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Parte teorica

- La storia delle Olimpiadi antiche e delle Olimpiadi moderne; nozioni di base
sulle caratteristiche storiche e organizzative dell’evento.

- Nozioni relative a episodi particolari di alcune edizioni delle Olimpiadi Moderne.
Educazione civica

- Salute, benessere e prevenzione. Nozioni di base sui pilastri della salute e

approfondimento. Riflessione sulle dipendenze: la storia, la composizione e gli

effetti nocivi del fumo.

Parte pratica

- Lo stretching globale e lo stretching analitico: esercizi a corpo libero e con
bastone come forma di prevenzione per i disturbi posturali.

- La preparazione fisica generale e l’avviamento motorio come forma di
prevenzione dei traumi, esercizi in isometria.

- Conoscenze relative all’utilizzo dei grandi attrezzi della ginnastica generale: le
parallele asimmetriche ed esercizi di sospensione, tecnica di salita della pertica.

- Ginnastica artistica a corpo libero: gli schemi motori di base ed i rotolamenti.
La verticale e 1a ruota: progressioni acrobatiche.

- Utilizzo delle spalliere per il rinforzo ed il potenziamento muscolare e la
prevenzione dei disturbi posturali.
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- Ginnastica ritmica: esercizi di coordinazione alla fune.
- Atletica: la resistenza aerobica, progressioni ed esercizi; lancio del peso.
- Agility ladder: progressioni di esercizi per la destrezza.

- Sport di squadra: il gioco, le regole, ed il fair play ( pallavolo, pallacanestro,
calcio, unihoc, pallatabellone).

- Ideazione ed esposizione di alcune lezioni di pallacanestro.

- Giocoleria: utilizzo di piccoli attrezzi.

- Sitting volley: disabilita e sport.

- Il volano come gioco a coppie o in squadra: le tecniche e la partita.
- Pattinaggio su ghiaccio di figura: tecniche ed esercizi di base.

- I test: forza degli arti inferiori e superiori, resistenza, velocita, coordinazione,
equilibrio e ritmo.
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