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UNITÀ DI APPRENDIMENTO n°1: 
CAPACITA’ CONDIZIONALI E COORDINATIVE E RILEVAMENTO PRE-REQUISITI 

 

• Pre-requisiti: test capacità condizionali, destrezza e test di Léger 

• Pre-atletici, andature e stretching 

• Allenamento alla resistenza (VO2max) con test di Legér 

• Circuito di tonificazione su specifici gruppi muscolari 

• Esercizi di coordinazione generale e oculo-manuale 
 

UNITÀ DI APPRENDIMENTO N°2: APPARATO LOCOMOTORE 
Salute e benessere, sicurezza e prevenzione 

 
 

 
 
 
• Apparato locomotore: lezione teorica  

 
UNITÀ DI APPRENDIMENTO N°3: PALLAVOLO  

• Pallavolo: ripasso fondamentali battuta, palleggio e bagher 

• Pallavolo: fondamentale schiacciata e muro  

• Nel rispetto delle misure anti-COVD: 

• RegolamenTto pallavolo 

• Gioco partita pallavolo 
 

UNITÀ DI APPRENDIMENTO N°4:  
COORDINAZIONE DINAMICA GENERALE 

• Esercizi di tonificazione dei grandi gruppi muscolari 
 

 



UNITÀ DI APPRENDIMENTO N°5:  
CALCIO-TENNIS E TCHOUKBALL 

 
 
 

− Esercizi di coordinazione oculo-podalica propedeutici al calcio-tennis 
− Calcio-tennis: cenni regolamento 
− Calcio-tennis: gioco partita 
− Tchoukball: esercizi di coordinazione oculo-manuale finalizzati al gioco 
− Tchoukball: regole principali 
 

UNITÀ DI APPRENDIMENTO N°6: PALLACANESTRO 

 
 

• Pallacanestro: ripasso fondamentali individuali (palleggio, passaggio e tiro) 

• Pallacanestro: Tipologie di tiro (terzo tempo, tiro in sospensione)  

−  

UNITÀ DI APPRENDIMENTO N°7:  
ALIMENTAZIONE 
 

• . Alimentazione: lezione teorica con slide e power point. 

−  

UNITÀ DI APPRENDIMENTO N°8:  
PROGETTO SPIRITO IN MOVIMENTO(INCLUSIONE) 

-Presentazioni riguardo le tipologie di disabilità,gli sport paralimpici ed alcuni atleti 
paralimpici 

− Webinar con Atleti Paralimpici,creazione di elaborati da inserire nell’argomentazione 
interdisciplinare“Riduzione delle disuguaglianze “ per l’esame di stato di quinta 

UNITÀ DI APPRENDIMENTO N°9:  
COMPETENZE DIGITALI 

− Creazioni di Power Point relativi ad argomenti assegnati 
 

UNITA’ DI APPRENDIMENTO N°10: 
ULTIMATE 

-Fondamentali di Lancio(diritto,rovescio e rovesciato) 
-Regolamento 
-Approccio al gioco-partita 
 

UNITÀ DI APPRENDIMENTO N°11:  
AEROBICA 
 

− Nozioni fondamentali della disciplina e apprendimento dei principali passi-base 
− Coreografia (livelli differenti di difficoltà)contenente i passi acquisiti con variazioni 

spazio-temporali 
−  

• METODOLOGIE E STRATEGIE DIDATTICHE 
− lezioni frontali; 

− lavori di gruppo e assegnazione di compiti; 

− secondo il principio della difficoltà crescente, dal facile al difficile; 



− con un approccio globale, riservando gli interventi di tipo analitico ad alcune 
situazioni 

− prediligendo, quando possibile, le proposte in  forma giocosa, al fine di facilitare 
l'apprendimento grazie alla creazione di situazioni stimolanti. 

− Cooperative learning 

− Metodo induttivo 

− Problem solving:  

− Metodologia laboratoriale, in cui si opera individualmente o in gruppo al fine di 
acquisire e controllare la qualità delle conoscenze e delle abilità progressivamente 
affrontate, mentre se ne verifica la spendibilità nell’affrontare esercizi e problem 
sempre più impegnativi sotto la guida del docente 

 
 

• ATTREZZATURE E STRUMENTI DIDATTICI 

− libro di teso; 

− altri libri: dispense; appunti; 

− videoproiettore/LIM palestra; 

− campi esterni;  

− piccoli attrezzi;  

− grandi attrezzi;  

− pista di atletica;  

− tablet; smatphone 

− attrezzatura sportiva specifica 

− programmi multimediali,. web 

 
 

• MODALITA' DI VERIFICA 

− Verifiche scritte 

− Verifiche orali 

− Valutazioni pratiche 

− Prodotti multimediali 

− Verifiche sommative  

− Lavori di gruppo 
 

• MODALITA’ DI RECUPERO 

− In itinere 
 

 
Data Maggio 2022 

   
Firma docente   
   
Rossella De Risi 
 
I Rappresentanti di classe hanno preso visione dei programmi svolti  
   



  


