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UNITÀ DI APPRENDIMENTO n°1: 
Capacità condizionali e coordinative 

 Capacità condizionali: forza, resistenza e velocità 

 Capacità coordinative: generali e speciali 

 Mobilità articolare 

 Circuito di allenamento funzionale   

 Esercizi di coordinazione generale ed oculo-manuale 

 Stretching 

UNITÀ DI APPRENDIMENTO N°2:  
Pallavolo 

− Regolamento 
− Fondamentali individuali e di squadra 
− Gioco partita 

UNITÀ DI APPRENDIMENTO N°3:  
Tchoukball 

− Esercizi di coordinazione oculo manuale finalizzati al gioco 
− Schemi difensivi principali 
− Gioco partita 

UNITÀ DI APPRENDIMENTO N°4:  
Pattinaggio sul ghiaccio  

 Attività libera e percorsi sul ghiaccio  

UNITÀ DI APPRENDIMENTO N°5:  
Ultimate  

 Cenni di regolamento 

 Lanci, prese, passaggi e schemi di gioco  

 Gioco partita 

UNITÀ DI APPRENDIMENTO N°6:  
Pallacanestro  

 Regolamento 

 Fondamentali: palleggio, passaggio, tiro 

 Tipologie di tiro: terzo tempo e tiro in sospensione 

 Gioco partita  



UNITÀ DI APPRENDIMENTO N°7:  
Badminton 

 Regolamento 

 Tipologie di tiro: clear, drop, smash 

 Gioco partita   
UNITA’ DI APPRENDIMENTO N°8: 
Alimentazione 

 Una corretta alimentazione 
UNITA’ DI APPRENDIMENTO N°9: 
Competenze digitali  

 Creazione di power point relativi ad argomenti assegnati 
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