CORSO DI FORMAZIONE
CORSO DI FORMAZIONE DI WALKING LEADER
TEST DI VERIFICA FINALE

COGNOME____________________________    NOME_________________________
1. L’OMS considera adeguata per adulti e anziani un’attività fisica di almeno:

a) 150 minuti/settimana di attività aerobica di moderata intensità

b) 120 minuti/settimana di attività aerobica di forte intensità

c) 60 minuti/settimana di attività anaerobica di moderata intensità

2. L’attività fisica produce effetti positivi su:

a) Ipertensione, diabete, controllo del peso

b) Ansia, depressione, salute mentale

c) Tutte le precedenti

3. Il cammino  è un’attività fisica

a) di elevata intensità

b) di moderata intensità

c) di intensità moderata se è veloce, di bassa intensità se lento

4.  Indicare quale tra le seguenti affermazioni è corretta:

a) riscaldamento e defaticamento vanno effettuati nelle prime uscite del gruppo quando l’allenamento è in fase iniziale

b) riscaldamento e defaticamento vanno effettuati ad ogni uscita, anche ad allenamento avanzato per evitare problemi muscolotendinei

c) riscaldamento e defaticamento, ai fini dell’efficacia e dei benefici della uscita di cammino, non sono necessari

5. Gruppi di cammino: quale di queste affermazioni è corretta?

a) Ognuno deve tenere il proprio ritmo

b) Si cammina a destra
c) Il gruppo una volta che si è costituito, rimane tale nel tempo
6. Quali sono le competenze  del conduttore di un gruppo di cammino? 

a) Gestione del gruppo, competenza tecnica, capacità comunicative 

b) saper imporre le proprie decisioni al gruppo 
c) entrambe le risposte
Data_____________________           Firma  partecipante__________________
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