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U.F. 1: Sport di Squadra (Natura ciclica e aciclica) 

 La Pallacanestro 

 La Pallavolo 

 Il calcio a 5 

 La Pallamano 

 Il Rugby 

 Badminton 

 

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

 

 

 

U.F. 2: Sport individuali (Natura ciclica e aciclica) 

 L’atletica leggera: Il salto in alto, il salto in lungo, il mezzofondo, la staffetta veloce, la corsa a 
ostacoli. 

 La ginnastica: Esercizi a corpo libero, la trave, la sbarra, le parallele. 

 

 

 
 

U.F. 3: Capacità e abilità coordinative 

 
 L’apprendimento, il controllo e l’adattamento motorio 

 La coordinazione: Le capacità motorie, Le capacità coordinative, La capacità di differenziazione, 

La capacità di orientamento, La capacità di ritmo, La capacità di reazione, La capacità di 
trasformazione, La capacità di equilibrio, Le abilità motorie. 



 

 

 

U.F. 4: Capacità condizionali e allenamento 

 
 La forza 

 La velocità 

 La resistenza 

 L’overtraining 

 L’overreaching 

 La supercompensazione 

 

 

 

U.F. 5: Il Corpo e la sua funzionalità 

 
 

 Il sistema scheletrico 

 Il sistema muscolare 

 L’apparato cardiocircolatorio 

 L’apparato respiratorio 

 Il sistema nervoso 

 Il sistema endocrino 

 

 

 
U.F. 6: Salute e benessere 

 
 

 L’attività fisica 

 Una sana alimentazione 

 Attività di prevenzione infortuni muscolari 
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