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COMPETENZE disciplinari 
( solo se considerate necessarie e integrative rispetto al PECUP e al profilo dello 
studente in uscita ) 
 
CONTENUTI disciplinari 
 
Meccanismi energetici  aerobici e anaerobici e principali applicazioni in campo sportivo) 
Capacità motoria (cenni e classificazione) 
Resistenza (basi teoriche, esercitazioni   pratiche di corsa continua, creazione di un 
programma personalizzato, partecipazione alla corsa campestre d'istituto) 
Equilibrio ( basi teoriche, piramidi a due ,esercizi in condizione di equilibrio precario come 
rullo, trampoli, trave ecc.) 
Linguaggio corporeo   esercizi di espressività corporea e di comunicazione con musica e 
senza) 
Piramidi a due. 
Corsa di velocità (impostazioni della partenza dai blocchi, andature e giochi) 
Pallavolo e calcetto (impostazione delle tecniche di base e dinamica del gioco di squadra 
con le principali regole.) 
 

 
 
 


