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Argomenti Abilità 

CONTENUTI DELL’ATTIVITÀ PRATICA 

A)    Miglioramento delle capacità fisiche (forza, 
velocità, resistenza, mobilità articolare) 

 corsa di resistenza 

 test di Cooper 

 corsa veloce 

 andature varie 

 esercizi d’impulso 

 saltelli vari 

 esercizi di tonificazione e 
potenziamento a corpo libero 

 esercizi di mobilizzazione ed 
allungamento 

 esercizi di stretching 

 

B)    Conoscenza e pratica dei giochi sportivi 
(pallavolo, pallacanestro, calcio, dodgeball, 
uniockey, beach tennis) 

 Padronanza del linguaggio motorio e 
delle regole comportamentali 
indispensabili per una convivenza 
responsabile nella vita di relazione. 

 Padronanza delle tecniche relative alla 
disciplina intesa come comportamenti 
autonomi e consapevoli. 

 Possedere socialità e spirito di 
collaborazione adeguati nel pieno 
rispetto dei compagni e degli avversari. 

 Saper utilizzare la propria capacità di 
lavoro motorio in maniera creativa ed 
autonoma nelle attività di gruppo e di 
squadra. 

 Saper utilizzare le qualità fisiche e neuro-
muscolari in modo adeguato alle diverse 
esperienze e ai vari contenuti tecnici. 

 Sviluppo della capacità critica che 
consenta l’autovalutazione e 
l’autocorrezione. 

 Sviluppo della capacità di scelta di una o 
più attività motorie, da praticare 
abitualmente e della capacità di 
comprendere il fatto agonistico come 



 

 

 fondamentali individuali  

 regolamenti tecnici 

 partite 

 

ARGOMENTI TEORICI 

C)     L’apparato respiratorio: 

 Gli organi della respirazione (la 
funzione dell’apparato 
respiratorio in sintesi, le vie 
aeree, i polmoni)  

 La respirazione (la meccanica 
respiratoria, la ventilazione 
polmonare, la respirazione 
addominale, lo spazio morto 
respiratorio) 

 La respirazione durante 
l’esercizio (la respirazione 
esterna e la respirazione interna, 
i volumi e le capacità polmonari, 
esercizio e ventilazione) 

EDUCAZIONE CIVICA 

 Il primo soccorso: i traumi, le 
emergenze e le urgenze. 

 Le emergenze: il pronto 
intervento in caso di perdita di 
coscienza. 

 La manovra di Heimlich. 
 La rianimazione 

cardiopolmonare 
 

arricchimento reciproco e non come 
sopraffazione di un avversario. 

 potenziamento fisiologico delle capacità 
condizionali: resistenza, forza, velocità, 
mobilità articolare. 

 affinamento delle capacità coordinative e 
rielaborazione degli schemi motori. 

 

 
 
 
 
 

Cagliari, 03/06/2024                     

               il  docente 
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