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La lezione di Educazione fisica

Struttura della lezione

e Il riscaldamento

e La parte centrale della lezione

e [l defaticamento

Le capacita motorie nello sport

e Laresistenza: metodi di allenamento

La velocita: esercizi propedeutici

La forza: esercizi specifici

La flessibilita: la tecnica dello stretching
La mobilita articolare: esercizi specifici

Percorsi specifici

e Esercizi per la tonificazione muscolare a corpo libero e con piccoli pesi

La pallavolo

e Fondamentali: palleggio, bagher, battuta




Regole della partita
Schemi di gioco

II calcetto

Principali fondamentali

Principali regole di gioco

11 nuoto

I quattro stili. Le competizioni in vasca lunga e corta. Le qualificazioni alle Olimpiadi
(argomenti trattati dal punto di vista teorico)

Elementi di fisiologia

L’ apparato cardio respiratorio: anatomia e funzioni. La frequenza cardiaca a riposo ¢ sotto
sforzo. Come varia la frequenza cardiaca in relazione all’intensita dell’attivita.

Il meccanismo aerobico: cenni di fisiologia, esercizi

La forza: cenni di fisiologia della contrazione muscolare, attivita specifiche

L'apparato osseo

I vari tipi di tessuti, in particolare il tessuto muscolare

Educazione alla legalita

Il rispetto delle regole nell’esercizio codificato

Il rispetto dei tempi

Il rispetto dell’altro nell’esercizio gioco

Il fair play: le 10 regole

Le pari opportunita: le donne che hanno fatto la storia dello sport. Le differenze biologiche
tra uomo e donna.
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