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Programma svolto

Docente: Montonati Lucia

Materia: Scienze Motorie e Sportive Classe: 2E

Potenziamento fisiologico e consolidamento degli schemi corporei: miglioramento delle capacita
condizionali ( resistenza, forza, velocita, mobilita articolare) e coordinative ( ritmo, coordinazione, agilita):
Test: resistenza;

Attivita in ambiente naturale

Corsa di resistenza e velocita

Stretching

Esercizi a corpo libero a carico naturale

Esercizi con piccoli e grandi attrezzi

equilibrio statico e dinamico

percezione dello spazio e del tempo

Circuiti di potenziamento a stazioni e di agilita

Esercizi per la percezione del corpo e del suo movimento nello spazio

Esercizi di rilassamento e respirazione

Il Metodo Feldenkrais

Pratica sportiva:

- Giochi di squadra presportivi
- Parkour

- Pallabase

- Pallavolo

- Pallamano
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Modalita di esecuzione delle attivita: in forma individuale, a coppie, in gruppo.

Criteri di valutazione: per ogni attivita ¢ stata considerata la progressione nell’apprendimento partendo dalle
capacita motorie di base di ciascun alunno. Sono stati considerati inoltre la partecipazione, I’impegno e la
capacita di collaborazione.

Parte Teorica

Muscoli e movimento

Coronavirus: regole comportamentali per una corretta prevenzione.
Apparato respiratorio

Pronto soccorso: i traumi pit comuni

I regolamenti dei giochi sportivi.

Il docente




