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Parte Teorica: 

 

- La respirazione e i suoi collegamenti con l'emozione. 

- I principi dell’allenamento sportivo. 

- Biografia di Jesse Owens. Visione e commento del film “Race”. 

- Biografia di Nelson Mandela. Visione e commento del film “Invictus”. 

- Storia delle Olimpiadi: tra sport e politica. Visione e commento del documentario sulle Olimpiadi di Monaco 

di Baviera 1972. 

- La nascita delle Paralimpiadi. Visione e commento del  documentario “Rising Phoenix” 

- Il doping e il doping di Stato. Visione e commento del  documentario “Icarus”. 

- Gli sport di squadra: caratteristiche generali. 

- La pallavolo: storia dello sport, regolamento, fondamentali individuali e di squadra, ruoli dei giocatori. 

Visione del film “Una stagione da ricordare”. 

- La pallacanestro:  storia dello sport, regolamento, fondamentali individuali e di squadra, ruoli dei giocatori. 

Visione del film “Coach Carter”. 

- Il calcio a cinque: storia dello sport, regolamento, fondamentali individuali e di squadra, ruoli dei giocatori. 

Visione del film “Pelé”. 

- Relazioni di approfondimento su sport meno conosciuti. 

  

 

 

Parte pratica: 

 

Andature atletiche, esercizi di coordinazione ed equilibrio, esercizi di stretching a carattere generale; 

Test motori: esagono, equilibrio statico, salto in lungo. 

Esercizi con la fune lunga: entrata, saltelli ed uscita con la fune in movimento. 

Esercizi di coordinazione podalica con la scaletta. 

Giochi tradizionali  
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