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Tradate

ALLEGATO AL MODULO
PROGRAMMAZIONE DIDATTICO-EDUCATIVA
DEL CONSIGLIO DELLA CLASSE 3AL

Disciplina SCIENZE MOTORIE Docente DANIELA PUTZU
COMPETENZE
1- L’alunno si orienta negli ambiti motori e sportivi riconoscendo le variazioni

fisiologiche e le proprie potenzialita

L’alunno elabora il ritmo del movimento trovando soluzioni creative e di sintesi con
uno o piu compagni

Pratica le attivita sportive applicando strategie in attinenza con regole, compagni e
valori sportivi

L’alunno adotta i fondamentali comportamenti di sicurezza, prevenzione e promozione
della salute per il proprio benessere

CONTENUTI

1. TERMINOLOGIA delle parti del corpo, delle ossa e delle articolazioni, della terminologia
specifica e suo utilizzo durante le esercitazioni

2. MECCANISMI ENERGETICI (aerobici e anaerobici e principali applicazioni in campo
sportivo)

3. CORSA DI RESISTENZA (basi teoriche, esercitazioni pratiche di corsa continuata, secondo
diverse modalita, e preparazione al test di Cooper, creazione di un programma personalizzato,
gara di corsa campestre di Istituto)

4. MOBILITA’ ARTICOLARE: basi teoriche, test, es. per i vari distretti muscolari, creazione di
un personale programma, sequenza con la musica.

5. ARRAMPICATA: esercizi preparatori ai grandi attrezzi anche in circuito

6. ACROBATICA: salti a corpo libero, esercizi di tenuta del corpo, rotolamenti e capovolte,
ruote e verticali

7. AEROBICA: sequenza di coppia in parte obbligatoria e in parte libera. CLIL

8. TCHOUKBALL: fondamentali individuali e di squadra con strategie di base, regolamento,
arbitraggio.

9. CALCETTO: fondamentali individuali e di squadra di base, regolamento, arbitraggio

EVENTUALI CONTENUTI PLURIDISCIPLINARI

/

EVENTUALI ANNOTAZIONI DEL DOCENTE

/
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