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Argomenti di teoria: 

- L’apparato locomotore (funzioni e anatomia di apparato scheletrico, articolare e muscolare, i 

segmenti corporei); 

- L’importanza del riscaldamento prima della attività fisica; 

- Cenni sulle capacità motorie condizionali e coordinative; 

- La postura. La comunicazione e i suoi aspetti, in particolare quella non verbale: segni gesti, la 

prossemica; Importanza della voce e della respirazione nella comunicazione; 

- Linguaggio specifico della disciplina; 

 

Pratica: 

- Importanza del rispetto delle regole, non solo nello sport, ma anche nella scuola e nella vita di tutti 

i giorni; 

- Rinforzo di vari gruppi muscolari con i macchinari; 

- I Regolamenti e i fondamentali dei diversi sport di squadra: 

✓ Pallavolo: palleggio, bagher, la battuta dal basso; 

✓ Pallacanestro: il palleggio, il passaggio, il tiro a canestro; 

✓ Calcio: conduzione di palla, passaggio, tiro in porta; 

✓ Pallamano: il palleggio, il passaggio, il tiro in porta, la parata;  

- Regolamento e tecnica delle specialità dell’atletica leggera: le corse e i salti; 

✓ Le andature dell'atletica leggera  

✓ La partenza nelle gare di velocità, i 30-50-100 metri; 

✓ Il passaggio del testimone nella staffetta 4x100; 

✓ Il salto in lungo; 

 

 

 


