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DOCENTE: Bestazzoni Federico

PRATICA:
Il riscaldamento: definizione e come programmarlo

Schemi motori di base esercizi corpo libero e concetto di Mobilita articolare
e globale, lo stretching.
In particolare, Squat, affondi, core stabiliti, piegamenti.

La forza, test e prove

La corsa, tecnica e intensita.

I fondamentali degli sport praticati, pallavolo, basket, calcio.

Tecnica di base sport praticati.

I riflessi e la velocita, esercitazioni con un compagno e di gruppo.
Esercitazioni comunicazione verbale e non verbale, con giochi specifici.

Le capacita condizionali e coordinative generali e il concetto di errore
formativo.

Partecipazione e organizzazione della propria squadra al torneo di
pallavolo.

Esercitazioni di gruppo su fair play.

Giochi palla avvelenata, tutti contro tutti, bandiera genovese.



TEORIA:

Le capacita motorie: la coordinazione definizione e sviluppo concetto di
errore formativo.

Le capacita motorie: I’ equilibrio definizione e sviluppo
Apparato scheletrico, introduzione

Apparato muscolare e forza introduzione

Il fair play definizione e spiegazione delle regole fondamentali.

Tesina primo quadrimestre sport e descrizione se presenti collegamenti con
altre materie.

11 docente: Bestazzoni Federico

Pontremoli 6 giugno 2026



