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CONTENUTI

METODOLOGIE

MODULI

RESISTENZA AEROBICA

FORZA

PALLAVOLO

FLOORBALL BADMINTON
BASKET TENNIS-TAVOLO

PATTINAGGIO SU
GHIACCIO e HOCKEY

CALCETTO

EDUCAZIONE ALLA SALUTE
IL PRIMO SOCCORSO

UNITA' DIDATTICHE

test di Cooper

circuit training

interval training

giochi ad alto impatto fisiologico

educazione posturale

principi fondamentali dell'equilibrio
prese, sollevamenti, tenuta
traslocazioni alla spalliera

bagher, palleggio, battuta
attacco e difesa
regolamento di gioco
partite

fondamentali di gioco
regolamento di gioco
partite

conduzione di palla, passaggio, tiro
attacco e difesa

regolamento di gioco

partite

conduzione di palla, passaggio, tiro
attacco e difesa
regolamento di gioco

partite

primo soccorso e prevenzione attiva
shock e arresto cardiorespiratorio
lesioni muscolari, ossee,tessutali, articolari

contrazione muscolare e DOMS

OBIETTIVI/ COMPETENZE

Conoscere le caratteristiche e gli aspetti fisiologici del
lavoro aerobico e anaerobico. Conoscere gli adattamenti e
le influenze positive apportate dal movimento sull'apparato

cardio-circolatorio

Conoscere le caratteristiche e gli aspetti fisiologici del
potenziamento muscolare con sovraccarichi.Conoscere gli
effetti del lavoro muscolare e il controllo delle tensioni
muscolari

Conoscere le regole di gioco. Essere in grado di svolgere il
proprio ruolo nelle situazioni di gioco, relazionarsi con i
compagni di squadra per un obiettivo comune.

Conoscere le regole di gioco. Essere in grado di svolgere il
proprio ruolo nelle situazioni di gioco, relazionarsi con i
compagni di squadra per un obiettivo comune.

Conoscere le regole di gioco. Essere in grado di svolgere il
proprio ruolo nelle situazioni di gioco, relazionarsi con i
compagni di squadra per un obiettivo comune.

Conoscere le regole di gioco. Essere in grado di svolgere il
proprio ruolo nelle situazioni di gioco, relazionarsi con i
compagni di squadra per un obiettivo comune.

Conoscere i protocolli vigenti rispetto alla sicurezza e al
primo soccorso degli specifici infortuni

METODI

corsa, giochi ad alto impatto
fisiologico, circuiti

Analisi del movimento e della tecnica.

Esercitazioni propedeutiche
individuali, a coppie e a gruppi

Esercitazioni propedeutiche
individuali, a coppie e a gruppi

Esercitazioni propedeutiche
individuali e a gruppi

Esercitazioni propedeutiche
individuali, a coppie e a gruppi

correlare le nozioni acquisite con le
situazioni di emergenza e urgenza
medica: applicare i protocolli di primo
S0CCOrso

MEZZI

misurazione di tempi, frequenza
cardiaca e distanza

spalliera, parallele, sbarra

palestra, palloni e attrezzatura
specifica

palestra e attrezzatura specifica

pista ghiacciata VKE e pattini da
ghiaccio

palestra, palloni e attrezzatura
specifica

fotocopie di libri di testo

TEMPI

VERIFICHE

test di cooper

verifica pratica

verifica pratica

verifica pratica

verifica pratica

verifica pratica

verifiche scritte (tipologia
BeC)
colloqui orali
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