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Parte pratica: 

• Sviluppo capacità coordinative generali e speciali  

• Esercizi di riscaldamento generali e specifici 

• Esercizi per aumentare resistenza aerobica e anaerobica  

• Sport di squadra (pallavolo, basket, flag football) 

• Atletica leggera (gare studentesche al campo sportivo) 

• Arti circensi (tessuto aereo, cerchio) 

• Ginnastica artistica e ritmica 

• Esercizi di stretching 

• Esercizi alla spalliera 

• Esercizi di mobilità articolare con piccoli attrezzi e a coppie 

• Sequenza di esercizi con funicella 

• Test specifici per valutazioni 
                                                     
                                                    Parte teorica: 

• Danni e pericoli causati dal (fumo, alcol e droghe) 

• Le dipendenze comportamentali (giochi in internet e social network) 

• Una sana alimentazione ( micronutrienti e macronutrienti) 

• Piramide alimentare 

• Il fabbisogno idrico 

• Il metabolismo energetico 

• La composizione corporea 

• Una dieta equilibrata 

• Alimentazione e spor 
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