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Argomenti (indicare anche eventuali percorsi di ripasso e di educazione civica)

Capitoli e/o pagine

Protocolli sulla sicurezza Covid in palestra. Visione di un filamto sul Coronavirus.

Esercizi a carattere generale di affinamento e potenziamento delle capacita motorie

coordinative e condizionali; andature ginniche sui 4 lati palestra

Esercizi a corpo libero eseguiti individualmente; lavoro in circuito a 8 stazioni.

Lavoro individuale per i gruppi muscolari pit importanti anteriori: pettorali,

addominali, bicipiti, quadricipiti, e posteriori: dorsali, tricipiti glutei, femorali.

Attivita individuale di coordinazione motoria utilizzando scalette agility e funicella

Attivita aerobica in ambiente naturale: camminata a ritmo progressivo km 6,7, 8

Esercizi di potenziamento muscolare con 1’ utilizzo di bande elastiche.

Attivazione, mobilita articolare e stretching, andature propedeutiche alla corsa. Esercizi

di potenziamento muscolare

Teoria, video lezione DAD:
e Apparato cardiocircolatorio: cuore e circolazione.
e [ parametri dell’attivita cardiaca; la pressione arteriosa.
e Gli schemi motori di base: camminare, correre, saltare, lanciare, afferrare,
strisciare ecc ecc
e Dalla camminata alla corsa.
e [acamminata veloce come attivita aerobica, differenza con la corsa: analisi dei

passi di corsa e di quelli della camminata.
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e [ benefici della camminata veloce come attivita aerobica

e Condivisione video didattici sulla tecnica della camminata veloce e sui benefici
che ne derivano.

e La camminata veloce come attivita aerobica, teoria € metodologia.
Condivisione video sui benefici della camminata

e Educazione alimentare: i macro nutrienti e I’ alimentazione sportiva.

¢ C(Calcolo del metabolismo basale e del dispendio energetico totale.

e Peso ideale e indice di massa corporea.

e Le quote proteiche, glucidiche e lipidiche nell” attivita sportiva.

e Stesura del diario alimentare.

Educazione Cicvica: Liberi dalle dipendenze.
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