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Gli argomenti effettivamente svolti, in considerazione della rimodulazione del piano di lavoro a 
causa dell’emergenza COVID-19, sono stati i seguenti. 
 

 
 

• Il corpo umano e i suoi apparati 
• Le abilità motorie 
• Le capacità coordinative (destrezza, coordinazione, equilibrio) 
• Le capacità condizionali (forza, resistenza, velocità, mobilità 

articolare) 
• Sport di squadra: pallavolo, calcio a5, pallacanestro 
• Gesti tecnici degli sport di squadra 
• Sport individuali 
• L’atletica leggera  
• Muscoli e loro funzioni 
• Le fasi dell’allenamento  
• Il potenziamento fisiologico 
• Le intolleranze   
• I proibiotici  
• Integratori alimentari   
• Il doping 
• Gli anabolizzanti   
• Lo spirito sportivo. Il fair play 
• Traumatologia e pronto soccorso 
• Esercizi di potenziamento generale 
• Esercizi posturali 
• Esercizi a corpo libero di potenziamento cardiocircolatorio e 

respiratorio 
• Alimentazione equilibrata 
• Corretto stile di vita 
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