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C O M P E T E N Z E MODULI 
AREA COGNITIVA   (sapere) AREA OPERATIVA   (saper fare) ATTEGGIAMENTI   (saper essere)  

CONTENUTI TEMPI 

M

O

D. 

1 

POTENZIAMENTO DELLE 
CAPACITÀ CONDIZIONALI 
SEZ.1.  VALUTAZIONE DELLE 
CAPACITÀ  CONDIZIONALI  

METODOLOGIA  DI 
ALLENAMENTO CON I PESI 

SEZ.2.  CONOSCENZA  E 
PERCEZIONE 
PROPRIOCETTIVA DEL CORPO 

 
Conoscere le caratteristiche e gli 
aspetti fisiologici del lavoro aerobico 
e anaerobico,del potenziamento 
muscolare con i sovraccarichi/pesi  e 
le relative metodologie di 
allenamento. 
Conoscenze degli effetti positivi del 
movimento sugli apparati: neuro-
musolare, osteo-articolare, 
cardiocircolatorio e respiratorio. 

Essere in grado di resistere ad uno 
sforzo il più a lungo possibile. 
 
Saper modulare lo sforzo e attuarlo  con 
minore dispendio energetico. 
 
Essere in grado di vincere una 
resistenza opposta. 

 
Riconoscere il valore dell’attività motoria 
per il benessere e la tutela della salute 
 
Saper collaborare ed essere  disponibili 
e tolleranti nei confronti degli altri 

 
Test di mobilità articolare, forza veloce, 
capacità aerobica e resistenza con 
l’utilizzo del programma informatico 
GETEST e relative tabelle percentili tarate 
a livello provinciale. 
Esercitazioni a corpo libero, uso di piccoli e 
grandi attrezzi, giochi propedeutici 
finalizzati al miglioramento delle capacità 
condizionali. Attività in palestra pesi con 
l’uso di sovraccarichi/pesi 

14 

M

O

D. 

2 

RIELABORAZIONE E 
COORDINAZIONE DEGLI 
SCHEMI MOTORI 
 

CONOSCENZA E PRATICA Di 
ATTIVITÀ SPORTIVE 
INDIVIDUALI E DI SQUADRA 

Conoscere : 
- le regole di almeno due giochi di   
squadra e i relativi fondamentali 
tecnici individuali e di squadra 
- i principali schemi di gioco e  
nozioni  di tattica di gioco più 
complesse. 
 

Saper controllare la palla con le varie 
parti del corpo e in situazioni di 
adattamento a condizioni ambientali 
variabili. 
Saper utilizzare le abilità motorie degli 
sport praticati comunicando e 
interagendo con gli altri. 

 
Condividere il valore dell’attività 
sportiva/giochi per la socializzazione e la 
cooperazione·. 
Collaborare ed essere disponibili 
affinché la tolleranza nei confronti degli 
altri venga da tutti condivisa. 
Riconoscere il conflitto come possibilità 
di cambiamento positivo e imparare a 
non esprimerlo solo in modo distruttivo 

Sez.1 Pallavolo 
Sez.2 Pre-acrobatica  e  acrobatica 
Sez.3 Floorball 
 
 

20 
 

M

O
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NUOTO 
FAVORIRE E MIGLIORARE LA 
CONOSCENZA DELL’ “HABITAT 
ACQUA”  

MIGLIORARE GLI ELEMENTI 
TECNICI FONDAMENTALI PER 
UNA CORRETTA PRATICA DEL 
NUOTO 

Conoscere i principali elementi 
tecnici che caratterizzano lo stile 
crawl. 
Conoscere le tecniche elementari di 
salvamento. 

Esser in grado di spostarsi e stare in 
acqua con disinvoltura ed efficacia 
Saper nuotare  nello stile crawl. 
Sapersi tuffare dal bordo vasca 
Saper recuperare un manichino dalla 
vasca. 
 

Saper utilizzare l’acquaticità acquisita 
come risorsa di svago, di terapia e di 
conoscenza degli stili natatori. 

 
Esercizi di acquaticità e ambientamento 
Galleggiamento e scivolamento 
 
Nuoto: progressione didattica dello stile 
crawll. 
 
Esercizi di apnea 
 
Nuotata di salvamento  

10 
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