
PROGRAMMA DI SCIENZE MOTORIE E SPORTIVE 

ANNO SCOLASTICO 2021-2022 

CLASSE 2^ P 
 

 

 

PRATICA 

 
 ESERCIZI DI COORDINAZIONE GENERALE 

                    TRASFORMAZIONE 

                    DIFFERENZIAZIONE 

                    COMBINAZIONE 

                    SPAZIO-TEMPO 

                    RITMO 

                    EQUILIBRIO 

                    ANTICIPAZIONE/REAZIONE 

 ESERCIZI A CORPO LIBERO  

 ESERCIZI DI MOBILITA’ ARTICOLARE 

 ESERCIZI ISOMETRICI 

 ESERCIZI DI PLIOMETRIA  

 PERCORSI 

 CIRCUITI 

 LAVORI A STAZIONI 

 ATTIVITA’ SVOLTE A REGIME AEROBICO 

 ATTIVITA’ SVOLTE A REGIME ANAEROBICO ALATTACIDO 

 GIOCHI SPORTIVI ( TUTTI I FONDAMENTALI DELLA TECNICA ) 

                    CALCIO 

                    PALLAVOLO  

                    PALLACANESTRO   

 TENNIS-TAVOLO 

 

 

 

TEORIA 

 

 CONOSCENZA DEL PROPRIO CORPO 

 LA CORSA 

 UNA VITA SANA: MOVIMENTO E ALIMENTAZIONE 

 CONOSCERE , SAPER UTILIZZARE E MIGLIORARE LA COORDINAZIONE 

 CONOSCERE , SAPER UTILIZZARE E MIGLIORARE LE CAPACITA’ CONDIZIONALI 

 LO STRETCHING 

 TRAUMATOLOGIA E PRIMO SOCCORSO 

 PARAMORFISMI E DISMORFISMI DELLA COLONNA VERTEBRALE 

 

 

EDUCAZIONE CIVICA 

 

 LA CULTURA DELL’ALIBI  

 VINCERE, PERDERE, EDUCARE ALLO SPORT 

 FAIR-PLAY, GENTILEZZA E SPORTIVITA’ 

 I REGOLAMENTI DI GIOCO NELLO SPORT 

 

 

REGGIO CALABRIA 9-6-2022 

 

 

                                                                                                                    

                                                                                                   PROF. PASQUALE  OCELLO 



 



 PROGRAMMA DI SCIENZE MOTORIE E SPORTIVE 

ANNO SCOLASTICO 2021-2022 

CLASSE 3^ P 
 

 

 

PRATICA 
 ESERCIZI DI COORDINAZIONE GENERALE 

                    TRASFORMAZIONE 

                    DIFFERENZIAZIONE 

                    COMBINAZIONE 

                    SPAZIO-TEMPO 

                    RITMO 

                    EQUILIBRIO 

                    ANTICIPAZIONE 

 ESERCIZI A CORPO LIBERO CON PICCOLI E GRANDI ATTREZZI 

 ESERCIZI A CORPO LIBERO A CARICO NATURALE O CON  PICCOLO CARICO  

 ESERCIZI DI MOBILITA’ ARTICOLARE 

 ESERCIZI ISOMETRICI 

 ESERCIZI DI PLIOMETRIA  

 PERCORSI 

 CIRCUITI 

 LAVORI A STAZIONI 

 ATTIVITA’ SVOLTE A REGIME AEROBICO 

 ATTIVITA’ SVOLTE A REGIME ANAEROBICO ALATTACIDO 

 ATTIVITA’ SVOLTE A REGIME ANAEROBICO LATTACIDO 

 GIOCHI SPORTIVI ( TUTTI I FONDAMENTALI DELLA TECNICA ) 

                    CALCIO 

                    PALLACANESTRO 

                    PALLAVOLO               

 TENNIS-TAVOLO 

 ESERCIZI POSTURALI 

 

 

TEORIA 

 L’ EDUCAZIONE FISICA 

 CONOSCENZA DEL PROPRIO CORPO 

 I BENEFICI DEL MOVIMENTO 

 L’ALLENAMENTO ABBINATO AI SISTEMI ENERGETICI 

 REGOLAMENTO DEI GIOCHI SPORTIVI 

 CONOSCERE , SAPER UTILIZZARE E MIGLIORARE LA COORDINAZIONE 

 CONOSCERE , SAPER UTILIZZARE E MIGLIORARE LE CAPACITA’ CONDIZIONALI 

 ASPETTI TATTICI NEI GIOCHI DI SQUADRA 

 IL DOPING 

 

 

ARGOMENTI DI ED. CIVICA 

 

 LA CULTURA DELL’ALIBI  

 VINCERE, PERDERE, EDUCARE ALLO SPORT 

 FAIR-PLAY, GENTILEZZA E SPORTIVITA’ 

 I REGOLAMENTI DI GIOCO NELLO SPORT 

 

 

 

REGGIO CAL. 9-6-2022                                                                                                                    

                       

                                                                                                         PROF. PASQUALE OCELLO 



 

 



PROGRAMMA DI SCIENZE MOTORIE E SPORTIVE 

ANNO SCOLASTICO 20121-2022 

CLASSE 4^ P 
 

 

 

PRATICA 

 
 ESERCIZI DI COORDINAZIONE GENERALE 

                    TRASFORMAZIONE 

                    DIFFERENZIAZIONE 

                    COMBINAZIONE 

                    SPAZIO-TEMPO 

                    RITMO 

                    EQUILIBRIO 

                    ANTICIPAZIONE 

 ESERCIZI A CORPO LIBERO CON PICCOLI E GRANDI ATTREZZI 

 ESERCIZI A CORPO LIBERO A CARICO NATURALE O CON  PICCOLO CARICO  

 ESERCIZI DI MOBILITA’ ARTICOLARE 

 ESERCIZI ISOMETRICI 

 ESERCIZI DI PLIOMETRIA  

 PERCORSI 

 CIRCUITI 

 LAVORI A STAZIONI 

 ATTIVITA’ SVOLTE A REGIME AEROBICO 

 ATTIVITA’ SVOLTE A REGIME ANAEROBICO ALATTACIDO 

 ATTIVITA’ SVOLTE A REGIME ANAEROBICO LATTACIDO 

 GIOCHI SPORTIVI ( TUTTI I FONDAMENTALI DELLA TECNICA ) 

                    CALCIO 

                    PALLACANESTRO 

                    PALLAVOLO 

 TENNIS-TAVOLO       

  

 

TEORIA 

 

 L’ EDUCAZIONE FISICA 

 CONOSCENZA DEL PROPRIO CORPO 

 I BENEFICI DEL MOVIMENTO 

 L’ALLENAMENTO ABBINATO AI SISTEMI ENERGETICI 

 REGOLAMENTO DEI GIOCHI SPORTIVI 

 CONOSCERE , SAPER UTILIZZARE E MIGLIORARE LA COORDINAZIONE 

 CONOSCERE , SAPER UTILIZZARE E MIGLIORARE LE CAPACITA’ CONDIZIONALI 

 ASPETTI TATTICI NEI GIOCHI DI SQUADRA 

 NOZIONI DI IGIENE ALIMENTARE 

 IL DOPING 

 

ARGOMENTI DI ED. CIVICA 

 LA CULTURA DELL’ALIBI  

 VINCERE, PERDERE, EDUCARE ALLO SPORT 

 FAIR-PLAY, GENTILEZZA E SPORTIVITA’ 

 I REGOLAMENTI DI GIOCO NELLO SPORT 

 

 

 

  REGGIO CAL. 9-6-2022                                                                                                                    

 

                                                                                                          PROF. PASQUALE OCELLO 



PROGRAMMA DI SCIENZE MOTORIE E SPORTIVE 

ANNO SCOLASTICO 2021-2022 

CLASSE 5^ P 
 

 

PRATICA 

 
 ESERCIZI DI COORDINAZIONE GENERALE 

                    TRASFORMAZIONE 

                    DIFFERENZIAZIONE 

                    COMBINAZIONE 

                    SPAZIO-TEMPO 

                    RITMO 

                    EQUILIBRIO 

                    ANTICIPAZIONE 

 ESERCIZI A CORPO LIBERO CON PICCOLI E GRANDI ATTREZZI 

 ESERCIZI A CORPO LIBERO A CARICO NATURALE O CON  PICCOLO CARICO  

 ESERCIZI DI MOBILITA’ ARTICOLARE 

 ESERCIZI ISOMETRICI 

 ESERCIZI DI PLIOMETRIA  

 PERCORSI 

 CIRCUITI 

 LAVORI A STAZIONI 

 ATTIVITA’ SVOLTE A REGIME AEROBICO 

 ATTIVITA’ SVOLTE A REGIME ANAEROBICO ALATTACIDO 

 ATTIVITA’ SVOLTE A REGIME ANAEROBICO LATTACIDO 

 GIOCHI SPORTIVI ( TUTTI I FONDAMENTALI DELLA TECNICA ) 

CALCIO 

PALLACANESTRO 

PALLAVOLO 

 TENNIS-TAVOLO 

 ESERCIZI POSTURALI 

 

TEORIA 

 

 L’ EDUCAZIONE FISICA 

 CONOSCENZA DEL PROPRIO CORPO 

 I BENEFICI DEL MOVIMENTO 

 L’ALLENAMENTO ABBINATO AI SISTEMI ENERGETICI 

 REGOLAMENTO DEI GIOCHI SPORTIVI 

 CONOSCERE , SAPER UTILIZZARE E MIGLIORARE LA COORDINAZIONE 

 CONOSCERE , SAPER UTILIZZARE E MIGLIORARE LE CAPACITA’ CONDIZIONALI 

 ASPETTI TATTICI NEI GIOCHI DI SQUADRA 

 NOZIONI DI IGIENE ALIMENTARE 

 IL DOPING 

 I TEST DI VALUTAZIONE 

 COMUNICAZIONE ED APPRENDIMENTO NELLO SPORT 

 

ARGOMENTI DI ED. CIVICA 

 LA CULTURA DELL’ALIBI  

 VINCERE, PERDERE, EDUCARE ALLO SPORT 

 FAIR-PLAY, GENTILEZZA E SPORTIVITA’ 

 I REGOLAMENTI DI GIOCO NELLO SPORT 

 

 

REGGIO CALABRIA 9-6-2022                                                                                                                    

                                                                                                                 

                                                                                                       PROF. PASQUALE OCELLO 



 


