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SCIENZE MOTORIE E SPORTIVE

CLASSE 2 AL

PROGRAMMA SVOLTO ANNO SCOLASTICO 2023/24
PROF. SSA ELISABETTA VASSALLO

CONTENUTI DEL PIANO ANNUALE

Attivita ed esercizi a carico naturale

Attivita ed esercizi di coordinazione oculo—manuale con piccoli attrezzi: palle, palloni

Attivita ed esercizi eseguiti in varieta di ampiezza, di ritmo, in situazioni spazio-temporali variate

Attivita ed esercizi di equilibrio in situazioni dinamiche complesse ¢ in volo

Esercizi di rilassamento, di respirazione e di controllo posturale

Esercizi di stretching, elasticita muscolare e mobilita articolare

Attivita sportive individuali e di squadra: atletica, pallavolo, pattinaggio, nuoto, ginnastica artistica

Attivita in ambiente naturale

Attivita utili per sviluppare creativita, fantasia ¢ consapevolezza

Ideazione, progettazione e realizzazione di attivita motorie finalizzate

Nozioni teoriche anche interdisciplinari: terminologia specifica della disciplina, particolarmente rispetto ai
diversi distretti corporei, alle posizioni assunte durante 1’attivitd motoria ¢ definizioni corrette dei diversi
gesti tecnici sperimentati

La resistenza: avvio all’allenamento aerobico, misurazioni della frequenza cardiaca a riposo e sotto sforzo,
produzione di un diario di bordo sull’evoluzione dell’allenamento utile a raccogliere le modificazioni dei
parametri fisiologici e le riflessioni personali; test finale: corsa continua per 30 minuti.

Nozioni essenziali su norme di comportamento ai fini della prevenzione di infortuni in palestra
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