	 PROGRAMMA DIDATTICO  DI EDUCAZIONE FISICA

CLASSE:  5C           ANNO SCOLASTICO  2008/2009

	CONTENUTI
	OBIETTIVI
	tempi
	METODI E MEZZI

	MODULI
	UNITA’
	CONOSCENZE
	COMPETENZE
	
	

	Potenziamento fisiologico.
	Condizionamento generale, capillarizzazione periferica,

miglioramento funzione cardio-respiratoria e cardio-circolatoria.
	Conoscere il significato del riscaldamento, le varie metodologie, dalla corsa allo stretching, le principali variazioni fisiologiche dopo una corsa lunga. Debito d’ossigeno e pause di recupero.
	Sapere, correre, saltare, lanciare,

mantenere delle frequenze a ritmo,. Gestire la fase di recupero in funzione del lavoro svolto o da svolgere. Mantenersi in forma fisicamente.
	4
	Varie metodiche di corsa, di salto, di lancio. Policoncorrenza. Attività aerobica,.

Piccoli attrezzi, pesi, palle mediche.

	Miglioramento della funzionalità organica.
	Velocità – Forza –Resistenza.
	Avere le conoscenze di base della metodologia di allenamento delle singole capacità condizionali. Possedere, in funzione del proprio “status fisico”, un’adeguata velocità, forza, resistenza.
	Saper compiere azioni alla massima velocità. Saper contrastare un carico critico in funzione del proprio massimale. Saper correre per tempi prolungati in condizione prevalentemente aerobica.
	4
	Lavori aerobici--. Forza resistente, veloce, esplosiva, reattiva, massimale, etc.

Esercizi attivi e passivi. Piccoli e grandi attrezzi, 

	Miglioramento e mantenimento della mobilità articolare.
	Mobilità articolare generale.
	Conoscere la metodologia per lo sviluppo della mobilità articolare e della scioltezza muscolare.
	Dimostrare di avere una discreta mobilità articolare ed una sufficiente elasticità muscolare.
	8
	Esercizi a corpo libero,a coppie e individuali, in opposizione o in allungamento. Stretching. Piccoli e grandi attrezzi,.

	Consolidamento e miglioramento delle capacità coordinative.
	Coordinazione generale, abilità e destrezza, equilibrio statico e dinamico, lateralità, sensibilità spazio-temporale, precisione, ritmo, reattività.
	Conoscere e saper riferire sulle capacità coordinative.

Finalizzare il miglioramento della coordinazione generale ed in particolar modo la oculo-podalica, oculo-manuale e spazio-temporale per una corretta esecuzione del gesto sportivo.
	Coordinare azioni efficaci in situazioni motorie semplici e complesse. Avere autonomia e versatilità motoria.
	30
	Esercitazioni individuali, a coppie o in gruppo, staffette, 

. Giochi sportivi e presportivi. Palle e palloni, piccoli e grandi attrezzi,  .

	Potenziamento fisiologico.
	Tonificazione e potenziamento muscolare.
	Conoscere la metodologia per l’incremento della forza e della potenza muscolare.
	Saper eseguire correttamente dei lavori di tonificazione e di potenziamento muscolare  ,a corpo libero, e attraverso esercizi a carico naturale.
	2
	. Lavori per ripetizioni e serie con recupero, crescenti e decrescenti.

	Nozioni di anatomia e fisiologia. 
	Apparato scheletrico-muscolare articolare, e cardio-circolatorio. Fisiologia muscolare. Cenni sul pronto soccorso,traumatologia e sull’alimentazione.
	Conoscenza degli argomenti trattati con i relativi collegamenti, anche applicati alla pratica sportiva.
	Saper riferire con terminologia appropriata sulle modificazioni fisiologico-funzionali intervenute durante lo svolgimento della pratica sportiva.
	6
	Cenni teorici durante i recuperi nelle normali lezioni pratiche 




Spazi : palestre scolastiche      Verifiche e valutazione mediante test per individuare progressi effettuati e nuove capacità acquisite,osservazione sul comportamento,sull’interesse e impegno dimostrato,la frequenza e continuità di partecipazione alle lezioni..
Insegnante: prof. ssa    BIGARELLO CARLA








BOLZANO, 05/ 06/ 2009
	PROGRAMMA DIDATTICO  DI EDUCAZIONE FISICA

CLASSE: 4c            ANNO SCOLASTICO  2008/2009

	CONTENUTI
	OBIETTIVI
	tempi
	METODI E MEZZI

	MODULI
	UNITA’
	CONOSCENZE
	COMPETENZE
	
	

	Potenziamento fisiologico.
	Condizionamento generale, capillarizzazione periferica,

miglioramento funzione cardio-respiratoria e cardio-circolatoria.
	Conoscere il significato del riscaldamento, le varie metodologie, dalla corsa allo stretching, le principali variazioni fisiologiche dopo una corsa lunga. Debito d’ossigeno e pause di recupero.
	Sapere, correre, saltare, lanciare,

mantenere delle frequenze a ritmo, Gestire la fase di recupero in funzione del lavoro svolto o da svolgere. Mantenersi in forma fisicamente.
	4
	Varie metodiche di corsa, di salto, di lancio. Policoncorrenza. Attività aerobica,.

Piccoli attrezzi, , palle mediche.

	
	
	
	
	
	

	Miglioramento e mantenimento della mobilità articolare.
	Mobilità articolare generale.
	Conoscere la metodologia per lo sviluppo della mobilità articolare e della scioltezza muscolare.
	Dimostrare di avere una discreta mobilità articolare ed una sufficiente elasticità muscolare.
	7
	Esercizi a corpo libero, individuali e a coppie, in opposizione o in allungamento. Stretching. Piccoli e grandi attrezzi,.

	Consolidamento e miglioramento delle capacità coordinative.
	Coordinazione generale, abilità e destrezza, equilibrio statico e dinamico, lateralità, sensibilità spazio-temporale, precisione, ritmo, reattività.
	Conoscere e saper riferire sulle capacità coordinative.

Finalizzare il miglioramento della coordinazione generale ed in particolar modo la oculo-podalica, oculo-manuale e spazio-temporale per una corretta esecuzione del gesto sportivo.
	Coordinare azioni efficaci in situazioni motorie semplici e complesse. Avere autonomia e versatilità motoria.
	14
	Esercitazioni individuali, a coppie o in gruppo, staffette, , percorsi.

. Giochi sportivi e presportivi. Palle e palloni, piccoli e grandi attrezzi,  .

	
	
	
	
	
	

	Giochi sportivi.
	 Calcetto, pallavolo, floorball, pallacanestro, baseball, tennis badminton,pallamano tennis tavolo.

Atleticaleggera:partenze,staffetta,velocità getto del peso,

lancio del disco, 
	Conoscenza dei regolamenti e delle caratteristiche tecnico-tattiche sia delle discipline individuali che dei giochi di squadra.
	Saper eseguire con una certa precisione tecnica e tattica i fondamentali individuali e collettivi, d’attacco e di difesa, delle varie discipline sportive trattate. Pratica consape-

vole di una fase o di un’ intera partita.    

Arbitraggio
	25
	Esercitazioni propedeutiche, esercizi    specifici presportivo,

visione e tecnica di gioco. Palloni e palle, piccoli e grandi attrezzi, pesi, dischi,.

	Nozioni di anatomia e fisiologia. 
	Apparato scheletrico-muscolare articolare, e cardio-circolatorio. Fisiologia muscolare. Cenni sul pronto soccorso,traumatologia e sull’alimentazione.
	Conoscenza degli argomenti trattati con i relativi collegamenti, anche applicati alla pratica sportiva.
	Saper riferire con terminologia appropriata sulle modificazioni fisiologico-funzionali intervenute durante lo svolgimento della pratica sportiva.
	4
	Cenni teorici durante i recuperi nelle normali lezioni pratiche ed ulteriori 

approfondimenti. 


Spazi : palestre scolastiche      Verifiche e valutazione mediante test per individuare progressi effettuati e nuove capacità acquisite,osservazione sul comportamento,sull’interesse e impegno dimostrato,la frequenza e continuità di partecipazione alle lezioni..

Insegnante: prof. ssa    BIGARELLO CARLA








BOLZANO, 05/06/2009






