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Classe V ITC

Parte pratica
Test motori d’ingresso ed esercizi per lo sviluppo delle capacità condizionali, ( forza, resistenza, velocità e mobilità)

Consapevolezza del proprio corpo e del sapersi muovere, ( schemi motori principali), correre, camminare, saltare, e lanciare.
Condizionamento oculo-manuale e oculo-podalico con i vari giochi di squadra ed esercizi propedeutici, con l’ausilio di percorsi di destrezza a tempo

Esercizi di educazione al ritmo con l’uso dello step e tecniche di rilassamento

Parte teorica
Principi dell’alimentazione : proteine, grassi, glucidi, vitamine e Sali minerali

Il fabbisogno energetico, il metabolismo basale, l’alimentazione corretta

Le qualità motorie: capacità condizionali (forza, resistenza, mobilità e velocità) il riscaldamento adeguato alla pratica sportiva
Traumatologia sportiva e nozioni di pronto soccorso.
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