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OBIETTIVI SPECIFICI DI APPRENDIMENTO (OSA)

- Conoscere il proprio corpo e la sua funzionalita

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

- Lo studente pratichera gli sport individuali e di squadra, applicando strategie efficaci
per la soluzione delle situazioni problematiche, s’impegnera negli sport individuali
abituandosi al confronto e all'assunzione di responsabilita personali, collaborera con i
compagni all'interno del gruppo facendo emergere le proprie potenzialita.

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

- Adottera principi igienici per mantenere il proprio stato di salute e migliorare I'efficienza
fisica, cosi come le norme sanitarie e alimentari indispensabili per il mantenimento del
proprio benessere.

UNITA DI APPRENDIMENTO n°1: Apparato locomotore
Contenuti

- Lo scheletro: assile e appendicolare

- La postura: paramorfismi e dismorfismi

- L’apparato articolare: caratteristiche e classificazione

- La mobilita articolare

- Il sistema muscolare: funziona, struttura e classificazione dei muscoli

- | vari tipi di contrazione muscolare(isometrica e isotonica concentrica ed
eccentrica)

UNITA DI APPRENDIMENTO N°2: Resistenza
Contenuti

- Pre-atletici, andature e stretching
- Allenamento alla resistenza (per test di Cooper facilitato)

UNITA DI APPRENDIMENTO N°3 :Pattinaggio sul ghiaccio
Contenuti

- Esercitazione sugli elementi tecnici base della disciplina ( andature, frenata)
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UNITA DI APPRENDIMENTO N°4 : Pallavolo
Contenuti

- Regolamento
- Esercitazione sui fondamentali individuali(battuta, palleggio, bagher)
- Partita

UNITA DI APPRENDIMENTO N°5:Pallacanestro
Contenuti

Ballhandling

Esercitazione sui fondamentali individuali (passaggio, palleggio)
Le tipologie di tiro: in sospensione, piazzato e terzo tempo

- Gioco e partita

UNITA DI APPRENDIMENTO N°6: Madball
Contenuti

- Regolamento
- Esercizi per la coordinazione oculo manuale finalizzati al gioco
- Gioco-partita

UNITA DI APPRENDIMENTO N°7: Sicuri in bicicletta

Contenuti
- Componenti della bicicletta, la posizione corretta, i rapporti, gli accessori
indispensabili
- Il codice della strada, la segnaletica
- E-bike

UNITA DI APPRENDIMENTO N°8: Atletica leggera

Contenuti

- Lapista
- Corse e concorsi
- | lanci: getto del peso e vortex
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Il docente
Sarah Tripodi

| rappresentanti di classe hanno preso visione dei programmi svolti.



