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1) Metodi di allenamento delle capacita condizionali
- I muscoli e la loro azione
- I regimi di contrazione muscolare
- Tipologia di piani di allenamento
- Le fasi di una seduta di allenamento
- I principi dell’allenamento
- L’allenamento delle capacita condizionali

2) Lo sport, le regole e il fair play: la pallavolo
- | fondamentali tecnici individuali di attacco
- | fondamentali individuali di difesa
- Il regolamento e I’arbitraggio
- Cenni di tattica di squadra

3) Lo sport, le regole e il fair play: il Calcio a 5
- | fondamentali tecnici individuali
- I ruoli
- Il regolamento e 1’arbitraggio
- Cenni di tattica di squadra



4) Lo sport, le regole e il fair play: la pallamano
- | fondamentali tecnici individuali
- I ruoli
- Il regolamento e 1’arbitraggio
- Cenni di tattica di squadra

5) Lo sport, le regole e il fair play: il Tennis
- | fondamentali tecnici
- Il singolo e il doppio: differenze principali
- Il punteggio e I’arbitraggio

6) Sport in ambiente naturale
- Il kayak
- L’orienteering
- 11 trekking
- L’arrampicata
- I metodi di allenamento delle capacita condizionali coinvolte negli sport
in ambiente naturale
- Le norme di sicurezza e ’attrezzatura necessaria

Carbonia, 19/06/2024 Docente
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