
ISTITUTO SUPERIORE STATALE 

CARLO DELL’ACQUA 

LEGNANO 

 
PROGRAMMA DISCIPLINARE SVOLTO 

 

Docente: ROSSELLA DE RISI 

Disciplina: SCIENZE MOTORIE Classe: 5A RIM a.s. 2021/2022 

 

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: allenamento ed energetica muscolare 

− Che cos’è l’allenamento 
− Fasi di una seduta di allenamento 
− I meccanismi di ricarica dell’ATP 
− La terminologia del lavoro muscolare 

 

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:  
Tchoukball  

− Regolamento 
− Esercizi di coordinazione oculo-manuale finalizzati al gioco  
− Fondamentali: passaggio, tiro al pannello. 
− Gioco -partita 

 

UNITÀ DI APPRENDIMENTO N°5:  
Madball-Ultimate-Calcio-tennis 

− Regolamento 

− Esercizi per la coordinazione oculo manuale  e podalica  finalizzati al gioco 

− Gioco -partita 

− Approfondimenti in DAD con file con caratteristiche del gioco-sport e visione-analisi di 
video in rete relativi situazione partita. 



UNITÀ DI APPRENDIMENTO N°6:  
Avviamento motorio 

− Ideazione e conduzione a coppie o individuale di un avviamento motorio specifico di uno 
sport a scelta in funzione delle conoscenze ed esperienze acquisite durante il percorso 
scolastico e completate da pre-requisiti motori personali. 
 

UNITÀ DI APPRENDIMENTO N°7:  
Salute e benessere 

− Visione video relativi all’allenamento di differenti gruppi muscolari e di workout a corpo 
libero con attrezzi non codificati in ambiente casalingo e all’aria aperta da utilizzare per 
un sano stile di vita. 
 

UNITÀ DI APPRENDIMENTO N°8 
Padroneggiare gli aspetti comunicativi, culturali e relazionali delle scienze motorie 

nell’ambito di progetti e percorsi anche interdisciplinari 
− Ricerca di materiale riguardante la disciplina atto a sviluppare percorsi interdisciplinari 
− Salute e Benessere(anche in situazione di emergenza pandemica). 
− Riduzioni delle disuguaglianze. 
− Gino Bartali e la Shoah e visione della miniserie: “Gino Bartali l’intramontabile”. 
− Le Olimpiadi di Berlino del 1936 e il fascismo. 
− Le Olimpiadi di Roma del 1960 e il boom economico. 
− Nadia Comaneci e la Guerra Fredda. 
− Il Caso Pantani ( illegalità ed. Civica) 
−  

• 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 problemi 
sempre più impegnativi sotto la guida del docente 

 

 

• ATTREZZATURE E STRUMENTI DIDATTICI 

− libro di testo; 

− altri libri: dispense; appunti; 

− videoproiettore/LIM palestra; 

− campi esterni;  

− piccoli attrezzi;  

− grandi attrezzi;  

− pista di atletica;  



− tablet; smartphone 

− 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 
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