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Competenze 

 

• Compiere attività di resistenza, forza, velocità e mobilità; 

• Coordinare azioni efficaci in situazioni complesse; 

• Conoscere gli effetti fisiologici dell’allenamento sui 

diversi sistemi e apparati; 

• Praticare almeno due degli sport programmati nei ruoli 

congeniali alle proprie attitudini; 

• Mettere in pratica le norme di comportamento ai fini della 

prevenzione degli infortuni. 

• Assumere comportamenti responsabili verso l’ambiente 

• Assumere uno stile di vita sano e attivo, alimentazione 

• Applicare strategie efficaci alla risoluzione di situazioni         

problematiche  

• Svolgere ruoli di direzione dell’attività sportiva,  nonché 

organizzare e gestire eventi sportivi nel tempo scuola ed 

extra scuola. 

• Osservare criticamente i fenomeni connessi al mondo 

sportivo; 

•  Affrontare il confronto agonistico con un’etica corretta, 

con rispetto delle regole e vero fair play  

 



 

 

 

 

 

Contenuti* 

 

 Attività sportiva individuale e di squadra; 

 Adattamenti fisiologici all’esercizio fisico; 

 Teoria del movimento; 

 I.M.C. e Metabolismo basale. 

 

 

Metodi  

 

 Lezione frontale; 

 Lavoro di gruppo; 

 Discussione partecipata; 

 Brainstorming; 

 Attività peer to peer. 

  

E’ stata privilegiata la metodologia esperienziale, punto di 

partenza per un apprendimento di tipo ipotetico-deduttivo che 

stimola il coinvolgimento personale degli studenti e la 

sperimentazione diretta attraverso la scoperta guidata, il 

problem solving, il cooperative learning, il tutoring, 

l’apprendimento peer to peer.  

E’ stata utilizzata, inoltre, la metodologia mista 

(globale/analitico): partendo da situazioni globali in cui è stata 

fornita un’immagine completa del movimento, si è cercato di 

scendere analiticamente nei dettagli del movimento. 

L’insegnamento è stato organizzato, in tal caso, secondo la 

successione spiegazione > dimostrazione > esecuzione > 

correzione > autocorrezione > consolidamento.  

 

 

Strumenti di lavoro 

 Libro di testo; 

 LIM; 

 PC 

 Internet 

 

 

Strumenti di verifica 

 

 Test strutturato; 

 Prove motorie; 

 Gare sportive; 

 Tornei scolastici. 

 

Ed Civica                                     Mobilità sostenibile            2 ore.      1+1 quadrimestre 

 

 

                

 



 

 

 

 

 

                                                                                                             

 


