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PRATICA  

Il corpo e la sua funzionalità̀:  

• Test a corpo libero per la valutazione e il miglioramento della forza;	
• Test per la valutazione e il miglioramento della resistenza (Corda, plank test, sit-up test);	
• Esercitazioni per il miglioramento delle capacità Coordinative generali e speciali a corpo libero e 

con l’utilizzo di piccoli attrezzi;	
• Esercizi di stretching statico e dinamico per il miglioramento della flessibilità;	
• Test equilibrio mono podalico. 

Sport di squadra e individuali: 	

• Pallavolo, fondamentali tecnici con esercizi individuali o a coppie, conoscenza del gioco attraverso 
lo svolgimento di partite;	

• Pallacanestro, fondamentali tecnici con esercizi individuali o a coppie, conoscenza del gioco 
attraverso lo svolgimento di partite;	

• Calcio, fondamentali tecnici con esercizi individuali o a coppi, conoscenza del gioco attraverso lo 
svolgimento di partite;	

• Tennis tavolo;	
• Badminton. 

TEORIA  

• Fondamenti dell’alimentazione, con particolare riferimento alla funzione di macronutrienti e 
micronutrienti. Sono stati illustrati inoltre il calcolo e l’interpretazione del BMI e la valutazione della 
composizione corporea, distinguendo tra massa grassa e massa magra, per favorire una maggiore 
consapevolezza dello stato nutrizionale; 

	

	



EDUCAZIONE CIVICA 	

• Uso, abuso e dipendenza. Vari tipi di sostanze, danni e effetti collaterali. 

Cagliari 05/06/2026                                                                      Il Docente: Dessalvi Massimiliano  

 


