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UNITÀ DI APPRENDIMENTO n°1: 
SALUTE E BENESSERE 

 

 OMS: Piano d'azione globale sull'attività fisica 2018–2030: Persone più attive 

per un mondo più sano.  

 Frequenza, intensità e durata e tipo di attività fisica nelle diverse età e 

condizioni.  

 Benessere e sport: Gli effetti positivi dell’esercizio fisico e le endorfine.   

 

UNITÀ DI APPRENDIMENTO N°2:  
CAPACITA’ CONDIZIONALI E COORDINATIVE 

 

 Pre-atletici, andature e stretching. 

 Allenamento alla resistenza (VO2max) con test di Legér. 
 

UNITÀ DI APPRENDIMENTO N°3:  
PATTINAGGIO SUL GHIACCIO 
Lo sport, le regole e il fair play 

 

 Allenamento capacità di equilibrio e di coordinazione (test: creazione di tre 
percorsi di difficoltà crescente ed esecuzione). 

 

UNITÀ DI APPRENDIMENTO N°4:  
ALLENAMENTO ED ENERGIA MUSCOLARE 



 Che cos’è l’allenamento sportivo. 

 Ripasso capacità coordinative e condizionali. 

 Periodizzazione dell’allenamento: Macrociclo, mesociclo e microciclo. 

 Fasi di una seduta di allenamento. 

 Supercompensazione ed Overtraining. 

 I meccanismi di ricarica dell’ATP. 

 La terminologia del lavoro muscolare. 

 

UNITÀ DI APPRENDIMENTO N°5:  
PALLAVOLO  
Lo sport, le regole e il fair play 

 

 Pallavolo: ripasso fondamentali battuta, palleggio e bagher. 

 Pallavolo: fondamentale schiacciata e muro.  

 Pallavolo: gioco-partita. 

 

UNITÀ DI APPRENDIMENTO N°6:  
PALLACANESTRO 
Lo sport, le regole e il fair play 

 

 Pallacanestro: analisi capacità motorie coinvolte. 

 Pallacanestro: esercizi palleggio, passaggio e tiro. 

 Pallacanestro: gioco-partita. 

 Quattro gruppi di lavoro: condurre una lezione di basket in palestra  
I lezione: preparazione atletica;  
II lezione: palleggio; 
III lezione: passaggio; 
IV lezione: tiro a canestro.  

 

UNITÀ DI APPRENDIMENTO N°7:  
Padroneggiare gli aspetti comunicativi, culturali e relazionali delle scienze motorie 
nell’ambito di progetti e percorsi anche interdisciplinari 

 

 Pietro Mennea e Gino Bartali  

 Le Olimpiadi di Berlino del 1936 e il fascismo. 

 Le Olimpiadi di Roma del 1960 e il boom economico. 

 Il Caso Pantani  

 Nadia Comaneci: campionessa emblema della guerra fredda e vittima di violenze 
e soprusi 

 

UNITÀ DI APPRENDIMENTO N°8:  
COMPETENZE DIGITALI 



 

 Creazioni di Power Point relativi ad argomenti assegnati (unità di appendimento 
8). Utilizzo della metodologia Jigsaw per promuovere la peer education.  

 Realizzazione di una presentazione in Power Point (per mancata valutazione 
pratica di pattinaggio sul ghiaccio): scelta di uno sport olimpico invernale (origine 
dello sport scelto, fondamentali, olimpiadi, breve video performance).  
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