I.I.S.S.

«GALILEO GALILEI»

PROGRAMMA PREVENTIVO A.S.

2016-2017

-CLASSE: 5 CD

3.1

DIPARTIMENTO DI

EDUCAZIONE FISICA E SPORTIVA

PROF.

DALLAGO

SANDRO

MODULI

COMPETENZE

AREA COGNITIVA (sapere)

AREA OPERATIVA (saper fare)

ATTEGGIAMENTI (saper essere)

CONTENUTI

TEMPI

POTENZIAMENTO DELLE
CAPACITA CONDIZIONALI

SEZ.1. VALUTAZIONE DELLE

Conoscere le caratteristiche e gli
aspetti fisiologici del lavoro aerobico
e anaerobico,del potenziamento

Essere in grado di resistere ad uno
sforzo il piu a lungo possibile.

Test di mobilita articolare, forza veloce,
capacita aerobica e resistenza con
I'utilizzo del programma informatico

fenomeno

g' CAPACITA CONDIZIONALI muscol_are con i sovrgcc:_:lrichi/pesi e Saper modulare lo sforzo e attuarlo con E éc;?ln t?:ﬁg;z élr\éag;etsgll : té'g;lt: ;T;?J?ena GETEST e r(_elat_ive tabelle percentili tarate
D. | METODOLOGIA DI le relative metodologie di minore dispendio energetico a livello provinciale. 16
1 | ALLENAMENTO CON | PESI allenamento. ' . ... | Esercitazioni a corpo libero, uso di piccoli e
SEZ.2. CONOSCENZA E Conoscenze degli effetti positivi del . o Saper coll_abo_rare ed essere d|s_pon|b|l| grandi attrezzi, giochi propedeutici
PERCEZIONE movimento sugli apparati: neuro- Ess.,ere in grado di vincere una e tolleranti nei confronti degli altri finalizzati al miglioramento delle capacita
PROPRIOCETTIVA DEL CORPO | musolare, osteo-articolare, resistenza opposta. condizionali. Attivita in palestra pesi con
cardiocircolatorio e respiratorio. l'uso di sovraccarichi/pesi
’ Sez.1 Pallavolo
RIELABORAZIONE E -Cl(tjanr?esﬁvreed'i almeno due giochi di Saper controllare Ia palla con le varie gogr%y;?ei?cgivaé?ﬁz 2i|<|:i2tl’:2/zltaazione ela Sez.2 Pallacanestr.'o ;
. | COORDINAZIONE DEGLI | uadgra o Cralatid fonds n?enta“ parti del corpo e in situazioni di Cgo . Zgione_ P Sez.3 Pre-acrobatica e acrobatica
o SCHEMI MOTORI teqcnici individuali e di squad adattamento a condizioni ambientali P : . o Sez.4 Floorball 36
o cnici indiv di gua ra variabili. qulabqrare ed essere dllsponlbllll . Sez.5 Baseball
. - i principali schemi di gioco e Saper utilizzare le abilita motorie degli affinché la tolleranza nei confronti degli Sez 6 A
2 | CONOSCENZAE PRATICADI | nozjoni di tattica di gioco piul P e : 9 altri venga da tutti condivisa. €z. b Acrogym
ATTIVITA SPORTIVE complesse §port praticati comynlqando e Ri i flitt ibilita Sez. 7 Rugby
INDIVIDUALI E DI SQUADRA plesse. interagendo con gli altri. conoscere 1l contiitto come possibilita | o g\
di cambiamento positivo e imparare a : .
non esprimerlo solo in modo distruttivo Sez. 9 Triathlon
NUOTO Esser in grado di spostarsi e stare in Ez‘ﬁrecgl;zli :%zﬁgaetlgzi/gl :rrnn :rlﬁgtamento
FAVORIRE E M|GL|OB“ARE LA Conoscere i principa” elementi acqua con disinvoltura ed efficacia
o | CONOSCENZA DELL"HABITAT | tecnici che caratterizzano lo stile Saper nuotare nello stile crawl. Saper utilizzare 'acquaticita acquisita ) - - -
ACQUA . : ; : : ) Nuoto: progressione didattica dello stile
D. crawl. Sapersi tuffare dal bordo vasca come risorsa di svago, di terapia e di crawll 8
3 ¥é%';\:%?ﬁgﬁ§k“%\ﬁ“ﬁ:ﬂéR Conoscere le tecniche elementari di | Saper recuperare un manichino dalla conoscenza degli stili natatori. '
HUé T<_;OORRETTA PRATICA DEL | Salvamento. vasca. Esercizi di apnea
Nuotata di salvamento
:)4 gg;:;zwne alla salute: %::;?gﬁgzpioie;ﬁenoz'om base delle Distin_gL_Jere un’a prat?ca sportiva sana Qa Dimo;trare una certa_disp_onibilita a Lezioni teoriche con la visione di materiale
D. Conoscenza della (iiffusione del una viziata dall’'uso di sostanze dopanti. recepire tematiche didattiche multimediale 4
5 prettamente teoriche. ’
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Verifiche

Metodologie

Spazi utilizzati

Strumenti utilizzati

Prove oggettive
Test
Prove strutturate

Osservazioni sistematiche

Lezione frontale

Lavoro individuale autonomo
Lavoro individuale guidato
Lavoro di gruppo

Lavoro a coppie

Palestra
Area sportiva esterna

Spazi idonei allo svolgimento delle
attivita proposte

Campo da baseball

Il proprio corpo

Ambiente e strutture della palestra

Piccoli e grandi attrezzi

Attrezzi non convenzionali

Strumenti per la rilevazione di misure e di tempi
Schede predisposte per la trascrizione delle misurazioni
Impianto HF

Computer

Cardiofrequenzimetro

Biciclette

Aula proiezioni

Video-proiezioni

Piscina

Galleggianti Palloni manichino

OBIETTIVI GENERALI

— armonico sviluppo corporeo e motorio della persona attraverso I'affinamento delle funzioni neuromuscolari e delle abilita motorie
— acquisizione dei valore della corporeita

consolidamento di una cultura motoria e sportiva quale costume di vita
approfondimento pratico e teorico di attivita motorie e sportive che favoriscano I'apprendimento di capacita trasferibili in altri ambiti

— acquisizione di capacita critica nei riguardi del linguaggio del corpo e dello sport.

OBIETTIVI SPECIFICI DELL'AREA PSICO-MOTORIA
miglioramento della resistenza, forza e velocita
— coordinazione di azioni efficaci in situazioni complesse

— capacita di utilizzare in modo adeguato ai vari contenuti le proprie capacita condizionali
— praticare almeno due degli sport programmati conoscendone le caratteristiche tecnico-tattiche
— mettere in pratica le norme di comportamento ai fini della prevenzione degli infortuni.

— svolgere compiti motori in situazioni inusuali tali che richiedono la conquista, il mantenimento e il recupero dell'equilibrio;

OBIETTIVI RELAZIONALI-COMPORTAMENTALI
— consolidamento del carattere attraverso :

assunzione di ruoli, compiti di assistenza, arbitragqgio, organizzazione delle attivita.

— sviluppo della socialita e del senso civico: capacita di autocontrollo, rispetto delle regole e dei compagni, cura delle attrezzature.
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