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

MARIETTI SCUOLA. 

 

 
Argomenti: 

 

1. L’Apparato muscolare. 

2. Concetto di postura, paramorfismi e dismorfismi. 

3. Schemi motori di base. 

4. Capacità motorie coordinative e condizionali. 

5. I regolamenti e i gesti tecnico-tattici di base degli sport di squadra e degli sport individuali. 

6. Sport e disabilità. 

7. Il concetto di salute MCNT: Obesità. 

 
 

CONTENUTI 
 
 

• Valutazione delle capacità di resistenza, forza, velocità e reattività con specifici test motori (Test della Navetta di Léger, 
plank test, lancio palla medica, jump test). 

• Riconoscere ed individuare i difetti posturali. 

• Esercizi di potenziamento di forza, velocità e resistenza. 

• Esercizi per l’ utilizzo autonomo e corretto piccoli attrezzi. 

• Esercizi per i fondamentali della pallavolo: palleggio, bagher e battuta.  

• La pallavolo paralimpica, Sitting Volley. 

• Esercizi per i fondamentali del basket: palleggio, passaggio e tiro. 

• Regolamento dei principali sport individuali e di squadra. 

• Esercizi di Atletica leggera. 

• Quadro svedese. 

• Il concetto di sport e l’importanza dei regolamenti sportivi - esercitazioni di arbitraggio. 

• Concetto di collaborazione nel gruppo/squadra, Fair Play. 

• L’importanza del rispetto del regolamento da rispettare in palestra - rispetto del materiale. 

• Concetto di responsabilità nell’esecuzione degli esercizi e assistenza ai compagni. 
 

        

        

       

 


