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Esercizi specifici per la corsa: vari tipi di corsa, andature e preatletica.  

Potenziamento muscolare fisiologico: esercizi a carico naturale per il potenziamento della  

muscolatura degli arti superiori e inferiori.  

Sviluppo e potenziamento della muscolatura addominale e lombo dorsale.  

Consolidamento delle capacità coordinative e condizionali, (giochi motori).  

Il concetto di carico allenante. 

Il carico esterno ed il carico interno. 

Le fasi dell'allenamento. 

la forza. 

I tempi dell'allenamento. 

I principi dell'allenamento della forza. 

Metodo warm up standardizzato FIFA 11+.  

Circuit training di forza resistente.  

I muscoli.  

I muscoli del collo.  



Muscoli addominali (retti, obliqui, trasversi). 

Quadrato dei lombi e ileopsoas. 

Stabilità del core. 

Estensori profondi della colonna. 

La panca piana. 

Gran pettorale. 

Il trapezio. 

Organizzazione e classificazione di flessibilità.  

Stretching statico e dinamico. 

Metodo PNF.  

Esercizi a catena cinetica aperta e chiusa.  

Tipologie delle verifiche: 

osservazione naturale e sistematica per le esercitazioni pratiche  

autovalutazione  

verifiche orali/scritte 

Test motori:   

sato in lungo da fermo 

lancio della palla medica 

navetta 5x10m 

test dei 30/60m 

sit up 

Sport di squadra, fondamentali, attività di arbitraggio: 

calcio a 5, pallavolo, pallacanestro, badminton, tennis tavolo, tennis, beach tennis, 

pickeball. 

Programmazione di educazione civica: 

Nucleo tematico: Costituzione, diritto e solidarietà  

Tematica: La normativa delle organizzazioni sportive.  
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