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    Obiettivi Specifici Della Disciplina Parte Pratica :  

   Attività ed esercizi a carico naturale . 

  Attività ed esercizi per il controllo della respirazione. 

  Attività ed esercizi di equilibrio in situazioni dinamiche, statiche. 

  Attività ed esercizi eseguiti in varietà di ampiezza, di ritmo, in situazioni spazio-temporali   variate. 

 Attività ed esercizi di resistenza e di opposizione. 

Esercizi alla spalliera per la mobilità articolare, il potenziamento muscolare, l’equilibrio, la coordinazione.  

Consolidamento del carattere, sviluppo della socialità e del senso civico:  

Pallavolo (fondamentali individuali, fondamentali di squadra).  

Fondamentali di atletica leggera 

Salto in alto 

Esercitazioni di assistenza diretta ed indiretta relative alle attività svolte. 

 

Parte Teorica 

Assi e Piani 

Apparati e sistemi energetici 

Cenni Apparato locomotore, Apparato Cardiocircolatorio, Apparato Respiratorio. 
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Educazione alla salute 

Conoscere i principali nutrienti e il loro apporto calorico  

Capacità motorie condizionali 

La Forza,  

Concetto di allenamento,  

Caratteristiche generali del processo di allenamento  

Le forme di allenamento. 

Storia e teoria della Pallavolo 

Olimpiadi 

Cenni storici e valore sociale 
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