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 Sport e salute  

✓ L’alimentazione e la dieta.  

✓ La piramide alimentare.  

✓ La chiave del metabolismo. 

✓ I valori calorici e l’energia consumata. 

✓ Il fabbisogno energetico. 

✓ Schema dei nutrienti. 

✓ L’alimentazione bilanciata e il peso ideale. 

✓ La dieta equilibrata. 

✓ Alimentazione e sport. 

✓ Disturbi alimentari. 

 

Attività motorie 

✓ Esercizi per rielaborare le capacità coordinative e condizionali.  

✓ Attività di potenziamento fisiologico generale. 

✓ Esercitazioni motorie a coppie e/o per gruppi. 

✓ Esercitazioni motorie pre-sportive. 

 

Giochi di squadra   

✓ Esercitazioni sui fondamentali dei giochi di squadra. 

✓ Programma di allenamento.  

✓ La pallavolo, il calcio a cinque e il tennis tavolo (fondamentali di gioco e regolamenti). 
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