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PROGRAMMA MODULARE PREVENTIVO DI S. MOTORIE

ATTIVITA' LU-
DICA

pallamano, badmin-
ton,floorball

borare tattiche di gioco

Coordinazione
dinamica gene-
rale e speciale

saperle spiegare.
Proporre variazioni

alle regole.
Conoscere i fon-

damentali

GALILEI CLASSE 2M.......... SEZIONE G/H............
Docente prof.ssa ORNELLA GAZZIERO
MODULO CONTENUTI COMPETENZE OBIETTIVI CONOSCENZE TEMPI |METODI VERIFICHE/VALUTAZIONI
RESISTENZA Percorsi,attivita Resistere per tempi Saper correre Conoscere i mec- lezione frontale test motori,misura-
aerobica e corsa relativamente lunghi ad correre ese- canismi fisiologici attivita individua- zioni,prove crono-
all'aperto,percorsi un impegno fisico pro- guendo eser- dell'allenamento le, a coppie,in metrate.
a stazioni, esercizi lungato e di bassa o cizi 0 supe- di resistenza, sa- sett. gruppi test teorici
a tempo media intensita, sop- rando ostacoli, per interpretare le ott. uso di percorsi osservazione com-
portare la fatica,essere saper misurare tabelle dei test portamento, parte-
consapevoli delle pro- le pulsazioni, cipazione,impegno,
prie capacita aerobi- saper dosare e motivazione e fre-
che e saper distribuire gestire la fatica guenza.
lo sforzo Osservazione degli
alunni durante la le-
zione sottolineando
il miglioramento
GIOCHI NON Giochi della tradizio- Saper organizzare una Schemi motori Conoscere e ri- globale Osservazione diretta.
CODIFICATI ne popolare sqguadra, saper condivi- di base. spettare il proprio analitico La valutazione terra
Giochi inventati e/o re vittorie e sconfitte,so- Passare, pal- ruolo, rispettare il conto del livello di
GIOCHI SPORTIVI cializzare e cooperare. compagno. partenza di ogni singolo alunno e di
tutti gli aspetti affettivi, sociali e
rielaborati anche da- leggiare, mar- psicomotori
gli alunni Apprendere abilita mo- care Conoscere le rego Nov.
Pallavolo,basket, torie complesse ed ela- Spazio-tempo le dei vari giochi e gen.




LA FORZA Percorsi a stazioni Raggiungere una discre- Eseguire gli Conoscenza dei globale
Esercizi a carico na- ta tonicita muscolare. esercizi a cor- principali muscoli analitico
turale Essere consapevoli del- po libero e con utilizzando una
Esercizi con carico le proprie capacita. le macchine in terminologia spe-

Sala pesi Impegnarsi per provare modo corretto cifica.

a migliorarsi e aver vo- senza incorrere Conoscere il fun- febb.
glia di ottenere progres- in traumi zionamento delle mar.
si macchine e il lo-

ro utilizzo.

Conoscenze teori-

che riguardo la for-

za

ATLETICA Velocita,salto in lun- Saper eseguire corretta- Riconoscere le Conoscere le rego- globale
go, salto in alto,get- mente il gesto tecnico proprie capaci- le dell'atletica leg- analitico
to del peso, ostacoli ta di velocita, gera, il regolamen

agilita.mobilita, to delle diverse di- apr.
destrezza scipline.Saper uti- mag.

lizzare le attrezza-

Ture -

Cenni sulla metodo-

logia di allenamen-

to delle diverse di-

scipline.

ESERCIZI Esercizi di mobilita Sapersi muovere in mo- Tutti gli schemi Conoscere la tec-

GINNICI articolare, di coordi- do fluido,armonico e motori di base. nica precisa di
nazione, di equilibrio coordinato evitando inu- Interessamento ogni gesto moto- tutto
statico e dinamico, tile dispendio di energie di tutte le arti- rio I'anno
di potenziamento e colazioni e dei
tonificazione con vari distretti
I'utilizzo di piccoli e muscolari

grandi attrezzi, a
corpo libero, singo-
larmente, a coppie,
a piccoli gruppi

Provare dina-
mismi che non
vengono utiliz-

zati quotidiana-
mente
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