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PROGRAMMAZIONE DISCIPLINARE DEL DOCENTE

Disciplina: Scienze Motorie Docente : Paganini Lorenzo

COMPETENZE

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

CONTENUTI

e CAPACITA’ MOTORIE E COORDINATIVE: Abilita motorie; Esercitazioni varie con
funicella, palle pesanti, in circuito e a stazioni (verifica PRATICA )

e LA RESISTENZA: definizione, fattori caratterizzanti, effetti positivi sugli apparati cardio
circolatorio e respiratorio. Corsa aerobica e prova di regolarita- (verifica PRATICA)

e COORDINAZIONE/RITMO: esercitazioni di ginnastica Aerobica / STEP (verifica

PRATICA)

e BADMINTON: colpi di base, regolamento e minitorneo di singolo e doppio. (verifica

PRATICA)

e GIOCHI DI SQUADRA: Basket, Pallavolo, Pallamano, Baseball.
Fondamentali individuali e di squadra. Partite tra il gruppo classe. Regolamento

e TENUTA DEL CORPO E PRE-ACROBATICA: salti a corpo libero, rotolamenti e
capovolte, PIRAMIDI UMANE: figurazioni di coppia obbligatorie e libere (verifica

PRATICA)

e ATLETICA LEGGERA: Velocita, resistenza. salti. Lanci

e ARRAMPICATA: Boulder e salite in sicurezza

e SALUTE E BENESSERE: mobilizzazione, allungamento e stretching per i vari settori
muscolari, rilassamento in forma globale e segmentaria.

PROGETTO CAMPESTRE: partecipazione di tutta la classe, in qualita di atleta

PROGETTO TUTTI IN ACQUA: 7 lezioni in piscina, vari stili del nuoto, apnea, salvamento
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