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UNITÀ DI APPRENDIMENTO n°1: Esercizi Respiratori 
 
Contenuti 

 Esercizi respiratori 

 Esercizi arti superiori ed inferiori 

 Velocità 

 

 

UNITÀ DI APPRENDIMENTO n°2: Capacità condizionali 
 
Contenuti 

 Potenziamento muscolare 

 Coordinazione 

 Forza 

 

UNITÀ DI APPRENDIMENTO n°3: Qualità motorie 
 
Contenuti 

 
 

 Equilibrio 

 Resistenza 

 
 
 
 
 
 
 



UNITÀ DI APPRENDIMENTO n°4: Storie delle olimpiadi 
 

Contenuti 

 Fair play nello sport e casi sportivi di fair play e visione film sull’argomento  

(Lezione di sogni) 

 Qualità motorie di base: resistenza, coordinazione, equilibrio, forza e velocità. 
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I rappresentanti di classe hanno preso visione dei programmi svolti. 


