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Contenuti delle lezioni teoriche:

il sistema nervoso e il movimento umano;

la cellulare nervosa;

il sistema nervoso centrale;

il sistema nervoso periferico;

la sinapsi e I'impulso nervoso;

I'unita motoria e le modalita di reclutamento muscolare;

i propriocettori;

il sistema endocrino, il ruolo degli ormoni;

la definizione di allenamento sportivo;

aggiustamenti e adattamenti;

la supercompensazione;

I'allenamento in base all’eta;

le fasi dell’allenamento;

finalita, effetti, tipologie e durata del riscaldamento.

Contenuti delle lezioni pratiche:

esercizi a corpo libero per il condizionamento fisico generale;

test motori, il salto in lungo da fermo;

test motori, test navetta 10x5m;

pallavolo, il palleggio;

calcio a 5;

pallacanestro;

badminton, il servizio e il drop;

ping pong;
giocoleria con tre palline.




