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n° e titolo modulo

o unita didattiche/formative
Potenziamento
: fisiologico

Consolidamento degli
“Schemi motori di base

Avviamento alla pratica
sportiva

Argomenti
e attivita svolte

* Resistenza: corsa su varie distanze e a ritmo variato sino a 6

+ 'Esercizi di potenziamento svolti con modalita di circuit training

 Esercizi di rapidita arti inferiori

* Forza: esercizi di potenziamento a carico naturale e con piccoli
sovraccarichi ( isotonici e isometrici )

* Mobilita articolare: esercizi di slancio, molleggio e circonduzioni
coinvolgendo le articolazioni principali del corpo

» Esercizi di stretching a carico dei vari distretti muscolari

+ Esercizi di coordinazione generale in condizioni dinamiche
* Esercizi di coordinazione segmentaria in funzione dei giochi di
squadra

 Pallavolo

 Pallacanestro

» Pallamano

* Calcioa 5

* Atletica leggera: corsa lenta e graduale preparatoria per la
corsa campestre
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§Cenni di teoria e di * |l corpo e la sua funzionalita : il sistema scheletrico, sistema

metodologia sui muscolare, muscoli e movimenti

- seguenti argomenti o

) » Salute e benessere: l'attivita fisica, la postura della salute

~affrontati con la D.a.D. o o . _

f ( paramorfismi e dismorfismi) e sana alimentazione.

» Metodologia esecutiva dell’allenamento a circuito ( analisi della
posizione dei segmenti corporei , efficacia dell’esercizio e

coinvolgimento dei diversi distretti muscolari)

» Sport e disabilita : le Paraolimpiadi
« Stile di vita attivo anche nel’emergenza COVID-19
( 'importanza del movimento)

Piombino, 10 giugno 2020

Prof.ssa Veronica Failla Mulone
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