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CONTENUTI 

- Capacità condizionali 
Forza, velocità e resistenza: applicazioni pratiche 

- Capacità coordinative 
Capacità coordinative generali e speciali: applicazioni pratiche nell’attività motorio-
sportiva 

- Leve e principali strutture muscolo-scheletriche 
Corpo e forze in gioco; momento e forza; principali muscolo e principali 
articolazioni; leve 

- Forza ed espressioni di essa 
Principali applicazioni sportive 

- Pallavolo (fondamentali e tattica) 
- Basket (fondamentali e tattica) 
- Badminton 

Colpo di recupero, lob, dropshot e smash 
- Test di forza  

Sit-up 
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