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Titolo U.F.:   SMS1.1                                                             

Titolo attività di riferimento: CAPACITÀ CONDIZIONALI E COORDINATIVE – 

PRIMO SOCCORSO 

 FORZA  degli arti inferiori e degli arti superiori 

 RESISTENZA e apparato respiratorio  

 VELOCITÀ 

  FLESSIBILITÀ 

 ABILITÀ MOTORIE:  equilibrio statico e dinamico 

 ELEMENTI BASE DI PRIMO SOCCORSO (omissione di soccorso, emergenza e 

urgenza, numeri utili, i traumi più significativi durante l’attività motoria ed il loro 

trattamento) 

 

 

 

Titolo U.F.:   SMS1.2                                                                                          

Titolo attività di riferimento: GIOCHI E SPORT DI SQUADRA E ACQUATICITÀ 

 Fondamentali di gioco della pallavolo: palleggio, bagher, battuta. Regole e regolamento 

 Fondamentali di gioco dei giochi sportivi 

 Acquaticità: esercitazioni in apnea con lezioni teoriche 

 Galleggiamento: esercitazioni teoriche e pratiche 

 Respirazione: elementi base dell’apparato respiratorio. La respirazione tipica dei 

principali stili di nuoto. Le apnee prolungate. 

 Elementi di base degli stili di nuoto 

 Acquagag:esercitazioni per la definizione del tono muscolare di gambe, addominali e 

glutei 

 

 

PARTECIPAZIONE AI GIOCHI SPORTIVI STUDENTESCHI, PARTECIPAZIONE AI 

PROGETTI DISCIPLINARI. Judo e autodifesa personale. Zumba 
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