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Il programma svolto ha seguito, in linea di massima, quelle che sono le
linee guida del M.P.I.. Pertanto gli argomenti sono stati trattati ponendo
particolare attenzione all'aspetto di socializzazione e rispetto delle
regole, sia sportive che comportamentali. Quindi attraverso la pratica
delle varie attivita proposte, per lo pit con giochi di squadra, si & tentato
di esaltare la personalita di ogni alunno, in modo da spingerlo ad una
crescita pit consapevole delle proprie capacitd motorie e relazionali. Nello
specifico gli argomenti trattati, dif ferenziandoli per intensitd e capacita
tenendo in chiara considerazione l'etd degli studenti, sono i sequenti:

Potenziamento Fisiologico,

Miglioramento della:

RESISTENZA: Corsa di durata continua, con progressivo aumento di intensita;
fartlek; circuit-training di durata; saltelli con corda.

VELOCTTA" Corsa a scatti di 30 mt. a massima velocitd; staffette; ripetizioni in serie
di esercizi di rapidita e forza rapida alternativi.

ELASTICITA' MUSCOLARE:. Esercizi di mobilizzazione articolare attiva: esercizi di
mobilizzazione articolare passiva; esercizi di stretching.

FORZA: Esercizi con la palla medica e/o esercizi sotto carico leggero;

Rielaborazione Schemi Motori

AFFINAMENTO E INTEGRAZIONE DEGLT SCHEMI ACQUISITT
PRECEDENTEMENTE: Esercizi con piccoli e grandi attrezzi ( palle, palline, coni,
cerchi), basati sul rapporto corpo/ambiente/spazio.




