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PROGRAMMA DI LAVORO

Contenuti trattati e svolti

e Atletica leggera: corsa di resistenza finalizzata al miglioramento della capacita aerobica;
corsa di velocita con approfondimento delle fasi di partenza, accelerazione e mantenimento
della velocita; tecnica di esecuzione del getto del peso con metodo O’Brien.

e Corsa di velocita teoria: Velocita definizione e fattori di condizionamento, la corsa veloce
specialita, Tecnica della corsa veloce, meccanismi di produzione energetica ATP, il
meccanismo anaerobico a lattacido e anaerobico lattacido

e Potenziamento fisiologico: fase di avvio, allungamento muscolare, tonificazione e
potenziamento muscolare, mobilizzazione.

e (Consolidamento degli schemi motori: esercizi per il miglioramento della coordinazione
dinamica generale, dell'equilibrio, della destrezza.

e Pallavolo: tecnica d’esecuzione dei fondamentali individuali, con particolare riferimento a
battuta, ricezione e palleggio.

e Pallavolo teoria: Caratteristiche di gioco, le regole del gioco (dinamica del gioco),
fondamentali individuali (bagher, palleggio, battuta)

e Basket: tecnica d’esecuzione dei principali fondamentali individuali, con particolare
riferimento a palleggio, passaggio e tiro.
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