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v Conoscenza degli obiettivi e delle caratteristiche proprie delle attività svolte nel corso degli 

anni. 
 

      In particolare: 
- metodiche di riscaldamento; 
- andature preatletiche e coordinative; 
- esercizi per il miglioramento delle capacità condizionali (forza, mobilità articolare, velocità,  

resistenza) e coordinative (equilibrio, organizzazione spazio-tempo, percezione ritmica); 
- Quadro svedese, Palco di salita, Scala orizzontale, Spalliera; 
- Go back. 
 
v Introduzione alla conoscenza di giochi sportivi di squadra: 

 
- Pallavolo  
- Pallacanestro 
 
 
v Introduzione alla conoscenza di sport individuali: 
 
- Storia, differenti specialità dell’Atletica Leggera e loro suddivisione all’interno del Comitato 

Olimpico Internazionale. 
 
In particolare:  

-     Corse: veloce e di resistenza; 
-     Salto in alto; 
-     Lancio del vortex. 
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