
 

 

 

LICEO SCIENTIFICO “EUROPA UNITA” - PORTO TORRES 

Programma di Educazione Fisica a. s. 2011/2012 - Classe 2 AS 

 

 

I° QUADRIMESTRE 

 

Test motori (ottobre-novembre) 

- 20 m. di corsa rapida + 60 e 80 m. di corsa veloce e piana 

- test di resistenza: Cooper e mini Cooper, 1000m, 1200m. 

- test di forza elastica: lungo da fermo  

- Addominali 30” e 60” 

 

Resistenza 

- Avviamento ai lavori di resistenza aerobica con attività di corsa fino a 12’ 

 

Attività di coordinazione e potenziamento generale 

- Esercizi di allungamento muscolare per gli arti superiori, inferiori e tronco 

- Esercizi di mobilità articolare 

- Esercizi di coordinazione arti superiori/tronco e arti inferiori tra loro 

- Vari tipi di salto e andature per il potenziamento degli arti inferiori 

- Esercizi per il potenziamento della muscolatura addominale, dorsale e del tronco intero 

- Esercizi di coordinazione con la palla (calcio), con l’uso di piccoli attrezzi o dei compagni.  

 

Educazione civica 

Lettura e breve spiegazione e commento dei primi 18 articoli della Costituzione Italiana.  

 

II° QUADRIMESTRE 

 

Tecnica dei vari sport 

- Fondamentali della pallatamburello (servizio, dritto, rovescio) 

- Calcio a 5  

- Pallavolo  

- Tennis Tavolo 

- Calcio da tavolo 

- Altetica: lancio del peso e del disco. 

 

Test motori (aprile-maggio) 

- 20 m. di corsa rapida + 60  e 80 m. di corsa veloce e piana 

- test di resistenza: Cooper e mini Cooper 

- test di forza elastica: lungo da fermo  

- Addominali 30” 

 

Teoria: Apparato scheletrico. 

- Le ossa: morfologia e funzioni. Patologie ossee: Paramorfismi e dimorfismi (cenni: iperlordosi, 

ipercifosi, scoliosi, rachitismo). Traumi ossei e pronto soccorso.  

- Le articolazioni. Morfologia e funzioni. Traumi articolari e primo soccorso 

 

 



Grandi attrezzi 

Quadro svedese. Le prese in salita e in discesa. Prove si salita fino all’ultimo grado, in orizzontale e 

verticale, con percorso libero e obbligato. 
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