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PROGRAMMAZIONE DISCIPLINARE DEL DOCENTE

Disciplina: Scienze motorie Docente : Croci Candiani Chiara

COMPETENZE
( solo se considerate necessarie e integrative rispetto al PECUP e al profilo dello
studente in uscita )

CONTENUTI

Il iscaldamento: norme che lo regolano e tipologia di esercizi. Proposte individuali.

Test di valutazione motoria e loro valenza per una corretta programmazione di lavoro.

Il sistema scheletrico e muscolare ; meccanica ed energetica muscolare .

Resistenza: basi teoriche, esercitazioni pratiche di corsa in endurance , partecipazione alla
corsa campestre

Mobilita articolare e coordinazione dinamica generale e agilita : circuiti a stazioni a corpo
libero , con attrezzi e su base musicale .

Coordinazione oculo- manuale e oculo -podalica con attrezzi e nei giochi di squadra-(
basket ,fresbee/ultimate , ,giochi di regole ).

Andature atletiche e non .

Forza : irrobustimento generale e potenziamento anche in coppia e con attrezzi .

Salto in alto.

Progetto ‘“tutti in acqua’Principali tecniche per il nuoto in apnea e di salvamento. Sistema
respiratorio e movimento.

Uscita didattica :eventuale uscita in ambiente naturale ( ciaspole )

EVENTUALI CONTENUTI PLURIDISCIPLINARI

EVENTUALI ANNOTAZIONI DEL DOCENTE
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