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COMPETENZE
e La percezione di sé e il completamento dello sviluppo funzionale delle
capacita motorie ed espressive:
= favorire un produttivo recupero delle competenze motorie di base, al fine
di migliorare il rendimento complessivo medio degli studenti, non
strettamente limitata alla sfera motoria, ma estesa all'intera area
cognitiva.
= favorire I'armonico sviluppo psico-fisico dell'adolescente, aiutandolo a
superare difficolta e contraddizioni tipiche dell'eta. =
e Lo sport, le regole e il fair play:
= acquisire abitudini allo sport come costume di vita.
= promuovere attivita sportive e favorire situazioni di sano confronto
agonistico, tenere in campo e fuori un comportamento leale e sportivo.
e Relazione con I’ambiente naturale e tecnologico:
= estendere coscienza della corporeita in ambiente naturale e di libera
espressione.
e Salute, benessere e prevenzione
= Mettere in pratica norme di comportamento adeguate al fine della
prevenzione per la sicurezza personale in palestra e negli spazi aperti,
= Adottare principi igienici e scientifici essenziali per mantenere I'efficienza

fisica.



CONOSCENZE

Conoscere 1’anatomia e fisiologia essenziale dell’apparato muscolare e
scheletrico

Conoscere 1’anatomia e fisiologia essenziale degli apparati/sistemi cardio-
vascolare, respiratorio, endocrino, nervoso.

Conoscere gli elementi principali della scienza dell’alimentazione applicata
alle attivita motorie.

Conoscere tecniche di avviamento motorio e di miglioramento delle capacita
condizionali

Conoscere tecniche, regolamenti, sviluppi storici di alcuni sport individuali e di
squadra.

Conoscere le tecniche di prevenzione e di primo soccorso

ABILITA

elaborare risposte adeguate in situazioni complesse e/o0 non conosciute
organizzare percorsi motori e sportivi,

autovalutarsi e elaborare i risultati

riconoscere e cogliere relazioni con il mondo sportivo contemporaneo
cogliere gli elementi che rendono efficace una risposta motoria

gestire in modo autonomo la fase di avviamento motorio (riscaldamento) in
funzione dell’attivita che verra svolta

trasferire tecniche di allenamento adattandole alle esigenze

trasferire e ricostruire tecniche, strategie, regole delle diverse attivita sportive e
di gioco, adattandole alle capacita, esigenze, spazi e tempi di cui si dispone
cooperare in gruppo/squadra utilizzando e valorizzando le propensioni e le
attitudini individuali

mettere in atto comportamenti funzionali alla sicurezza i

n palestra, a scuola e negli spazi aperti e ad un corretto stile di vita.



PRAGRAMMA

« Schema corporeo, schema motorio, ritmo, coordinazione,equilibrio.

« Capacita condizionali (velocita, forza, destrezza, resistenza).

« Conoscenza e controllo della respirazione.

« Esercitazioni per lo sviluppo della mobilita articolare, per il potenziamento
muscolare e la coordinazione neuro-muscolare.

« Conoscenza e controllo della respirazione.

« Esercitazioni per il potenziamento fisiologico (apparato respira-

- torio e cardio-vascolare) e per la capillarizzazione.

- Pallavolo: fondamentali individuali e di squadra, regolamento ed arbitraggio,
schemi tattici di ricezione e di attacco.

« Pallacanestro: Fondamentali individuali e di squadra, regola-

« mento ed arbitraggio, schemi tattici di difesa e di attacco.

« Lo sport educativo.

« Cenni di anatomia e fisiologia umana .

« Paramorfismi e Dismorfismi.

o Educazione alimentare.
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