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CONTENUTI DISCIPLINARI E TEMPI DI REALIZZAZIONE PRATICA 

Semplici esercizi a corpo libero 

Esercizi a carattere generale di affinamento e potenziamento delle capacità motorie coordinative e 
condizionali. 

Esercizi di stretrching 

Percorsi o circuiti di destrezza, resistenza, forza e velocità. Esercizi di Atletica 

Attività in ambiente naturale. Attività complementari facoltative 

Giochi di squadra, fondamentali di: Pallavolo, Giochi con la palla, Badminton, Pallacanestro, Tennis 
tavolo 

Argomenti  Teorici Capitoli e/o pagine 

Salute e Benessere      
La Ginnastica Dolce (o Antiginnastica) 
La Respirazione (4 tipi di respirazione) 
IL Rilassamento (il rilassamento progressivo - il training autogeno) 
Lo Yoga (dallo yoga  al power yoga) 

 

 

SISTEMA SCHELETRICO E MUSCOLARE, COLONNA E ARTICOLAZIONI. 
INTRODUZIONE ALLA METOLOGIA DI ALLENAMENTO. 
COLONNA E ARTICOLAZIONI. 
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