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Titolo: ATTIVITA’ PRATICHE

CONTENUTI (analisi e descrizione degli argomenti da sviluppare):

Attività ed esercizi a corpo libero, a carico naturale o con eventuali sovraccarichi;
Attività ed esercizi  di  resistenza,  di  velocità,  di  forza,  di  allungamento,  di  rilassamento,  di
equilibrio;
Attività con piccoli e grandi attrezzi;
Attività di avviamento o di perfezionamento di alcuni giochi sportivi individuali e di squadra,
compresi i giochi tradizionali, anche utilizzando strutture attrezzate presenti sul territorio;
Attività da svolgersi in circuito o secondo un percorso a tappe di graduale difficoltà.

Titolo: ARGOMENTI TEORICI

CONTENUTI (analisi e descrizione degli argomenti da sviluppare):

Anatomia e fisiologia dell’apparato locomotore (ossa, articolazioni, muscoli), introduzione agli
apparati respiratorio e cardiocircolatorio, nozioni di prevenzione e primo soccorso, nozioni di
prevenzione dalle “dipendenze”, conoscenza delle regole di alcuni sport .
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