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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: Rope Skipping 
Contenuti 

 
- Esercitazioni di manipolazione e sulle tecniche di salto individuale e a coppia con 

la funicella 
- Single rope, visitor, double dutch e wheel 
- Creazione di una sequenza di Rope skipping su base musicale  
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UNITÀ DI APPRENDIMENTO N°3 : Alimentazione sana 
Contenuti 

 
- I nutrienti e l’idratazione 
- La piramide alimentare e del movimento 
- Il piatto sano 
- Il metabolismo basale e il fabbisogno energetico 
- BMI 
- Creazione di un piano alimentare settimanale equilibrato e sano 

 

UNITÀ DI APPRENDIMENTO N°4:Pallacanestro 
Contenuti 

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

 

UNITÀ DI APPRENDIMENTO N°5: 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°6: Badminton e tennis tavolo 
Contenuti 

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

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