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CONTENUTI

Capacita condizionali

Forza, velocita e resistenza: applicazioni pratiche

Capacita coordinative

Capacita coordinative generali e speciali: applicazioni pratiche nell’attivita motorio-
sportiva

SN: sensi, SNC ed SNP nell’ambito motorio

Movimenti volontari, involontari, ritmici e riflessi; fuso neuro-muscolare ed organo
del Golgi (GTA), encefalo e principali strutture nervose

Apparato cardiocircolatorio

Aggiustamenti e adattamenti nell’attivita fisica; grande e piccolo circolo; ritorno
venoso e principali implicazioni pratiche

Forza ed espressioni di essa

Principali applicazioni sportive

Pallavolo (fondamentali e tattica)

Dodgeball

Fondamentali: schivata, presa (al volo) e bloccata

Badminton (tecnica situazionale)

Colpo di recupero, lob, dropshot e smash

Test di forza

Sit-up

Il docente




