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UNITÀ DI APPRENDIMENTO n°1: 
Contenuti 

Respirazione e frequenza cardiaca 
Tecnica di corsa 

Ritmi di corsa 
Giochi sportivi di squadra: regole fondamentali e fairplay. 

Metodi di allenamento e tecniche di rilassamento. 
 

UNITÀ DI APPRENDIMENTO N°2: 
Contenuti 
Saper giocare in squadra 
Saper utilizzare il riscaldamento e l’allenamento 

Saper adeguare lo sforzo alle proprie capacità 

Tecniche di riscaldamento 
Metodi di allenamento e tecniche di rilassamento. 
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I rappresentanti di classe hanno preso visione dei programmi svolti. 


