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DOUGEBALL

Conoscenza della regolamentazione specifica. Essere in 
grado di svolgere il proprio compito difensivo e d'attacco in 

una situazione di gioco e relazionarsi al resto della 
squadra nelle situazioni mutevoli di gioco.

ESERCITAZIONI 
PROPEDEUTICHE

PALESTRA E CAMPO DA 
BASEBALL

6

VERIFICA PRATICA 

PALESTRA 6 VERIFICA PRATICA
Conoscenza delle tecniche elementari di esecuzione dei 

movimenti elementari della pre-acrobatica
PRE ACROBATICA

ESERCITAZIONI 
PROPEDEUTICHE 

10 VERIFICA PRATICA  

PALLAVOLO 
+PALLACANESTRO 

Conoscenza della regolamentazione specifica. Essere in 
grado di svolgere il proprio compito difensivo e d'attacco in 

una situazione di gioco e relazionarsi al resto della 
squadra nelle situazioni mutevoli di gioco.

ESERCITAZIONI 
PROPEDEUTICHE

PALESTRA 8+4 VERIFICA  PRATICA

RUGBY

Conoscere il regolare utilizzo dei macchinari da palestra, i 
principi generali di biomeccanica e anatomia 

nell'esecuzione del gesto,i principi generali della 
metodologia di allenamento con i sovraccarichi e le 

tipologie di forze ed il loro allenamento

ESERCITAZIONI PROPEDEITICHE 
INDIVIDUALIZZATE

PALESTRA  PESI 

CONTENUTI METODOLOGIE

RESISTENZA  AEROBICA

Conoscere le caratteristiche e gli aspetti fisiologici del 
lavoro aerobico ed anaerobico. Conoscere gli effetti 

positivi del movimento sugli apparati :cardio-
respiratorio,osteo-articolare.

CORSA  A RITMI DIFFERENZIATI
CORSA   CIRCUITI 

ALLENANTI GIOCHI DI 
MOVIMENTO

10 TEST FINALE 

PROGRAMMA FINALE
"SCIENZE MOTORIE E SPORTIVE "
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