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Pratica  

- I diversi metodi dell’attività fisica, il riscaldamento, il gainage la core stability. 

- La teoria in palestra dell’allenamento. 

- Lo stretching. 

- Le capacità condizionali e i loro metodi di allenamento. 

- I fondamentali individuali e di squadra degli sport praticati ( pallavolo, pallamano, badminton,  

pallacanestro). 

- Terminologia e regole principali degli sport praticati. 

- I gesti arbitrali dello sport praticati. 

- Principi tattici degli sport praticati. 

- Forme organizzative di tornei e competizioni. 

- Espressione corporea come  veicolo per un differente uso del corpo: esercizi di teatro. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Teoria  

- L’apparato locomotore: le ossa, i muscoli, i tendini. 

-l’apparato articolare: cerniere di collegamento 

- attività fisica e apparato articolare 

. le componenti funzionali dell’apparato locomotore 

- l’apparato cardio circolatorio  

- traumi, alterazioni e patologie dell’apparato cardio circolatorio 
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