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Docente: STEFANIA SOLLEONI

Attivita svolta in presenza:

Esercizi di attivazione generale eseguiti principalmente a corpo libero.

Esercizi di stretching e di mobilizzazione tesi ad interessare le principali articolazioni e
masse muscolari.

Esercizi di tonificazione generale eseguiti a corpo libero.

Andature preatletiche.

Andature coordinative.

Esercizi preatletici.

Esercizi di equilibrio.

Test sulla forza: salto in lungo da fermi.

SPORT DI SQUADRA:

Calcetto:
-fondamentali individuali.
-fondamentali di squadra.
-partite.

Programma svolto in modalita D.1.D.

TEORIA

Salute e benessere: Il “ Junk Food”

-Quantita dei contenuti nocivi.
-Effetti e conseguenze sulla salute.
-Apporto calorico.



L’apparato scheletrico:

-Tipi di ossa

-Struttura delle ossa

-Il tessuto osseo

-Il midollo osseo

-La cartilagine

-Struttura dello scheletro

-Ossa della testa, gabbia toracica, colonna
vertebrale, bacino, arti superiori, arti inferiori.

L’apparato articolare:
-Tipi di articolazioni: fisse, mobili e semimobili.
-Struttura e funzionamento delle articolazioni mobili
-l movimenti delle articolazioni mobili

L’ illegalita nello sport: “Il Doping”
-l significato
-Analisi delle varie sostanze dopanti

-Effetti dannosi a breve e lungo termine
-Influenza e condizionamenti nelle prestazioni sportive
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