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1- Nucleo fondante: Conoscenza e miglioramento delle capacita coordinative

*Ore dedicate ad
ogni argomento

Le capacita coordinative: definizione, classificazione e cenni generali

1
Miglioramento delle capacita coordinative (anche con ausilio di piccoli attrezzi quali cerchi, over,
ostacoli, corda etc...) attraverso esercitazioni con variazioni di spazi, ritmi e diversi abbinamenti dei 3
vari distretti e segmenti corporei
2- Nucleo fondante: Conoscenza e miglioramento delle capacita condizionali
Le capacita condizionali: definizione e classificazione 1
La forza: classificazione, metodi di allenamento e sue diverse forme ed espressioni in riferimento alle
diverse discipline sportive. 3
Potenziamento della capacita di forza attraverso esercitazioni a corpo libero e/o con piccoli attrezzi.
La resistenza: classificazione, metodi di allenamento e sue diverse forme ed espressioni in riferimento
alle diverse discipline sportive. 4
Miglioramento della resistenza generale con le metodiche della corsa continua e intervallata.
La velocita: fattori che la determinano, classificazione, metodi di allenamento e sue diverse forme ed
espressioni in riferimento alle diverse discipline sportive.
Allenamento della capacita di velocita e rapidita attraverso esercitazioni a corpo libero e con 1’ausilio 4
di piccoli attrezzi.
La partenza dai blocchi: cenni regolamentari e prove pratiche
3- Nucleo fondante: Gli sport di squadra
Allenamento e miglioramento delle capacita tecnico/tattiche attraverso esercitazioni analitiche e 10
situazioni di gioco closed e open skilled nella pallavolo
Attivita ludiche a squadre in discipline tradizionali (calcio e pallacanestro) e non (palla pugno, palla 6
veloce)
4 — Nucleo fondante: Hip hop
Modulo con esperto esterno: spiegazione teorica della disciplina, esercitazioni pratiche individuali e/o 6

di gruppo e realizzazione di una coreografia




5 — Nucleo fondante: 1l salto in alto

Cenni teorici su storia € regolamento 1

Esercitazioni analitiche sulle diverse fasi del salto (rincorsa, stacco, fase di volo) ed esercitazioni globali
sul salto in condizioni facilitate (senza asticella) e normali

Salto completo con asticella ad altezze diverse 2

*comprensive delle ore di esercitazione, laboratorio e verifiche
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