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CONTENUTI 
 

 
 
          PARTE PRATICA 
 

1) Potenziamento fisiologico 
 
a- Esercizi per il miglioramento della funzione cardio-respiratoria 
b- Esercizi per il miglioramento della tonicità e forza muscolare 
c- Esercizi per il miglioramento della mobilità articolare 

 
2) Consolidamento degli schemi motori di base 

 
a- Esercizi di equilibrio statico e dinamico 
b- Esercizi di coordinazione generale e segmentaria 
c- Esercizi ai grandi e piccoli attrezzi (spalliera, asse di equilibrio) 

 
3) Conoscenza e pratica delle attività sportive 

 
a- Principali specialità dell’atletica leggera: corsa veloce, corsa di resistenza, salto in alto, 

salto in lungo, getto del peso 

 
4) Consolidamento del carattere e del senso civico 

 
a- Organizzazione di giochi di squadra: pallavolo, pallacanestro, badminton 

 
 
 
 



  
 
           PARTE TEORICA 
 

1) Fisiologia dei meccanismi che regolano il movimento 
 

a- Apparato respiratorio 
b- Apparato cardio-circolatorio 
c- Apparato muscolare con cenni al SNC 
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