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OBIETTIVI SPECIFICI DI APPRENDIMENTO (OSA)  

- Conoscere il proprio corpo e la sua funzionalità 

- Ampliare le capacità coordinative e condizionali realizzando schemi motori complessi utili ad 
affrontare competizioni sportive 

- Lo studente praticherà gli sport individuali e di squadra, applicando strategie efficaci per la 
soluzione delle situazioni problematiche, s’impegnerà negli sport individuali abituandosi al 
confronto e all’assunzione di responsabilità personali, collaborerà con i compagni all’interno 
del gruppo facendo emergere le proprie potenzialità. 

- Lo studente conoscerà i principi fondamentali di prevenzione per la sicurezza personale in 
palestra, a casa e negli spazi aperti, compreso quello stradale.  

- Adotterà principi igienici per mantenere il proprio stato di salute e migliorare l’efficienza fisica, 
così come le norme sanitarie e alimentari indispensabili per il mantenimento del proprio 
benessere.  

 

 

UNITÀ DI APPRENDIMENTO n°1: 
RILEVAMENTO PRE-REQUISITI- IL CORPO IN MOVIMENTO 

 
 

• Pre-atletici, andature e stretching 

• Allenamento alla resistenza (per test dei 1000m ) 

• Pre-requisiti: circuito di destrezza  

• Postura e rinforzo del tronco (addominali-plank) e degli arti superiori e inferiori (petto-
braccia-gambe-glutei) 

• Terminologia, atteggiamenti corporei, assi e piani abbinati al sistema scheletrico lezione 
teorica 

UNITÀ DI APPRENDIMENTO N°2:  
PALLAVOLO 

Lo sport, le regole e il fair play 

 
• Pallavolo: cenni di regolamento, riscaldamento e fondamentale battuta. 

• Pallavolo fondamentali: battuta dal basso, bagher, attacco e palleggio. 



• Gioco sintetico e globale 
 

UNITÀ DI APPRENDIMENTO N°3:  
IL CORPO IN MOVIMENTO  

• Piccoli attrezzi (coni, palla e racchette) e grandi attrezzi(spalliera). 

• Percorsi di destrezza con piccoli attrezzi 

• A corpo libero (addome-plank-arti superiori e inferiori) 

 

UNITÀ DI APPRENDIMENTO N°4:  
RUGBY 

• Rugby: cenni di regolamento e analisi capacità motorie coinvolte 

• Rugby: passaggi, placcaggi soft (uso flag), intercetto, calcio e meta  

• Rugby: gioco partita semplificata. 

UNITÀ DI APPRENDIMENTO N°5:  
IL SISTEMA SCHELETTRICO ANATOMIA-NOMENCLATURE- ARTICOLAZIONI E 

FUNZIONI 

• visione video IN 3D 

UNITÀ DI APPRENDIMENTO N°6 
EDUCAZIONE CIVICA 

• Raccolta differenziata 

UNITÀ DI APPRENDIMENTO N°7:  
PALLACANESTRO 

• Pallacanestro: cenni di regolamento e analisi capacità motorie coinvolte 

• Pallacanestro: esercizi individuali palleggio, passaggio e tiri. 

• Partita semplificata: 1 conto 1 – 2 contro 2 

 

UNITÀ DI APPRENDIMENTO N°8:  
• ATLETICA LEGGERA 

• Atletica: resistenza (1000m) 

• Andature sui balzi e coordinazione 

• Salto in lungo da fermo 

• Salto in alto da fermo 

• Flessibilità 

• Getto del peso con palle mediche 
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