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OBIETTIVI SPECIFICI DI APPRENDIMENTO (OSA)  

- Conoscere tempi e ritmi dell’attività motoria, riconoscendo i propri limiti e potenzialità. 

Rielaborare il linguaggio espressivo adattandolo a contesti diversi. 

- Rispondere in maniera adeguata alle varie afferenze (propriocettive ed esterocettive) 

anche in contesti complessi, per migliorare l’efficacia dell’azione motoria. 

- Conoscere gli elementi fondamentali della Storia dello sport. Conoscere ed utilizzare le 

strategie di gioco e dare il proprio contributo personale. 

- Conoscere le norme di sicurezza e gli interventi in caso di infortunio. Conoscere i 

principi per l’adozione di corretti stili di vita. 

- Sviluppo con attività che permettano esperienze motorie di varie difficoltà sia singole 

che collettive in ambito naturale. 

- Potenziamento delle conoscenze tramite supporti telematici ed informatici. 

 

UNITÀ DI APPRENDIMENTO n°1: Apparato respiratorio 
Contenuti 

- Le funzioni 
- La respirazione polmonare e cellulare 
- Via aeree superiori e inferiori 
- Il muscolo diaframma 
- I benefici dell’attività fisica sull’app. respiratorio 
- La spirometria 
- I volumi polmonari 
- La respirazione toracica e diaframmatica 

UNITÀ DI APPRENDIMENTO N°2: Pallavolo 
Contenuti 

- Regolamento 
- Esercitazione sui fondamentali individuali(servizio, palleggio, bagher) 
- Approccio alla schiacciata e muro 
- Gioco-Partita 



UNITÀ DI APPRENDIMENTO N°3 :Pattinaggio sul ghiaccio 
Contenuti 

 
- Esercitazione sugli elementi tecnici base della disciplina ( andature, frenata) 
- Olimpiadi Milano- Cortina 2026 
- CIO CONI 

UNITÀ DI APPRENDIMENTO N°4 : Apparato locomotore 
Contenuti 

- Lo scheletro: assile e appendicolare 
- La postura: paramorfismi e dismorfismi 
- L’apparato articolare: caratteristiche e classificazione 
- La mobilità articolare 
- Il sistema muscolare: funziona, struttura  e classificazione dei muscoli 
- I vari tipi di contrazione muscolare(isometrica e isotonica concentrica ed 

eccentrica) 
 

UNITÀ DI APPRENDIMENTO N°5:Pallacanestro 
Contenuti 

- Regolamento 
- Ballhandling 
- Esercitazione sui fondamentali individuali( palleggio, passaggio e tiro) 
- Tipologie di tiro( piazzato, in sospensione, terzo tempo) 
- Gioco e partite 

 
 

UNITÀ DI APPRENDIMENTO N°6: Circuit training 
Contenuti 

 
- Incremento delle capacità condizionali con esercitazioni a carattere generale a corpo 

libero e con piccoli attrezzi.  

- Circuiti di tonificazione su specifici gruppi muscolari 

- Stretching    

- Creazione e produzione di un circuito di allenamento.  

  

UNITÀ DI APPRENDIMENTO N°7: Madball 
Contenuti 

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

UNITÀ DI APPRENDIMENTO N°8: Badminton e tennis tavolo 
Contenuti 



 
- Regolamenti 
- Esercitazioni sul servizio(dritto e rovescio) e sui colpi(clear, drop, smash, drive, 

net shot,lift) 
- Partita singolo, doppio e tornei  
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