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CONTENUTI: 
 
Test motorio d'ingresso sulle abilità motorie di base 

 

Esercizi di riscaldamento e defaticamento, generali e specifici: corsa, andature, stretching, 

ginnastica educativa, respiratoria e posturale. 

 
Esercizi di coordinazione generale 

 
Esercizi di coordinazione specifica oculo-manuale e oculo-podalica, statica e dinamica 

 

Percorsi con piccoli attrezzi 

 
Esercizi di coordinazione a corpo libero e con la funicella 
 

Ginnastica aerobica 
 
Esercizi di potenziamento muscolare eseguiti a carico naturale  

 

Giochi sportivi: pallavolo, pallacanestro, calcetto 

PARTE TEORICA 
 
L'apparato scheletrico  

 

Differenze tra tendini e legamenti 

 

Differenze tra muscoli volontari e involontari 

 

Differenze e classificazione delle ossa 

 

Cos'è e come si costruisce una culturasportiva 

 

L'importanza dei carboidrati in relazione all'attività sportiva  

 

Principali regole e alcuni fondamentali della pallavolo e del calcetto  

 

 

Rieti 09/06/2020                                                                                   Il docente: Gioacchino Fusacchia 

I.P.S.S.E.O.A. “R.A. COSTAGGINI”- Rieti 

 

Programma  

Scienze motorie e sportive  

Classe II A 
a.s. 2019/2020  

 

 

 

Disciplina: Scienze motorie e sportive  

Docente : Tartaro Simonetta  

Classe: V F 

Ore complessive previste: h 2 per 33 settimane 

Ore svolte in presenza: h 2 per 22 settimane 

 

 

PRESENTAZIONE DELLA CLASSE   

La classe ha evidenziato fin dall’inizio dell’anno scolastico un particolare interesse per la 

disciplina, ha mostrato partecipazione al programma svolto, si è impegnata sia nell’esecuzione di 

esercizi liberi e guidati, sia nelle attività sportive individuali e di squadra, raggiungendo una buona 

preparazione. In alcuni alunni sono emerse spiccate attitudini per la materia.  

Il comportamento è stato sempre corretto ed educato tale da permettere un buon rapporto di 

collaborazione tra alunni ed insegnante.  

Le attività motorie sono state intese come mezzo di formazione psicofisica cui ciascun alunno ha 

contribuito con disponibilità, volontà ed impegno, a favorire lo sviluppo integrale della personalità 

in vista di un positivo inserimento nell’organizzazione sociale in cui ognuno di loro andrà ad 

operare. 

 

OBIETTIVI RAGGIUNTI 

ABILITA’ 
Gli alunni attraverso la pratica sportiva hanno: 

      Potenziato le abilità motorie e psicomotorie 

      Acquisito maggiore disponibilità e controllo segmentario 

 Potenziato l’apparato cardiocircolatorio e respiratorio 

 Migliorato le capacità coordinative  

 Migliorato le capacità condizionali  
 
CONOSCENZE 

Gli alunni hanno acquisito conoscenze riguardo: 

 Elementi di anatomia e cinesiologia muscolare 

 L’allenamento fisico e sportivo 

 Le norme di comportamento da adottare nell’attività sportiva anche ai fini della 

prevenzione degli infortuni 

 La definizione e la classificazione dei diversi tipi di resistenza 

 La definizione e la classificazione dei diversi tipi di forza 

 La differenza tra rapidità e velocità 

 Le regole e i fondamentali della pallavolo e del calcio 

 

COMPETENZE 

Gli alunni hanno imparato a: 

 Vincere resistenze a carico naturale e con sovraccarico 

 Compiere azioni semplici o complesse nel più breve tempo possibile 

 Controllare i vari segmenti corporei 

 Avere maggiore autocontrollo 

 Saper affrontare situazioni problematiche 

 Riconoscere i propri limiti 


