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· Cenni generali di anatomia e fisiologia del corpo umano

· Esercizi a carico naturale  per il potenziamento organico generale, la mobilità articolare, la velocità,  la resistenza, la forza degli arti superiori e inferiori e relativi test.
· Esercizi individuali, a coppie, a gruppi. Stretching. 

· Elementi base di acrogym.

· Coordinazione neuro-muscolare nel gesto sportivo.

· Allenamento funzionale attraverso :

percorsi misti, staffette, circuit-training di agilità e destrezza. 

· Esercizi tecnici e di riporto ai grandi attrezzi (spalliera,  panche,  trave) 

· Esercizi con i piccoli attrezzi ( palle, funicelle, bacchette, cerchi, palle  mediche, scalette)

· Attività con la musica, step.
· Elementi di atletica leggera : corsa di resistenza, velocità, ostacoli, salti, getto del peso, staffetta.

· Attività sportiva di squadra intesa come acquisizione di una cultura del movimento importante per la difesa della salute e mezzo di socializzazione : 
pallavolo 
calcetto
basket
ultimate-frisbee
pallamano
                  badminton 
tennis tavolo. 
· Fondamentali individuali e di squadra. Regolamento. Arbitraggio. Partite.
· Attività in ambiente naturale (spiaggia/parco)                                                     Camminata sportiva                                                                                                    Beach-volley e beach-tennis.
· Nordic – walking
· Scacchi -  Lezioni svolte con la guida di un Maestro  della Federazione Scacchistica Italiana. Approccio alla disciplina Regole del gioco, tecnica e partite           
· Educazione alla salute. La colonna vertebrale, la postura e i principali paramorfismi. 
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