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Parte teorica

1.

Modulo 1. Classificazione dei movimenti. Individuare assi e piani del corpo
attorno ai quali vengono realizzati i principali movimenti. Riconoscere le parti del
corpo nei suoi segmenti. Conoscere i movimenti monoarticolari distinguendoli fra loro.
Movimenti del piede

Movimenti della mano

Modulo 2. Le capacita motorie. Individuare le funzioni sostengono i movimenti, le
basi per apprenderne di nuovi, al fine di identificare i principi per rendere piu efficace
I'allenamento.

I tipi di movimento

Apprendimento e controllo motorio

Le informazioni sensoriali

Sistema percettivo, elaborativo, effettore

Sistema di controllo

Classificazione della capacita motorie

Capacita coordinative generali e speciali

Capacita condizionali

La flessibilita

Parte pratica

1.

2.

3.

La resistenza. Sviluppare un’ adeguata capacita di resistenza aerobica, trasferimento
di questa verso discipline sportive.

Capacita coordinative. Sviluppare le capacita coordinative, in particolare ritmo,
equilibrio e rapidita.

La flessibilita. Incrementare la personale capacita di realizzare movimenti con un
ampio range articolare. Comprendere le principali metodologie per il rilassamento delle
fibre muscolari

Regole e tecniche degli sport di squadra. Conoscere e applicare le principali regole
dello sport di squadre pallavolo.

Schemi motori. Rafforzare le capacita gia sviluppate e saperle applicare nella
situazione.

Capacita motorie. Acquisire di nuove capacita motorie funzionali all’armonico sviluppo
dellindividuo



Educazione civica
Discriminazione e sport. Concetti di uguaglianza e discriminazione di genere, razziali e
territoriali espresse nella Carta Olimpica.
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