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COMPETENZE disciplinari 

( solo se considerate necessarie e integrative rispetto al PECUP e al profilo dello 

studente in uscita ) 

 

 

 

 

CONTENUTI disciplinari 
1. MECCANISMI ENERGETICI (aerobici e anaerobici e principali applicazioni in campo sportivo) 

2. CORSA DI RESISTENZA (basi teoriche, esercitazioni pratiche di corsa continuata, secondo diverse 

modalità, e preparazione al test di Cooper, creazione di un programma personalizzato, gara di corsa 

campestre di Istituto) 

3. MOBILITA’ ARTICOLARE: basi teoriche, test, es. per i vari distretti muscolari, creazione di un 

personale programma, sequenza con la musica.  

4. EQUILIBRIO: classificazione, principi e didattica dell’equilibrio e connessioni con l’attività pratica 

svolta. Utilizzo di piccoli e grandi attrezzi, circuito con i trampoli 

5. ACROBATICA: salti a corpo libero, esercizi di tenuta del corpo, rotolamenti e capovolte, ruote e 

verticali 

6. DANZE IRLANDESI (CLIL) 

7. TCHOUKBALL: fondamentali individuali e di squadra con strategie di base, regolamento, 

arbitraggio.  

8. BADMINTON: fondamentali individuali e di squadra di base, regolamento, arbitraggio  

 

 

EVENTUALI  CONTENUTI  PLURIDISCIPLINARI 

 

 

 

 

 

 

EVENTUALI  ANNOTAZIONI  DEL  DOCENTE 

 

 

 


