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A) PARTE TEORICA

- L’apparato scheletrico. I tipi di articolazioni.

- Principali dismorfismi e paramorfismi del sistema scheletrico: piede piatto e cavo,
ginocchio varo e valgo, iperlordosi, ipercifosi, scoliosi, scapole alate.

- L’apparato muscolare

B) PARTE PRATICA

1) PREPARAZIONE FISICA DI BASE

- Esercitazioni di miglioramento delle capacita condizionali e coordinative e lavori indirizzati
al potenziamento muscolare dei principali settori: arti superiori ed inferiori, addominale,
dorsale attraverso circuiti creati ad hoc (circuiti HIIT, circuiti di destrezza).

- Test funzionali: test navetta, test della funicella, salto in lungo da fermo, test addominali, test
sulla coordinazione, lancio della palla medica

- Esercizi di stretching e di mobilita articolare
- Esercizi di pre-acrobatica

- Esercitazioni di tenuta del corpo, di controllo segmentario e esercizi posturali a carico
naturale, a coppie, con grandi e piccoli attrezzi.

- Esercizi di equilibrio statico e dinamico (pedalo, rola bola, trampoli, appoggi Baumann)
- | fondamentali della pallavolo (bagher, palleggio, schiacciata, battuta)

B) SPORT DI SQUADRA
- Giochi di movimento popolari (Palla prigioniera, Mastermind, Roverino, Cicoball, Quidditch,
Dodgeball, Blind Volley, Madball,, Hockey, Badminton)

- Pallavolo, basket, calcio.
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