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Programma Pratico 

• Ginnastica generale: esercizi a corpo libero a carattere generale; esercizi di riporto con leggeri 

sovraccarichi; esercizi di riporto ai grandi attrezzi; corsa variata; andature ginnastiche varie; 

percorsi e circuiti a stazioni; vari esercizi di stretching. 

• Rincorsa, stacco, fase di volo e atterraggio  del salto in alto. 

• Relazione con l'ambiente naturale e tecnologico:  Sapersi orientare in ambienti chiusi e in spazi 

aperti (gare di orientamento, percorsi di trekking). 

• Giochi di squadra, conoscere gli aspetti essenziali della struttura dei giochi e degli sport 

collettivi e sperimentare nello sport i diversi ruoli e responsabilità, sia nell'arbitraggio che in 

compiti di giuria; 

Basket (i fondamentali del gioco); Calcio a 5 (gioco in forma libera); Pallavolo (fondamentali 

del gioco);  Pallamano (elementi fondamentali del gioco);  

 

Programma teorico 

• Il fair play, affrontare il confronto agonistico con etica corretta. 

• Le fasi della seduta di allenamento: riscaldamento, parte centrale, defaticamento. 

• Il riscaldamento: obiettivi, effetti, tipi di riscaldamento, durata. 

• La postura, paramorfismi e dismorfismi. 

• L’apparato cardiocircolatorio. 

• Cenni sulla storia delle scienze motorie. 
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