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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. FORZA: basi teoriche, test, esercizi in circuit training a carico naturale e con piccoli sovraccarichi 

eseguiti in varie condizioni, es. a coppie, preparazione di un proprio programma di allenamento. 

Eventuale uscita in una sala pesi. 

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

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

3. NUOTO: nuotate in superficie e in immersione; tuffo sommozzatore, raccolta oggetti sul fondo 

4. STEP: combinazione low impact in parte a sequenza obbligatoria e in parte a sequenza libera. 

Utilizzo dell’aerobica per potenziamento o cardio-fitness (CLIL) 

5. PIRAMIDI UMANE: figurazioni di coppia obbligatorie e libere 

6. TCHOUKBALL/ BASEBALL: fondamentali individuali e di squadra di base, regolamento, 

arbitraggio 

7. BASKET: fondamentali individuali e di squadra di base, regolamento, arbitraggio 

8. ATTIVITA’ MULTISPORT (uscita didattica al Filaforum di Assago con pattinaggio su ghiaccio, 

prove di vari sport alternativi e approfondimento di aerobica/step) 

9. PROGETTO CAMPESTRE: partecipazione su base volontaria in qualità di atleta 

 

 

EVENTUALI  CONTENUTI  PLURIDISCIPLINARI 

 

 

 

 

 

 

EVENTUALI  ANNOTAZIONI  DEL  DOCENTE 

 

 

 


