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Didattica pratica:

• Mobilizzazione generale, lavoro su lateralizzazione, coordinazione ed equilibrio.
• Esercitazione di atletica leggera, velocità, resistenza alla velocità, forza esplosiva e 

staffette.
• Ginnastica propriocettiva.
• Lavori di scarico della colonna vertebrale come integrazione al lavoro teorico sui 

paramorfismi dell’età evolutiva
• Circuit-training: potenziamento del tronco, arti inferiori e superiori.
• Propedeutica al basket, circuiti per lo sviluppo dei fondamentali con esercitazioni al 

tiro.
• Esercitazioni calcio, passaggi e tiri in porta. Tattiche di squadra
• Esercitazione volley per lo sviluppo dei fondamentali singoli e di squadra.
• Controllo del corpo con lavori sullo stretching, PNF e rilassamento segmentario e 

generale

Didattica teorica:

✔ Programmazione schede di allenamento da fare in casa ed in palestra, in relazione 
ad obiettivi specifici.

✔ Teoria, tecnica e didattica dei principali sport di squadra.
✔ L’Ultimate Frisbee e il Calcio Gaelico: due sport non convenzionali.
✔ Il fenomeno Ultrà e la violenza negli stadi.
✔ L’apparato locomotore.



✔ Il sistema scheletrico: La colonna vertebrale
✔ La colonna vertebrale: Paramorfismi e Dismorfismi dell’età evolutiva.
✔ Elementi di Igiene generale e Sportiva.
✔ L’alimentazione dello sportivo: elementi base dei principi alimenatri, educazione 

alimentare, elementi nutritivi. Interazioni con l’attività motoria e sportiva: la corretta 
alimentazione e idratazione prima, durante e dopo l’attività.

✔ Il Doping e l’anti-doping
✔ Lo sport e il modello UEFA
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