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PRATICA
Potenziamento fisiologico:

Esercizi per il miglioramento della resistenza della velocita, dell'elasticita articolare, degli apparati

respiratorio e cardio-circolatorio, del potenziamento muscolare:
- a carico naturale;

- di opposizione e resistenza;

- di equilibrio.

Rielaborazione degli schemi motori:

- esercizi di destrezza con piccoli attrezzi;

- di coordinazione neuro-motoria;

- esercizi con varieta di ritmo e di ampiezza e con base musicale
Attivita sportive di squadra:

Esercitazioni relative alla Pallavolo:

- fondamentali individuali (teoria e pratica);

- fondamentali di squadra (teoria e pratica).

TEORIA:

- lafunzione del sistema scheletrico e i benefici dell’attivita motoria;
- Lo scheletro assile e appendicolare;

- Lacolonna vertebrale;

- Frequenza cardiaca ed attivita sportiva;

- Allenamento aerobico e salute;

- Piani e assi nello spazio;

- Il gioco della Pallavolo



