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Obiettivi del corso
Il corso si propone di guidare gli studenti nella 

sperimentazione delle:

· TECNICHE DI ALCUNE SPECIALITA’
DELL’ATLETICA LEGGERA 

· PROGRESSIONI DIDATTICHE 

· ESERCITAZIONI DI PREATLETISMO



Programma del corso
Il corso comprende essenzialmente esercitazioni 
pratiche integrate da alcune lezioni teoriche

verranno proposte le esercitazioni di preatletismo 
specifico, le esercitazioni preparatorie e propedeutiche 
e la tecnica di base della corsa veloce, della corsa ad 
ostacoli, del salto in lungo e in alto, del getto del peso

Inoltre gli studenti sperimenteranno i principali metodi 
di allenamento della corsa di mezzofondo e fondo



Per saperne di più?
Gli studenti, se lo desiderano, potranno 

integrare il percorso formativo 
partecipando attivamente a manifestazioni 
di atletica leggera (in qualità di atleti, 
giudici,ecc.) o svolgendo alcune ore di 
tirocinio osservativo in momenti concordati 
con il docente.



Durata del corso

60 ore 

30 moduli (lezioni) di 2 ore

6 lezioni teoriche

24 esercitazioni pratiche



Testi consigliati
Dispense del docente

Per approfondimenti:
AA.VV. “Il manuale dell’istruttore di atletica leggera”
Centro studi Fidal
Koltai J. “Didattica dell’atletica leggera”
S.S.S. ROMA 

Paissan G. “L’insegnamento dell’atletica leggera a scuola”
Centro studi Fidal



Orario di ricevimento

al  termine delle lezioni

su appuntamento telefonico 

via posta elettronica



Esercitazioni previste e 
modalita’ di valutazione

Prove pratiche:
60 metri, 2000 metri, 
60 metri ostacoli,salto in alto, 
salto in lungo, getto del peso

Esame teorico (colloquio orale)



Per chi è interessato all’atletica leggera 

Corso di preatletismo generale
(5 CFU)

Corso di tecnica dello sport (LS) ?S.U.I.S.M.

F.I.D.A.L.

Corsi Federali (Istruttore, 
Allenatore, Allenatore Specialista)

Convegni, Seminari, ecc.



Per chi è interessato all’atletica leggera

Correre (in edicola)

Atleticastudi (per abbonamento www.fidal.it)

Nuova Atletica (per abbonamento www.nuovatletica.it)

Universo Atletica (per abbonamento www.assital.it)

AUTOFORMAZIONE

RIVISTE



Per chi è interessato all’atletica leggera

www.atleticaleggera.com

www.fidal.it

www.nuovatletica.it

Motore di ricerca (www.google.it, www.virgilio.it, ecc.)

AUTOFORMAZIONE

INTERNET

















Come spendere i contenuti del corso

• FINO AGLI ANNI ’80 L’ATLETICA LEGGERA E’
STATA LA MATERIA DI BASE NEGLI I.S.E.F.

• MATERIA DI BASE NELLA FORMAZIONE 
MOTORIA DEGLI STUDENTI (BAGAGLIO 
INDISPENSABILE DELL’INSEGNANTE)

E ORA?



Come spendere i contenuti del corso

• CORSI DI ATLETICA LEGGERA 
IN SOCIETA’ SPORTIVE

• CORSI DI EDUCAZIONE 
MOTORIA O DI AVVIAMENTO 
ALLO SPORT

• CORSI DI ATLETICA  LEGGERA 
NELLE SCUOLE ELEMENTARI IN 
ORARIO SCOLASTICO



Come spendere i contenuti del corso

• ALLENATORI DI ATLETICA LEGGERA NELLE 
CATEGORIE PROMOZIONALI ( LA F.I.D.A.L. CONSENTE 
A COLORO CHE SUPERANO L’ESAME DI T.T.D.
DELL’ATLETICA LEGGERA IL TESSERAMENTO 
AUTOMATICO A RICHIESTA NEL RUOLO DEGLI 
ISTRUTTORI)



Come spendere i contenuti del corso
• PREPARATORI FISICO-ATLETICI NELLE SCUOLE 

DI AVVIAMENTO ALLE VARIE DISCIPLINE 
SPORTIVE (CALCIO, TENNIS, SCI, ECC.)

• PREPARATORI FISICO-ATLETICI PER 
L’ATTIVITA’ SPORTIVA A LIVELLO AGONISTICO

• REDIGERE E ATTUARE PROGRAMMI PER IL 
CONSEGUIMENTO ED IL MANTENIMENTO 
DELLA FORMA FISICA 



Preparazione fisica
• Specificità dell’allenamento

• Le federazioni qualificano i preparatori fisici con corsi 
dedicati (F.I.G.C., F.I.P., F.I.P.A.V., F.I.R., F.I.T., ecc.)

• Le gestualità dell’atletica leggera rimangono comunque la 
base del movimento in generale



ATLETICA LEGGERA

STORIA



ATLETICA LEGGERA

STORIA



Atletica leggera

• Presente nel 1896 ad Atene con 

12 delle discipline praticate 

attualmente

• Le donne appaiono nel 1928



ATLETICA LEGGERA

EVOLUZIONE TECNICA



ATLETICA LEGGERA

EVOLUZIONE TECNICA



ATLETICA LEGGERA

EVOLUZIONE TECNOLOGICA



ATLETICA LEGGERA
SCUOLA DI 

MOVIMENTO



Game land





ATLETICA LEGGERA

NON CONOSCE STAGIONI







NON CONOSCE ETA’



Corsa su strada



Corsa Campestre



Corsa in montagna



Atletica al coperto (Indoor)



Campo “Nebiolo” rettilineo coperto



Staffetta 4 x 100 
(atletica sport di squadra)



ATLETICA LEGGERA

• 130.000 TESSERATI IN ITALIA

• 210 NAZIONI ISCRITTE AI MONDIALI 
DI PARIGI (2003)

• 75 NAZIONI ISCRITTE AI MONDIALI 
PER DIVERSAMENTE ABILI (2003)



Campionati Mondiali 2005



Campionati Mondiali Under 17 
2005



Studio della tecnica 
e della 

biomeccanica



ATLETICA LEGGERA

CORSE
SALTI
LANCI



Il campo



Le specialità olimpiche
100 metri

200 metri

400 metri

800 metri

1500 metri

5000 metri

1000 metri

MARATONA (42,195 metri)

CORSE





Uomini Donne
Altezza/peso Record

mondiale
Altezza/peso Record

mondiale

163/61

168/57

160/59

169/59

160/48

155/44

155/44

173/54

100 metri 185/79 9”77 (05) 10”49 (88)

200 metri 185/79 19”32 (96)

43”19 (99)

1’41”11 (97)

3’26”00 (98)

12’39”36 (98)

26’22”75 (98)

2 h04’55” (03)

21”34 (88)

400 metri 188/67 47”60 (85)

800 metri 181/70 1’53”28 (83)

1500 metri 175/65 3’50”46 (93)

5000 metri 174/66 14’28”09 (97)

1000 metri 174/66 29’31”78 (93)

Maratona 176/66 2 h15’25” (03)

Disciplina



Le specialità olimpiche

110 metri ostacoli

400 metri ostacoli

3000 metri siepi 
(uomini)

OSTACOLI





Uomini Donne
Altezza/pes

o
Record

mondiale
Altezza/peso Record

mondiale

110/100 
metri

185/75 12”91 (93) 172/58 12”21 (88)

400 metri 170/67 46”78 (92) 168/57 52”34 (03)

3000 metri 
siepi

176/54 7’55”28 (01) 156/51 9’16”51 (02)

Disciplina



Le specialità olimpiche

salto in lungo

salto triplo

SALTI
(in estensione)



IL SALTO TRIPLO



Le specialità olimpiche

salto in alto

salto con l’asta

SALTI
(in elevazione)





Uomini Donne
Altezza/peso Record

mondiale
Altezza/peso Record

mondiale

Salto in alto 198/84 2,45 
(93)

175/59 2,09 (87)

Salto con l’asta 178/75 6,14 
(94)

170/59 4,82 (05)

Salto in lungo 181/82 8,95 
(91)

178/57 7,52 (88)

Salto triplo 188/83 18,29 
(95)

165/63 15,50 (95)

Disciplina



LANCI
(rincorsa 
rettilinea)

Le specialità olimpiche
getto del peso

lancio del

giavellotto



Le specialità olimpiche

Lancio del disco

lancio del martello

* Getto del peso

LANCI
(rincorsa 
rotatoria)



Uomini Donne
Altezza/peso Record

mondiale
Altezza/peso Record

mondiale

Lancio del 
peso

183/115 23,12 (90) 196/120 22,63 (87)

Lancio del 
giavellotto

188/90 98,48 (96) 178/80 98,48 (05)

Lancio del 
disco

200/130 74,08 (86) 183/92 76,80 (88)

Lancio del 
martello

186/110 86,74 (86) 176/76 75,97 (99)

Disciplina



Le specialità olimpiche

20 Kilometri

50 kilometri
(solo maschile) 

MARCIA



Uomini Donne
Altezza/peso Record

mondiale
Altezza/peso Record

mondiale

20 Km 174/59 1h17’25”
(94)

168/54

50 km 178/66 3h41’28”
(94)

Disciplina



Le specialità olimpiche

4 X 100 metri

4 X 400 metri
STAFFETTE



Le specialità olimpiche

decathlon (uomini)

eptathlon (donne)

PROVE 
MULTIPLE



Uomini Donne
Altezza/peso Record

mondiale
Altezza/peso Record

mondiale

Decathlon 185/84 9026 (01)
Eptathlon 178/65 7291 (88)

Disciplina



Le specialità non olimpiche

corsa campestre

mezza maratona 

corsa su strada

corsa in montagna



Gare spurie
300 metri 

1000 metri 

miglio

3000 metri

200 metri ostacoli

4 x 200 metri



Le Categorie
Esordienti M/F (10-11 anni)

Ragazzi/e (12-13 qnni)

Cadetti/e (14-15 anni)

Allievi/e (16-17 anni)

Juniores M/F (18-19 anni)

Promesse M/F (20-21-22 anni)

Seniores M/F (> 23 anni)

AMATORI M/F (23-34 anni)

MASTERS M/F (35 anni in poi)



PROGRAMMA GARE CADETTI (Gare valide per le graduatorie 
nazionali 2002)

• Corse: m. 80 - 300 - 1000 - 2000 - 100hs - 300hs - 4x100 
–3 x 1000

• Salti: alto - asta - lungo - triplo (battuta m.9)

• Lanci: peso Kg. 4 - disco kg. 1,5 - martello Kg. 4 -
giavellotto gr. 600

• Marcia: pista Km. 4

• Prove Multiple: Pentathlon (100hs - alto - giavellotto –
lungo – 1000)

• m. 100hs: 10 ostacoli,h.0,84, distanze m.13 - 9 x m.8,50 - m.10,50

• m. 300hs:   7 ostacoli, h. 0,76, distanze m. 50 - 6 x m.35 - m.40

LE GARE NELLE CATEGORIE GIOVANILI



PROGRAMMA GARE CADETTE (Gare valide per le graduatorie 
nazionali 2002)

• Corse: m. 80 - 300 - 1000 - 2000 - 80hs - 300hs - 4 x 100 - 3 x 
1000

• Salti: alto - asta- lungo - triplo (battuta m.7 o m.9)

• Lanci: peso Kg. 3 - disco kg. 1  - martello Kg. 3 - giavellotto gr. 
400

• Marcia: pista Km. 3

• Prove Multiple: Pentathlon (80hs - alto - giavellotto – lungo -
600)

m. 80hs:     8 ostacoli, h. 0,76, distanze m.13,00 - 7 x m.8 - m.11,00

m. 300hs:   7 ostacoli, h. 0,76, distanze m. 50 - 6 x m.35 - m.40

LE GARE NELLE CATEGORIE GIOVANILI



DISCIPLINA 16.700.000 dichiarano di praticare a.s.

Calcio/calcio a 5 4.363.000
3.480.000*
2.204.000*
2.060.000
1,321.000*
1.298.000
995.000*
988.000
606.000

Body-building 555.000
Danza sportiva 333.000* *altre att. di danza 175.000

Sport Acquatici * Acquagym 95.000
Ginnastica *att. di fitness 1.405.000
Sci
Ciclismo *spinning e a.404.000
Tennis
Atletica leggera *Podismo 510.000
Pallavolo 40-45
Pallacanestro 38-50

Graduatoria delle prime 25 attività sportive praticate in 
Italia (indagine Istat 2000)





Educazione Fisica (Kent,  1996)

Qualsiasi programma pianificato di attività motorie che aiuta le
persone a sviluppare e a a mantenere il controllo del proprio corpo
attraverso un adattamento organico, neuromuscolare, intellettivo, 
sociale, culturale, emotivo ed estetico

Ogni attività fisica, molto strutturata, finalizzata e governata da 
regole, che prende la forma di una lotta con se stesso, o di una
competizione con gli altri, ma che ha alcune caratteristiche del
gioco

Sport



Sport ed Educazione Fisica (Bellotti P., 1999)

E.F. a cui compete lo sviluppo armonico,
eumorfico dell’organismo

Sport che prevede anche
attività motorie asimmetriche

(es. scherma, tennis,
lancio del disco, ecc.)



Classificazione degli sport 
secondo i tipi di tecnica sportiva 

(Harre, 1972)

• Sport di forza e/o velocità

• Sport di resistenza

• Sport di qualità

• Sport di situazione



Classificazione delle discipline sportive
Dal Monte, 1969

• Attività a impegno prevalentemente 
anaerobico

• Attività a impegno anaerobico-aerobico 
massivo

• Attività a impegno prevalentemente 
aerobico

• Attività a impegno aerobico anaerobico 
alternato

• Attività di potenza
• Attività di destrezza



Classificazione delle discipline sportive
Dal Monte, 1969

Attività a impegno prevalentemente
anaerobico lattacido
durata tra i 20” e i 45“



Classificazione delle discipline sportive
Dal Monte, 1969

Attività a impegno prevalentemente
aerobico
Durata superiore ai 4-5’



Classificazione delle discipline sportive
Dal Monte, 1969

Attività di potenza
Durata inferiore ai 6-7”



Caratteristiche delle due discipline sportive

Pallacanestro Atletica leggera

Tipologia
Gioco Sportivo di 

squadra
Sport individuale

Chi vince
Chi segna più punti 

dell’avversario
Chi corre più veloce, 

chi salta o lancia 
più lungo, ecc.

Tipo di abilità Abilità aperte Abilità chiuse

Metabolismo Misto Vari

Tipo di
competizione

Un gruppo contro 
un altro gruppo 

Uno contro tutti



Caratteristiche dell’atletica leggera

Tipologia Sport individuale

Chi vince
Chi corre più veloce, chi salta o 

lancia più lungo, ecc.

Tipo di abilità Abilità chiuse (Closed skills)

Metabolismo 
impiegato

Vari

Tipo di
competizione

Uno contro tutti

Caratteristiche 
antropometriche

Varie



abilità la cui determinante primaria della riuscita 
è la qualità del movimento prodotta da chi lo 
esegue

Abilità motoria (Schimdt R., Wrisberg C., 2000)

Abilità (Kent, 1994)

movimento che dipende, per la sua esecuzione, dalla 
pratica e dall’esperienza e tutt’altro che geneticamente 
determinato



Abilità aperta (open skill)
Abilità eseguita in un ambiente imprevedibile o 
mutevole che richiede a chi lo esegue di adattare i 
suoi movimenti in risposta alle proprietà dinamiche 
dell’ambiente



Abilità chiusa (closed skill)
Abilità eseguita in un ambiente prevedibile o 
stabile che consente a chi lo esegue di 
pianificare in anticipo i suoi movimenti





FORZA VELOCE (ESPLOSIVA)
CAPACITA' DELL'ATLETA DI SUPERARE
RESISTENZE CON ELEVATA VELOCITA‘
DI CONTRAZIONE



Qualità 100m 400m 1500m10000m marath 110hs alto asta lungo peso disco iavellott décathl

Forza massimale X X X X X X X

Forza esplosiva X X X X X X X X X

Forza veloce X X X X X X X X X X

Forza elastica X X X X X X X X X X X X

Rapidità X X X X X X X X X X

Tempo di reazione X X X X X X X

Velocità X X X X X X X X X

Resistenza generale X X X X X X X X X X X X X

Resistenza aerobica X X X X

Resistenza lattacida X X X X X X

Potenza aerobica X X X X X

Potenza lattacida X X X X X X

Potenza alattacida X X X X X X X X X

Cap. d'app. generale X X X X X X X X

Cap. d'app. specifica X X X X X X X X X X X X X

Cap. de conc. Intensiva X X X X X X X X X X

Cap. di conc. di durata X X X X X X X X X X

Tolleranza sforzo int. Max. X X X X

Tolleranza sforzo est. submax. X X X X
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