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Cenni sul sistema muscolare scheletrico: tipo di muscolo, fibre muscolari e lavoro muscolare.

I tipi di contrazione: eccentrica, concentrica e isometrica. 1l tono muscolare.

Cenni di anatomia dell’apparato circolatorio, il cuore dell’atleta.

Vie di produzione ATP: meccanismo anaerobico alattacido, anaerobico lattacido, aerobico.

Cenni sui principali metodi di allenamento della forza, velocitd, resistenza e flessibilita.

Sport e disabilita: Paralimpiadi.

I regolamenti e i gesti tecnico-tattici di base degli sport di squadra e degli sport individuali.

Aspetto educativo e sociale nello Sport, e come veicolo di integrazione delle diversita culturali fisiche e
sociali.

Stile di vita sano: corretta alimentazione.

. Cenni di Primo soccorso

CONTENUTI

Valutazione delle capacita di resistenza, forza, velocita e reattivita con specifici test motori Test della Navetta
di Léger (beep run test), plank test, squat test, jump test).

Esercizi di potenziamento di forza, velocita e resistenza.

Esercizi per i fondamentali della pallavolo: palleggio, bagher e battuta.

Esercizi per i fondamentali del basket: palleggio, passaggio e tiro.

Esercizi fondamentali badminton.

Regolamento dei principali sport di squadra e individuali.

Esercizi di Atletica leggera.

11 concetto di sport e I’importanza dei regolamenti sportivi - esercitazioni di arbitraggio.

L’importanza del rispetto del regolamento da rispettare in palestra, lavorare in sicurezza.

Concetto di collaborazione nel gruppo/squadra.

Concetto di responsabilita nell’esecuzione degli esercizi e assistenza ai compagni.

Il concetto di salute prevenzione e promozione di un sano e corretto stile di vita, corretta alimentazione,
I’alimentazione dello sportivo, obesita (MCNT)
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