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	Scienze motorie e sportive


Potenziamento fisiologico generale

Giochi ed esercitazioni  ( attività individuali, a coppie, in gruppi; con e senza  attrezzi; esercizi di preatletismo generale; esercizi di stretching ) che hanno permesso l’allenamento delle capacità condizionali: resistenza generale e specifica, velocità, forza, flessibilità ( mobilità articolare e allungamento muscolare).

Rielaborazione, affinamento e consolidamento degli schemi motori

Attività e giochi che hanno favorito il miglioramento della coordinazione generale e specifica
 ( equilibrio, coordinazione spazio-temporale, coordinazione oculo-manuale, coordinazione oculo-podalica, coordinazione inter-segmentaria, destrezza,  coordinazione dinamica generale ): giochi sportivi; esercizi individuali, a coppie, a gruppi; con e senza attrezzi; attività ed esercizi eseguiti con cambi di ampiezza, di ritmo, in situazioni spazio-temporali variate.

Conoscenza e pratica delle attività sportive

Pallamano

· Esercitazioni per l’acquisizione dei fondamentali individuali: tecnica del passaggio. 

· Propedeutica al gioco: gioco dei dieci passaggi.

· Gioco: tre contro tre, cinque contro cinque, senza palleggio.
Pallavolo

· Esercitazioni e giochi per il consolidamento dei fondamentali individuali: tecnica del palleggio e del  bagher.  

· Esercitazioni per l’acquisizione dei fondamentali di squadra: gioco con schema a W.

Ginnastica artistica 

· Esercitazioni per l’acquisizione di alcuni elementi di base: rotolamenti,

           capovolta avanti, capovolta indietro.

Acrosport

· Posizioni statiche di base.

Pallacanestro

· Esercitazioni per l’acquisizione dei fondamentali individuali: tecnica del palleggio, arresto, cambio di mano e direzione, il piede perno. 

· Gioco: tre contro tre, cinque contro cinque.
Atletica
· Andature preatletiche. Corsa di resistenza. 
· Test di Cooper.

· Attività preparatorie ai campionati studenteschi.

Teoria
· Norme e comportamenti da attuare in palestra e durante le attività sportive

· Nomenclatura delle parti del corpo

· Terminologia e regole principali degli sport praticati

· L’apparato locomotore:

· il sistema scheletrico

· il sistema muscolare

· Per gli alunni esonerati dalle attività pratiche: approfondimenti sui giochi sportivi.




























Sviluppo della socialità

Le attività pratiche proposte  hanno avuto i seguenti obiettivi formativi: favorire  e migliorare capacità relazionali quali la  comunicazione, la collaborazione, l’accettazione dei propri ed altrui limiti, la condivisione, portando alla consapevolezza della necessità del rispetto delle regole di convivenza e sportive.

firma alunni _______________________________________________________________________
data  ____________________
firma docente ________________________________
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