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Libro di testo: ZOCCA-GULISANO-MANETTI-MARELLA-SBRAGI 

COMPETENZE MOTORIE ED. G. D’ANNA 

MODULI DISCIPLINARI 
 titolo periodo/durata 

 Percezione di sé e completamento dello sviluppo funzionale delle capacità motorie ed espressive: 

padronanza del proprio corpo e miglioramento delle capacità condizionali 
Contenuti: 

 corsa prolungata a ritmi blandi; andature atletiche e ritmiche; 

 esercizi di mobilizzazione articolare a corpo libero, al suolo ed alle spalliere; 

 esercizi di stretching; 

 esercizi di potenziamento muscolare a carico naturale, anche in circuito; 

 esercizi per il miglioramento della velocità, anche in circuito. 

Settembre / 
giugno 

 Percezione di sé e completamento dello sviluppo funzionale delle capacità motorie ed espressive: 

affinamento degli schemi motori di base e miglioramento delle capacità coordinative 
Contenuti: 

 andature atletiche e ritmiche; 

 esercizi per il miglioramento della destrezza e della coordinazione a corpo libero 

 circuiti di destrezza 

Settembre / 
giugno 

 Lo sport, le regole e il fair play: attività sportive individuali e di squadra 
Contenuti: 

 fondamentali individuali e di squadra di pallavolo,badminton; pallacanestro; 
pallapugno; calcio a 5;  

 Acrogym a coppie e in gruppo. 
 

Settembre / 

giugno 

 Salute, benessere, sicurezza e prevenzione 

Contenuti: 
- stili di vita e alimentazione 

- sport come stile di vita 

- come raggiunger obiettivi nella vitta e nello sport 

Settembre / 
Giugno 

EDUCAZIONE CIVICA 
 Keep the beat  6 ore 

 
Pordenone, 14 giugno 2022 

Il docente 

Prof.ssa Annalisa Polese 

Programma svolto 
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