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C. TAVOLA DI PROGRAMMAZIONE 
 
 
Disciplina: educazione fisica         Classe 5^ mer curio A 
 

 
Modulo n° 1     Titolo: avviamento alla pallacanestro 

 
Trimestre:  1°                               Tempi previsti:  10 h 

 
PREREQUISITI 
 
 
 

• Obiettivi del primo anno 

 
CONTENUTI 
 
 
 
 
 
 
 

• effettuare delle partenze crociate e corrispondenti 
• effettuare degli arresti a 1 e 2 tempi 
• usare il piede perno 
• eseguire dei cambi di direzione frontali e dorsali e dei cambi di senso 
• effettuare dei tiri piazzati e in corsa 
• eseguire il dai e vai e il dai e segui 
• eseguire il dai e cambia 
• eseguire una difesa individuale e a zona 

OBIETTIVI 
CONOSCENZE COMPETENZE 

•  
 
 
 
 
 
 
 
 

• Sapere effettuare delle partenze crociate e 
corrispondenti 

• Sapere effettuare degli arresti a 1 e 2 
tempi 

• Sapere usare il piede perno 
• Sapere eseguire dei cambi di direzione 

frontali e dorsali e dei cambi di senso 
• Sapere effettuare dei tiri piazzati e in 

corsa 
• Sapere eseguire il dai e vai e il dai e segui 
• Sapere eseguire il dai e cambia 
• Sapere eseguire una difesa individuale e a 

zona 
METODOLOGIE E STRUMENTI UTILIZZATI 

 
�  Lezione frontale 
�  Lezione interattiva 
xLavoro di gruppo 
�  Altro  
……………… 
 

 
�  Interrogazione orale 
�  Tema o problema 
�  Prova strutturata 
�  Prova semistrutturata 
�  Questionario 
�  Relazione  
xEsercizi 

 
 
 
 
 
 



 

 
 
 
C. TAVOLA DI PROGRAMMAZIONE 
 
 
Disciplina educazione fisica      Classe 5 mercurio  A 
 

 
Modulo n° 2          Titolo: avviamento alla pallavolo 

 
Trimestre: 1°                               Tempi p revisti:  10 h 

 
PREREQUISITI 
 
 
 

• Obiettivi del primo anno 

 
CONTENUTI 
 
 
 
 
 
 
 

• posizionarsi sulla traiettoria di un pallone lanciato da un compagno 
• colpire con una mano la palla nel punto più alto possibile della traiettoria 
• palleggiare a due mani 
• effettuare un bagher 
• effettuare un servizio di sicurezza  
• eseguire l’alzata 
• attaccare in salto 
• eseguire una battuta a tennis 
• eseguire un muro 
• attaccare da zona 2 3 e 4 
• difendere su attacchi da zona 2 3 e 4 

OBIETTIVI 
CONOSCENZE COMPETENZE 

•  
 
 
 
 
 
 
 
 

• Sapersi posizionare sulla traiettoria di un 
pallone lanciato da un compagno 

• Sapere colpire con una mano la palla nel 
punto più alto possibile della traiettoria 

• Saper palleggiare a due mani 
• Saper effettuare un bagher 
• Saper effettuare un servizio di sicurezza  
• Sapere eseguire l’alzata 
• Sapere attaccare in salto 
• Sapere eseguire una battuta a tennis 
• Sapere eseguire un muro 
• Sapere attaccare da zona 2 3 e 4 
• Sapere difendere su attacchi da zona 2 3 e 

4 
METODOLOGIE E STRUMENTI UTILIZZATI 

 
�  Lezione frontale 
�  Lezione interattiva 
xLavoro di gruppo 
�  Altro  
……………… 
 

 
�  Interrogazione orale 
�  Tema o problema 
�  Prova strutturata 
�  Prova semistrutturata 
�  Questionario 
�  Relazione  
xEsercizi 

 



 

 
 
 
 
 
 
 

 
Modulo n° 3     Titolo: avviamento alla ginnastica artistica 

 
Trimestre:2°                             Tempi prev isti:  10 h 

 
PREREQUISITI 
 
 
 

• Gli obiettivi del primo anno 

 
CONTENUTI 
 
 
 
 
 
 
 

• eseguire una capovolta avanti 
• eseguire una capovolta indietro 
• eseguire una verticale al muros 
• eseguire un accenno di verticale a tre appoggi in posizione raccolta 
• eseguire una ruota 
• eseguire un orizzontale prona 
• eseguire dei salti con la funicella in avanti e all’indietro 

OBIETTIVI 
CONOSCENZE COMPETENZE 

•  
 
 
 
 
 
 
 
 

• Sapere eseguire una capovolta avanti 
• Sapere eseguire una capovolta indietro 
• Sapere eseguire una verticale al muros 
• Sapere eseguire un accenno di verticale a 

tre appoggi in posizione raccolta 
• Sapere esguire una ruota 
• Sapere eseguire un orizzontale prona 
• Sapere eseguire dei salti con la funicella 

in avanti e all’indietro 
METODOLOGIE E STRUMENTI UTILIZZATI 

 
�  Lezione frontale 
�  Lezione interattiva 
xLavoro di gruppo 
�  Altro  
……………… 
 

 
�  Interrogazione orale 
�  Tema o problema 
�  Prova strutturata 
�  Prova semistrutturata 
�  Questionario 
�  Relazione  
xEsercizi 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 

 
Modulo n° 4    Titolo: avviamento alla pallamano 

 
Trimestre: 2°                               Tempi p revisti: 10 h 

 
PREREQUISITI 
 
 
 

• Sapere lanciare una palla 

 
CONTENUTI 
 
 
 
 
 
 
 

• palleggiare in corsa 
• passare la palla a un compagno in movimento 
• tirare da fermi 
• tirare in corsa 
• eseguire passaggi e ricezioni in corsa e tirare in porta in salto 
• eseguire una difesa individuale e a zona 

OBIETTIVI 
CONOSCENZE COMPETENZE 

•  
 
 
 
 
 
 
 
 

• Sapere palleggiare in corsa 
• Sapere passare la palla a un compagno in 

movimento 
• Sapere tirare da fermi 
• Sapere tirare in corsa 
• Sapere eseguire passaggi e ricezioni in 

corsa e tirare in porta in salto 
• Sapere eseguire una difesa individuale e a 

zona 
METODOLOGIE E STRUMENTI UTILIZZATI 

 
�  Lezione frontale 
�  Lezione interattiva 
xLavoro di gruppo 
�  Altro  
……………… 
 

 
�  Interrogazione orale 
�  Tema o problema 
�  Prova strutturata 
�  Prova semistrutturata 
�  Questionario 
�  Relazione  
xEsercizi 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 

 
Modulo n° 5     Titolo: avviamento all’atletica leggera 

 
Trimestre: 3°                                Tempi previsti:  10 h 

 
PREREQUISITI 
 
 
 

• Sapere correre e saltare da fermi sia in alto che in lungo 
• Sapere lanciare  

 
CONTENUTI 
 
 
 
 
 
 
 

• eseguire un salto in lungo con rincorsa 
• eseguire un salto in alto con rincorsa 
• lanciare il peso 
• eseguire una corsa veloce 

OBIETTIVI 
CONOSCENZE COMPETENZE 

•  
 
 
 
 
 
 
 
 

• Sapere eseguire un salto in lungo con 
rincorsa 

• Sapere eseguire un salto in alto con 
rincorsa 

• Sapere lanciare il peso 
• Sapere eseguire una corsa veloce 

METODOLOGIE E STRUMENTI UTILIZZATI 
 
�  Lezione frontale 
�  Lezione interattiva 
xLavoro di gruppo 
�  Altro  
……………… 
 

 
�  Interrogazione orale 
�  Tema o problema 
�  Prova strutturata 
�  Prova semistrutturata 
�  Questionario 
�  Relazione  
xEsercizi 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 

 
Modulo n° 6     Titolo: cenni di fisiologia applicata all’attività motoria 

 
Trimestre: 3°                               Tempi p revisti:  4 h 

 
PREREQUISITI 
 
 
 

• nessuno 

 
CONTENUTI 
 
 
 
 
 
 
 

• la circolazione del sangue 
• la respirazione 
• bioenergetica muscolare 
• variazioni fisiologiche legate all’attività motoria 
• principali metodiche di allenamento aerobico, anaerobico 
• principali metodiche di allenamento della forza 
• principi di una corretta alimentazione 

OBIETTIVI 
CONOSCENZE COMPETENZE 

•  
 
 
 
 
 
 
 
 

• Conoscere la circolazione del sangue 
• Conoscere la respirazione 
• Conoscere la bioenergetica muscolare 
• Conoscere le variazioni fisiologiche legate 

all’attività motoria 
• Conoscere le principali metodiche di 

allenamento aerobico, anaerobico 
• Conoscere le principali metodiche di 

allenamento della forza 
• Conoscere i principi di una corretta 

alimentazione 
METODOLOGIE E STRUMENTI UTILIZZATI 

 
xLezione frontale 
�  Lezione interattiva 
�  Lavoro di gruppo 
�  Altro  
……………… 
 

 
�  Interrogazione orale 
�  Tema o problema 
xProva strutturata 
�  Prova semistrutturata 
�  Questionario 
�  Relazione  
�  Esercizi 

 
 


