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PPRROOGGRRAAMMMMAA  SSVVOOLLTTOO  AANNNNOO  SSCCOOLLAASSTTIICCOO  22001177//22001188  
 
 

DDIISSCCIIPPLLIINNAA::  SSCCIIEENNZZEE  MMOOTTOORRIIEE  EE  DDIISSCCIIPPLLIINNEE  SSPPOORRTTIIVVEE  

  

CCLLAASSSSEE::      44  ^̂                      SSEEZZ..  BBSSAA        IINNSSEEGGNNAANNTTII::  MMAARRIILLEENNAA  CCRRIICCCCHHII    

  

LLIIBBRROO  DDII  TTEESSTTOO::  ““SSTTUUDDEENNTTII  IINNFFOORRMMAATTII””  

  

11..  AATTTTIIVVIITTÀÀ  TTEEOORRIICCHHEE//PPRRAATTIICCHHEE::  

  MMOODDUULLOO  NN..  11  TTIITTOOLLOO::  
 Pre-atletismo. Corsa di resistenza. Auto-rilevamento frequenza cardiaca. Skip a ginocchia alte. 

Corsa calciata. Corsa balzata.   

 Mobilità articolare. Esercizi di mobilità articolare rivolti a tutte le articolazioni coinvolte 

nell’attività sportiva. 

  Calcetto. Esercizi per i fondamentali del calcetto. Tecnica e tattica di gioco.  

  

MMOODDUULLOO  NN..  22  TTIITTOOLLOO::  
 Test di salto in lungo da fermo. Esercizi preparatori e test. 

 Potenziamento muscolare. Esercizi di potenziamento di tutti i distretti muscolari. 

  Football americano. Esercizi per i fondamentali del football. Tecnica e tattica di gioco.  

  

MMOODDUULLOO  NN..  33  TTIITTOOLLOO::  
 Hitball. Esercizi per i fondamentali dell’hitball. Tecnica e tattica di gioco. 

  Coordinazione. Esercizi di coordinazione generale.  

  

MMOODDUULLOO  NN..  44  TTIITTOOLLOO::  
 Pallavolo. Esercizi per i fondamentali della pallavolo. Tecnica e tattica di gioco. 

  Corsa dei m. 1000. Allenamento alla corsa di resistenza e test.  
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MMOODDUULLOO  NN..  55  TTIITTOOLLOO::  
 Basket. Esercizi per i fondamentali del basket. Tecnica e tattica di gioco. 

  Assistenza diretta e indiretta. Importanza della prevenzione degli infortuni, collegata 

all’assistenza.   

  Infortunistica relativa all’attività sportiva. Conoscenza degli infortuni più frequenti e loro 

prevenzione.  

  

MMOODDUULLOO  NN..  66  TTIITTOOLLOO::  
 Hockey ghiaccio. Esercizi per i fondamentali dell’hockey. Tecnica e tattica di gioco. 

  Test di potenza degli arti superiori. Trazioni alla spalliera per gli uomini e tenuta alla spalliera per 

le donne. Esercizi preparatori e test.   

  

MMOODDUULLOO  NN..  77  TTIITTOOLLOO::  

  Candela. Tecnica con  e senza appoggio delle mani.  

  Postura. La corretta posizione nello spazio, nelle varie posizioni. Atteggiamenti scorretti e 

prevenzione dei paramorfismi e dismorfismi.  

  Stretching. Esercizi di stretching dei vari distretti muscolari del corpo con indicazioni dei principali 

muscoli coinvolti e della loro funzione. Ruolo dello stretching nella preparazione atletica.  

  

22..  AATTTTIIVVIITTÀÀ  DDII  LLAABBOORRAATTOORRIIOO::  

EESSEERRCCIITTAAZZIIOONNEE  NN..    TTIITTOOLLOO::  
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