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Le lezioni si sono svolte in compresenza con una classe articolata dell’IPIA molto numerosa. 

 

U.F.: Giochi collettivi/Sport di Squadra 
 

 Pallaguerra; Dogeball; Pallabaseball 

 La Pallavolo   

 Il calcio a 5 

 La Pallamano 

 Tchouckball 

Esercizi per l’acquisizione dei fondamentali individuali. Svolgimento del gioco. 

 

U.F.: Sport individuali 
 

 L’atletica leggera: corsa di resistenza, corsa veloce, staffetta, corsa ad ostacoli, salto in lungo, 

lanci 

 La ginnastica: Esercizi a corpo libero, salto della funicella, capovolte con pedana elastica 

 Il badminton, pallatamburello   
 

U.F.: Capacità e abilità coordinative  

 
 L’apprendimento e il controllo motorio. Circuit training 

 L’agilityladder 

 Acrosport 

 La coordinazione: es per migliorare le capacità motorie 

 

 

 

 



  
 

 

U.F. : Capacità condizionali e allenamento 

 
 La forza 

 La velocità 

 La resistenza 
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