
Modello tecnico per la locomozione negli sport acquatici
(Nuoto, salvataggio, pallanuoto, nuoto sincronizzato, nuoto pinnato, triathlon ecc.)

Stili di nuoto 

Movimenti sportivi, 
che non servono per 

l’avanzamento
in acqua 

(p.es. virata, 
partenza, 

tiro in 
porta…)

Azioni 
di propulsione 

inclusa la respirazione

Pressione dell’acqua ResistenzaPortanzaCaratteristiche dell’acqua

Azioni di base
scivolare 
incluso  galleggiare

Muoversi in avanti  
inclusa la respirazione Propulsione 

del corpo

Propulsione
delle braccia

Propulsione 
delle gambe

Coordinazione movimento 
braccia / gambe / corpo / 
respirazione

Locomozione
specifica degli sport natatori



Competenze d’adattamento alle caratteristiche dell’acqua   
Ambientamento all’acqua, gli allievi possono….  … espirare contro la pressione dell’acqua

…. galleggiare alla superficie e sott’acqua
… sfruttare la resistenza ed avanzare contro la medesima

Competenze di base

Competenze di propulsione

Competenze motorie

… effettuare  una propulsione 
efficace con le braccia 
in maniera simmetrica 
o alternata e respirare

… effettuarte una propulsione 
efficace delle gambe in maniera 
simmetrica o alternata e respirare

 
.... effettuare una propulsione 
efficace tramite il corpo 

Gli allievi possono ...

… avanzare in acqua con una 
respirazione corrispondente

… scivolando minimizzare 
la resistenza mettendosi 
in una posizione 
di galleggiamento ottimale 

… coordinare la propulsione 
delle braccia / gambe 
/ corpo / respirazione

Gli allievi possono ...

Gli allievi possono….

Modello di competenze per la locomozione negli sport acquatici
(Nuoto, salvataggio, pallanuoto, nuoto sincronizzato, nuoto pinnato, triathlon ecc.)

Gli allievi sono 
in grado di 
effettuare dei
movimenti 
specifici della 
disciplina, 
che non 
servono all’
avanzamento 
in aqua 
(p.es. virata, 
partenza, 
tiro in porta…)

Quantita

… Adattare il movimento 
allo sport specifico 

Qu
al

ita


