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Programma svolto in presenza
· Igiene Preventiva:  Il controllo dell’efficienza cardiaca e il test di “Ruffier”.

· La  respirazione , il controllo della “Capacità vitale”. 
· Anatomia umana : le parti anatomiche acquisizione di una corretta terminologia. L’apparato locomotore: lo scheletro umano. Le ossa (tipi – forme). La colonna vertebrale: le vertebre, i gruppi vertebrali, le curve rachidee.

· Il perché della stazione eretta, e l’evoluzione delle curve rachidee. Il pollice “opponente”.

· L’arco plantare. Paramorfismi e Dismorfismi. I test di controllo. L’importanza della mobilità  articolare.

· Capacità condizionali: Il test di “Cooper” e la resistenza aerobica. L’importanza dell’esercizio fisico. Potenziamento muscolare a carico naturale. Principi basilari dell’allungamento muscolare.

· Ginnastica artistica: La capovolta avanti, la capovolta dietro, la capovolta tuffata. Fig. di equilibrio in stazione eretta ed a terra. Fig. di forza. Progressione al corpo libero. 

      Giochi sportivi
-     La Pallavolo. Il campo di gioco. Il regolamento. La posizione fondamentale. Il                                    

      palleggio( frontale, laterale).Il Bagher ( frontale, laterale). La battuta. La battuta di sicurezza, la             

      battuta “Tennis”(avviamento). L’alzata e la schiacciata. Tecnica di rincorsa e di schiacciata con        

      palla alta. La ricezione “W”. Il cambio d’ala. Lettura di un diagramma pallavolistico.    

-    La Pallacanestro: Il campo di gioco. Il regolamento. La posizione fondamentale. Fondamentali    

     senza palla. Il palleggio (normale, protetto, in velocità). Il passaggio (due mani dal petto, battuto

     a terra, due mani sopra il capo, laterale). Il tiro ad una mano sopra il capo, il tiro in 3° tempo.

     Circuiti di esercizi sui fondamentali con palla.

· IL Calcio a cinque. Esercizi e giochi di coordinazione occhio-piede.
· L’Ultimate.  Il regolamento. Fondamentali. Avviamento al gioco.

Programma svolto a distanza

Argomenti trattati teoricamente nel corso della DAD

video lezioni e trasmissione on line di documenti
· L’apparato Articolare: classificazione delle articolazioni. Le articolazioni Mobili (analisi).

· L’articolazione del Ginocchio.

· Principi sull’alimentazione, sui metabolismi – diete- disturbi dell’alimentazione – test di controllo
· Apparato Cardio Circolatorio – anatomia e fisiologia essenziale – i test di controllo preventivi

· Lo Stretching: i postulati del metodo Anderson

· Test Condizionali – batteria di test motori sulle capacità condizionali

· Metodologia per un fitness tra le mura domestiche. Criteri ed esempi su differenti livelli di abilità per attuare autonomamente semplici progressioni allenanti. 

· Visione e discussione di pellicole con riferimenti all’attività sportiva fuori e dentro la scuola, problematiche  e  valori trattati.
· Atletica leggera: 
       Le discipline dell’atletica leggera, le gare su pista, i concorsi, le gare fuori pista. La corsa lenta e la corsa veloce. 

       La partenza dai blocchi. Prova di velocità su 30m. Il salto in lungo: gli stili “Hang e Step style”, le fasi del salto, 

       le regole, la tecnica in estensione.

La corsa ad ostacoli. Tecnica di passaggio dell’ostacolo. Il ritmo. 

                                                             Il Docente
                                                              Claudio Parma

