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PROGRAMMA SVOLTO di SCIENZE MOTORIE E SPORTIVE 

 

1° Quadrimestre 

MODULO 1: LE CONOSCENZE DELL’EDUCAZIONE FISICA  

1 .1  Uda Terminologia nomenclatura ginnastica: Lezioni in classe e in palestra sulla terminologia 

specifica e sulla nomenclatura ginnastica; assi e piani di movimento, conoscenza generale del corpo 

umano. 

- 1.2 UDA Ed Civica-Cittadinanza E Costituzione: La scuola e le regole. La regola come 

necessità. Le regole di comportamento durante le lezioni di Scienze Motorie anche al fine della 

prevenzione infortuni. 

- 1 .3  : per l’UDA interdisciplinare “Siamo quello che mangiamo” ed ED. CIVICA  

La Postura in laboratorio e la prevenzione (competenza professionale 3 sulla prevenzione del 

rischio professionale)  

La corretta postura in ufficio e a casa: postazione al videoterminale, prevenzione dei disturbi muscolo-

scheletrici, visivi e circolatori legati all’uso prolungato degli strumenti informatici. 

MODULO 2 L’ESERCIZIO FISICO E L’ALLENAMENTO DELLE QUALITA’ MOTORIE  

Esercitazioni di condizionamento organico generale, in particolare per la Resistenza aerobica mediante 

la corsa di durata progressivamente crescente e i circuiti allenanti. Incremento della Mobilità con 

esercizi di Stretching a corpo libero in forma dinamica e statica e con uso di piccoli attrezzi, esercizi in 

forma libera e in circuito per il rafforzamento dei principali muscoli degli arti e del tronco. Esercizi e 

andature coordinative per la coordinazione dinamica generale ed intersegmentaria anche con uso di 

piccoli attrezzi. 

Educazione al ritmo e ginnastica con la musica: Attività motoria in musica; il ritmo e la melodia 

come sottofondo motivante e come aiuto a riprodurre il ritmo di andature. 

Attività fisica all’aria aperta: walking, footing, jogging. Trekking e Fitness in ambiente urbano (e nelle 

pertinenze dell’Istituto) 

MODULO 3  : EDUCAZIONE E PRATICA SPORTIVA: NUOTO e attività motorie in acqua , 

PALLAVOLO, E GINNASTICA   

Uda 3.1 Sport individuali -  Tutti in acqua! Progetto Pez Acquaticità e nuoto, acquagym, acquabike 

e acquajump e salvamento in acqua. 

Uda 3.2 Sport di Squadra - Pallavolo: studio dei fondamentali individuali (studio e controllo del 



palleggio, studio della tecnica della battuta...) attraverso esercitazioni individuali e a coppie. 

Nelle lezioni delle diverse Uda ci sono state esercitazioni a corpo libero per migliorare la coordinazione.  

Occasionalmente Il Badminton e racchettoni: propedeutica e basi degli sport di racchetta 

2° Quadrimestre  

MODULO 4 - EDUCAZIONE E PRATICA SPORTIVA :  Pallavolo, Calcio a 5 , ATLETICA 

LEGGERA,GINNASTICA e ritmo ,TENNIS,  Pallamano. ACROGYM  

  Uda 4.1 Giochi di squadra  Pallamano, con prese, passaggi, tiri  e Pallavolo e Calcio a 5 per 

preparazione torneo interno 

Uda 4.2 Sport individuali : Atletica Leggera, in particolare per il salto  in lungo e il getto del peso e le 

corse. 

MODULO 5: EDUCAZIONE ALLA SALUTE. 

 UDA Ed  Civica-Cittadinanza E Costituzione: il primo soccorso come diritto e dovere.  

 Primo soccorso come diritto dovere. L’allerta al NUE, comportamento in caso di infortuni. Cenni di 

Primo Soccorso in generale, ferite, contusioni. Lo shock, ustioni e avvelenamento. Come comportarsi in 

caso di crisi epilettica. 

 

 


