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Obiettivo formativo IL CORPO E LE FUNZIONI SENSO-PERCETTIVE 
Conoscenza  
Abilità Realizzare piani di lavoro per il miglioramento delle capacità condizionali 
Contenuto Visione di filmati - Esercitazioni 
Link 1 
Stretching https://youtu.be/c-pFPgHsfqc 

Link 2 
Circuit training generale 

https://youtu.be/dHN27T4If54  + allegato 

Link 3 
Circuito forza resistente 

https://youtu.be/obv3Kgj-6CI 

Link 4 
Salto alla corda 

https://youtu.be/CwR9im6SJ6o 

Link 5 
Addominali 1 https://youtu.be/XoL98dpOQ2k 

Link 6 
Addominali 2 

https://youtu.be/me6wIo39Xhk 

Link 7 
Core stability 1 https://youtu.be/i-hoUYEorYk 

Link 8 
Core stability 2 

https://youtu.be/wnomOwizALM 

Link 9 
Glutei https://www.youtube.com/watch?v=bN9Qrw01eQY&feature=youtu.be 

Link 10 
Mobilità articolare anca 

https://www.youtube.com/watch?v=B_77MlQCnxs&feature=youtu.be 

Monitoraggio  
 
INDICAZIONI OPERATIVE 

 Visualizzare il filmato senza interruzioni 
 Interrompere dopo ogni esercizio e realizzarlo 

 
A CURA DEL PROF. GIORGIO PAOLI – IC CIVEZZANO 

 

Allegato link 2 
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