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Obiettivi Formativi 
  Il corso è finalizzato al conseguimento da parte degli studenti di:  
 - Comprendere le tecniche e le modalità di allenamento delle varie specialità 
dell'atletica leggera.  
 -  Imparare a valutare e controllare le specialità di forza e resistenza.  
 -  Conoscere le discipline della danza sportiva e il modello di prestazione delle 
danze standard.  
 -  Apprendere metodi e mezzi di allenamento nella danza sportiva. 
Risultati di apprendimento attesi 
Conoscenze e capacità di comprensione 

• - Conoscere le tecniche di corsa, salti e lanci nell'atletica leggera. 
• - Comprendere le modalità di allenamento per le diverse specialità e fasce d'età. 
• - Conoscere i principi dell'allenamento con sovraccarichi e dell'efficienza posturale. 
• - Comprendere il modello di prestazione delle danze standard. 

Capacità di applicare conoscenze e comprensione:  
• - Saper applicare le tecniche di allenamento nell’atletica leggera 
• - Saper applicare le tecniche di allenamento nella danza sportiva. 

Autonomia di giudizio:  
• - Essere in grado di valutare l'efficacia di diversi metodi di allenamento. 
• - Saper adattare gli allenamenti alle diverse esigenze e fasce d'età. 
• - Saper scegliere le tecniche di allenamento più adatte 

Abilità comunicative:  
• - Essere in grado di comunicare efficacemente le tecniche e le modalità di 

allenamento. 
• - Saper spiegare e dimostrare le tecniche di danza sportiva. 
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Educational Objectives 
The course is aimed at the achievement by students of: 
- Understanding the techniques and training methods of the various specialties of 
athletics. 
- Learning to evaluate and control the specialties of strength and resistance. 
- Knowing the disciplines of sports dance and the performance model of standard 
dances. 
- Learning methods and means of training in sports dance. 
Expected learning outcomes 
Knowledge and understanding 
 - Knowing the techniques of running, jumping and throwing in athletics. 
 - Understanding the training methods for the different specialties and age groups. 
 - Knowing the principles of training with overloads and postural efficiency. 
 - Understanding the performance model of standard dances. 
Ability to apply knowledge and understanding: 
 - Knowing how to apply training techniques in athletics 
 - Knowing how to apply training techniques in sports dance. 
Autonomy of judgment: 
 - Be able to evaluate the effectiveness of different training methods. 
 - Know how to adapt training to different needs and age groups. 
 - Know how to choose the most suitable training techniques 
Communication skills: 
 - Be able to effectively communicate the techniques and methods of training. 
 - Know how to explain and demonstrate sports dance techniques. 
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 The course includes knowledge of theory and methodology of motor activities. 

Il corso prevede le conoscenze di teoria e metodologia delle attività motorie. 

 
• La tecnica delle varie specialità̀ nell’atletica leggera: insegnamento della tecnica della 
corsa, dei salti, dei lanci.  
• Modalità̀ di allenamento delle varie specialità̀ dell’atletica leggera: corsa, salti e lanci. 
• L’atletica leggera nelle diverse fasce d’età̀  
• L’organizzazione della seduta di allenamento per le varie specialità̀ dell’atletica 
leggera (velocità; mezzofondo; fondo; lanci)  
• L’allenamento con sovraccarichi (strappo; lancio)  
• Il preatletismo generale: riscaldamento, esercizi per i vari distretti muscolari.  
• Elementi di valutazione e controllo delle specialità̀ di forza e resistenza  
• L’allenamento per l’efficienza posturale  
• Le discipline della danza sportiva  
• Il modello di prestazione delle danze standard  
• Metodi e mezzi di allenamento nella danza sportiva 
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• The technique of the various specialties in athletics: teaching the technique of 
running, jumping, throwing. 
• Training methods for the various specialties in athletics: running, jumping and 
throwing.  
• Athletics in different age groups 
• The organization of the training session for the various specialties in athletics 
(speed; middle distance; long distance; throwing) 
• Training with overloads (snatch; throwing) 
• General pre-athletics: warm-up, exercises for the various muscle groups. 
• Elements of evaluation and control of strength and resistance specialties 
• Training for postural efficiency 
• The disciplines of sports dance 
• The performance model of standard dances  
• Training methods and means in sports dance 
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 La verifica della preparazione degli studenti avverrà con un esame scritto, con: 
 - domande a risposta multipla; 
 - domanda a risposta aperta. 
 Ad ogni domanda viene specificato il punteggio; ad ogni risposta non data o errata 
viene assegnato ad un valore di 0  
 La valutazione dello studente con prova scritta composta da domande a risposta   
 aperta terrà conto:  
-Dell’utilizzo di un adeguato linguaggio 
-Dell’adeguatezza della risposta in relazione alle conoscenze e alle competenze che   
 lo studente si ipotizzi abbia acquisito alla fine del corso.  
-Della logica che lo studente ha seguito nella risoluzione del quesito.  
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The assessment of the students' preparation will be done with a written exam, with: 
- multiple choice questions; 
- open-ended question. 
- a score is specified for each question 
- each unanswered or incorrect answer is assigned a value of 0 
The evaluation of the student with a written exam consisting of open-ended 
questions will take into account: 
- The use of adequate language 
- The adequacy of the answer in relation to the knowledge and skills that 
the student is assumed to have acquired at the end of the course. 
- The logic that the student followed in solving the question. 
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Documents, articles and handouts provided by the teacher. 

Documenti, articoli e dispense fornite dal docente. 
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Modalità di svolgimento 

 
 Modalità in presenza  

 Modalità a distanza 

 
Descrizione della modalità di svolgimento e metodi didattici adottati 
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Modalità di frequenza 

 
Frequenza facoltativa 

Frequenza obbligatoria 

 

Descrizione della modalità di frequenza 
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Ricevimento studenti 

 
 
 

Students cannot be admitted to the exam if the overall attendance frequencies per 

Integrated Course are less than 60%. 

Gli studenti non possono essere ammessi all’esame qualora le frequenze 

complessive in presenza per Corso Integrato siano inferiori al 60%. 

The teaching is structured in 5 CFU of frontal teaching, divided into lessons of 2 or 4 
hours based on the academic calendar. Frontal teaching includes theoretical 
lessons and supplementary teaching on the topics covered. 

 

L’Insegnamento è strutturato in 5 CFU di didattica frontale, suddivise in lezioni da 2 
o 4 ore in base al calendario accademico. La didattica frontale prevede lezioni 
teoriche e didattica integrativa sugli argomenti trattati. 

 

Il ricevimento studenti avviene previo appuntamento scrivendo alle seguenti  

e-mail:  

Prof. Stefano D’Ottavio: stefano.dottavio@uniroma2.it 

Prof. Laura Lunetta: lunetta.danza@gmail.com 

Prof. Paolo Roberto Gabrielli: gabrielli.paoloroberto@gmail.com 


