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ATTIVITA’ PRATICA

Corsa, preatletici, esercitazioni a corpo libero

Esercizi di mobilizzazione generale e per distretti muscolari
Saltelli con la corda a coppie

Attivita ed esercizi ai grandi attrezzi: trave

Es.a coppie in opposizione-resistenza

Ideazione, progettazione e realizzazione di attivita finalizzate
Esercitazioni relative ad attivita sportive individuali e di squadra:
Velocita: test a navetta (5mt. X 10)

Basket: test sul tiro libero

Pallavolo (gioco, regolamento ed arbitraggio)

TEORIA

Elementi di Primo soccorso Come trattare i traumi piu comuni. La prevenzione attiva e
la prevenzione passiva. Le contusioni. Le ferite. L’ emorragie. L'’emorragia dal naso. Lo
stiramento muscolare. Il crampo muscolare. Lo strappo muscolare. La tecnica R. I. C. E.
La distorsione. La lussazione. La frattura ossea. La perdita di sensi.
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