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Moduli disciplinari 
 
periodo/durata 

Titolo: Padronanza del proprio corpo e miglioramento delle  
capacità condizionali  

Settembre/Giugno • corsa prolungata a ritmi blandi; andature atletiche e ritmiche;  
• esercizi di mobilizzazione articolare a corpo libero, al suolo ed alle 

spalliere; esercizi di stretching;  
• esercizi di potenziamento muscolare a carico naturale e con l'uso di 

piccoli attrezzi (elastici, palle mediche, funicelle, manubri, ecc), anche 
in circuito  

• esercizi per il miglioramento della velocità.  
Settembre/Giugno Titolo: Affinamento degli schemi motori di base e miglioramento delle 

capacità coordinative  
 • andature atletiche e ritmiche;  

• esercizi per il miglioramento della destrezza e coordinazione a corpo 
libero e con piccoli attrezzi (palloni, funicelle, cerchi, scaletta, ecc), 
incluse le esercitazioni sui fondamentali degli sport trattati.  

Settembre/Giugno Titolo: Attività sportive individuali e di squadra  
• fondamentali individuali e di squadra di pallavolo, dodgeball, calcio a 5; 
• discipline dell'atletica leggera: corsa veloce, corsa a ostacoli, lancio del 
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disco e peso 
• regole fondamentali e partite, anche con compiti di arbitraggio, degli 

sport trattati.  
Settembre/Giugno Titolo: Salute, sicurezza e prevenzione  
 • regolamento d'istituto e di palestra  
Settembre/Giugno Titolo: TEORIA  
 • terminologia specifica: assi e piani, posizioni e movimenti, 

nomenclatura  muscoli e ossa 
 
 
Altro: 
 
periodo/durata 

 
titolo 

Novembre/Dicembre 
Novembre/Dicembre 
Aprile 

• Torneo ANMIL 
• Corso BLSD Keep The Beat 
• Mass Training Keep the Beat 

 
 
Pordenone, 11 Giugno 2018 

Il docente 
 

           Stoico Gianluca 


