato e del rispetto dell’ambiente (ed. civica).
e |l concetto di salute prevenzione e promozione di un sano e corretto stile di vita.
e lacorretta alimentazione, la piramide alimentare e concetto del Body Mass Index (BMI).
e L’impatto delle sostanze dannose alla salute (fumo, alcol e droga).
e Principali tecniche dei lanci.
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