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Contenuti  
 

- Apparato Digerente   
- Sistema Nervoso 
- Le capacità coordinative e condizionali.  
- Esercizi di mobilità articolare, allungamento muscolare, potenziamento muscolare a 
carattere generale.  
- Attività a prevalenza aerobica e muscolare in circuito.  
- Esercizi per lo sviluppo e miglioramento delle capacità fisiche (forza, resistenza, velocità e 
flessibilità) e delle capacità coordinative.  
- Esercizi a carico naturale e con piccoli attrezzi.  
- L’allenamento sportivo e metodologie di lavoro.  
- Il fitness.  
- Rilassamento e respirazione. La mindfulness e la meditazione.  
- Giochi sportivi di squadra: regole, esercizi fondamentali individuali e strategie di gioco della 
pallavolo, della pallacanestro, del calcio a 5.  
- Giochi con racchetta: tennistavolo e badminton, regole e fondamentali.  
- Alimentazione e integratori, sostanze stupefacenti. 
- Primo soccorso 
- Alimentazione  
-Giochi sportivi individuali: atletica leggera, corsa di resistenza, della corsa veloce, dei salti e 
dei lanci. In preparazione ai Giochi della Gioventù Comunali. 
- Tecnologia e sport.  
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