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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: 
Capacità condizionali e coordinative 

 Circuito di tonificazione su specifici gruppi muscolare   

 Esercizi di coordinazione generale ed oculo-manuale 

 Stretching 

UNITÀ DI APPRENDIMENTO N°2:  
Teoria: alimentazione, attività fisica e patologie correlate. 

 Alimentazione e attività fisica 

 Macronutrienti e micronutrienti 

 Dieta, fabbisogno energetico e disturbi alimentari 

 Metabolismo basale 

 Ipotiroidismo, ipertiroidismo e diabete: protocolli di allenamento.  
 



UNITÀ DI APPRENDIMENTO N°3:  
Pallavolo 

 Regolamento 

 Ripasso dei fondamentali in relazione all’attacco, alla difesa e alla ricezione 

 Partita 
 

UNITÀ DI APPRENDIMENTO N°4:  
Apparato cardiovascolare e attività motoria. 

 Anatomia e fisiologia del sistema cardiaco 

 Circolazione sistemica e polmonare 

 Pressione diastolica e sistolica 

 Frequenza cardiaca, gittata sistolica e gittata cardiaca 

 Adattamenti fisiologici all’allenamento: ipertrofia eccentrica, ipertrofia concentrica e 
cuore d’atleta 

UNITÀ DI APPRENDIMENTO N°5:  
Tennis 

 Regolamento 

 Esercizi di coordinazione oculo-manuale finalizzati al gioco  

 Fondamentali: servizio, dritto, rovescio, volée  

 Partita: singolare e doppio 
UNITÀ DI APPRENDIMENTO N°6:  
Madball-Basket-Tennis tavolo 

 Regolamento 

 Esercizi per la coordinazione oculo manuale e/o podalica finalizzati al gioco 

 Gioco-partita 
UNITÀ DI APPRENDIMENTO N°7:  
Atletica leggera 

 Teoria della tecnica del salto in alto Fosbury 

 Corsa veloce: 100 metri  

 Staffetta: 4X100 metri 
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