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Finalità

L’Educazione Fisica si pone la finalità di agire con tutte le altre discipline per promuovere l’esperienza formativa e quindi la crescita globale della persona.

 Si propongono le seguenti finalità specifiche e trasversali:

1 promuovere l’armonico sviluppo corporeo e motorio dell’alunno attraverso il miglioramento delle qualità fisiche e neuro muscolari.

2 favorire la maturazione della coscienza relativa alla propria corporeità sia come disponibilità e padronanza motoria sia come capacità relazionale.

3 Acquisire una cultura motoria e sportiva che tenda a promuovere la pratica motoria come stile di vita 

4 conoscere i diversi significati che lo sport assume nell’attuale società 

5 Favorire la scoperta e il consolidamento delle attitudini personali in attività sportive specifiche che possano tradursi in capacità trasferibili al campo lavorativo e del tempo libero.

Inoltre al fine di contribuire al processo di maturazione dell’individuo e favorire lo sviluppo civile e personale di ogni alunno si perseguiranno le seguenti finalità educative:

1 promuovere il senso di responsabilità,

2 la motivazione alla conoscenza e all’apprendimento,

3 la capacità di condividere le regole all’ interno del gruppo e della classe

Obiettivi educativi generali:

1 essere abitualmente attenti

2 portare regolarmente il materiale

3 saper migliorare il proprio metodo di lavoro 

4 rispettare le persone, gli ambienti e le attrezzature

Obiettivi cognitivi generali:

1 conoscere la terminologia specifica degli argomenti trattati

2 conoscere le finalità ed i criteri di esecuzione degli esercizi

3 conoscere le regole e le tattiche dei giochi di squadra e della disciplina 

4 saper organizzare le conoscenze acquisite per realizzare progetti motori autonomi e finalizzati

5 conoscere le principali norme di igiene e di prevenzione degli incidenti

6 saper valutare le proprie capacità motorie.

Metodologia

Il metodo di lavoro utilizzato si basa  sulle seguenti indicazioni :

· gradualità delle proposte;

· dimostrazione diretta (insegnante, alunni) e indiretta (sussidi visivi) corredata da spiegazione verbale;

· momenti di organizzazione autonoma da parte degli alunni;

· azione di controllo-guida-correzione da parte dell’insegnante;

· approccio iniziale all’attività generalmente globale, con successivo utilizzo del metodo analitico;

· uso della verbalizzazione per una migliore presa di coscienza delle sensazioni e delle varie situazioni che si presentano. 

Verifiche  e  valutazioni

Le verifiche che verranno effettuate durante il corso dell’anno saranno di due tipi :

1. verifiche pratiche (esercitazioni e test), dove l’obiettivo potrà riguardare sia l’aspetto qualitativo che quantitativo della prestazione. Alcuni test si ripetono in più classi ma si riferiscono a tabelle di valutazione adeguate alle età degli alunni.

2. verifiche scritte e orali sulle nozioni apprese durante le lezioni e sul libro di testo.

3. La valutazione finale riguarderà la completezza dell'allievo, la sua condizione psicofisica.

Quindi verranno valutati tre aspetti :

· La prestazione

· L'impegno personale, la frequenza costante, il rispetto delle regole (osservazione sistematica dell'alunno da parte dell'insegnante).

· L'acquisizione e la rielaborazione dei contenuti sviluppati (teoria).

Vengono inoltre illustrate le norme di comportamento da tenersi in palestra, nelle strutture ospitanti, negli spogliatoi, durante il tragitto scuola-palestra e viceversa, l’utilizzo di un abbigliamento consono all’attività motoria ( vedi decalogo illustrato tramite circolare a tutti gli studenti).

Il numero di giustificazioni concordate è di 2 a quadrimestre per ogni singolo alunno, salvo casi particolari.

Il mancato rispetto del patto educativo verrà sanzionato con un voto negativo sul registro.

Libri di testo utilizzati:

1 “Fairplay” di Rampa e Salvetti Iuvenilia per le classi del liceo e le 1^, 2^ e 3^ del professionale

2 “Movimento + sport = salute  di Balboni e Dispenza, ed. Il capitello per le classi 4^ e 5^ del professionale
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Classi  1^liceo e professionali 

Per tutte le classi prime è previsto un breve periodo di “accoglienza” per far conoscere agli alunni le strutture, per farli socializzare e per raccogliere le informazioni circa la situazione di partenza della classe.

Per le classi prime A e H professionali è prevista all’interno della programmazione  un modulo dedicato al progetto sport e tempo libero.

	Obiettivo generale


	Obiettivo specifico
	Contenuti
	Verifiche

	Modulo 1 : 

Potenziamento fisiologico.


	Resistenza.

CONOSCENZA sa definire la resistenza, sa misurare i battiti cardiaci prima e dopo lo sforzo.

COMPETENZA: è in grado di prolungare lo sforzo nel tempo gestendo i sintomi della fatica.

CAPACITA’: riesce ad esprimere le sue considerazioni sugli esiti conseguiti in relazione alle condizioni di partenza.


	Corsa a ritmo costante e in steady-state

Esercizi preatletici , allunghi, progressioni e ripetute

Fit Walking

Esercitazioni e allenamento per la corsa campestre.
	Es: *Percorrenza di distanze variabili in regime aerobico da 6’ a 30’ con differenziazione del docente in relazione al gruppo classe e agli individui.

-Minicooper: 6’ min. di corsa continua.



	
	Velocità. 

CONOSCENZA
Sa definire la velocità, sa misurare i battiti cardiaci prima e dopo lo sforzo

COMPETENZA: è in grado di eseguire spostamenti veloci su brevi distanze

CAPACITA’: riesce a trasferire la velocità di spostamento nelle situazioni di gioco sportivo


	Esercizi preatletici, partenze da varie posizioni, allunghi e brevi scatti.


	Es: - Test specifici sulla velocità:

- Test navetta : 9-3-6-3-9.

- 30 mt. cronometrati.

- Sprint su distanze variabili   con tempo di esecuzione entro i 15”. 



	
	Forza

CONOSCENZA
Sa definire il concetto di forza.

COMPETENZA: è in grado di contrastare e vincere minime resistenze esterne.

CAPACITA’: sa differenziare e controllare la forza in base alle richieste.


	Esercizi a carico naturale e con piccoli attrezzi.

Esercizi con l’utilizzo di macchine isotoniche


	Es:  Test di valutazione della forza degli arti (sup. e inf.) e del busto.



	
	Mobilità articolare

CONOSCENZA: sa definire la mobilità articolare e localizzare i movimenti in base agli assi e piani del corpo.

COMPETENZA: sa decontrarre i muscoli interessati e controllare la respirazione.

CAPACITA’: sa  isolare i distretti corporei su cui agisce.

	Esercizi di stretching; esercizi di mobilità attiva e passiva  a corpo libero e con ausilio di piccoli attrezzi o con musica.

Nozioni teoriche riguardanti le parti del corpo e gli atteggiamenti posturali con terminologia specifica.

Indicazioni tecniche sulla corretta esecuzione dello stretching


	Es: Test di valutazione e misurazione dell’escursione articolare (coxo-femorale e scapolo-omerale) e della elasticità muscolare dei vari distretti corporei.



	Modulo 2 :
Rielaborazione degli schemi motori. Coordinazione dinamica generale, oculo-manuale e propriocettiva, di orientamento nello spazio.

	CONOSCENZA: 

sa definire la coordinazione e conosce il concetto di gesto efficace e finalizzato

COMPETENZA: 

è in grado di compiere movimenti adeguati rispetto al fine da raggiungere

CAPACITA’: 

riesce ad adattarsi con profitto ai cambiamenti imprevisti di situazione. 


	Esercizi per la ricerca dello equilibrio statico, dinamico e in volo, arrampicarsi, saltare, cadere, esercitazioni semplici di acrobatica.

 Esercizi con la musica, brevi coreografie e danze popolari.

Esercizi semplici di preacrobatica, Orienteering.


	Test di destrezza e di equilibrio.

Semplici progressioni con la musica 

	Modulo 3 

Consolidamento del carattere, sviluppo della socialità e del senso civico,


	CONOSCENZA: 

conosce i propri limiti e le proprie potenzialità.

COMPETENZA: 

sa migliorarsi e superare alcune paure.

Sa autocontrollarsi in situazioni problematiche.

CAPACITA’: 

è in grado di effettuare movimenti controllati e consapevoli.

Sa comunicare attraverso il linguaggio corporeo.


	Esercizi semplici di preacrobatica, esercizi ai grandi attrezzi, giochi  sportivi di squadra.

Esercizi di socializzazione (accoglienza) e giochi semi strutturati.


	Test di verifica ai grandi attrezzi (trave bassa, cavallina, quadro svedese..)

Piccole progressioni a corpo libero (capovolte, rotolamenti..)

Comportamento dei ragazzi in situazioni di gioco, 



	conoscenza e pratica delle attività sportive.


	CONOSCENZA: 

conosce i propri limiti e le proprie potenzialità.

COMPETENZA:

sa migliorarsi e superare alcune paure.

Sa autocontrollarsi in situazioni problematiche.

CAPACITA’: 

è in grado di effettuare movimenti controllati e consapevoli.


	Esercizi  e giochi per l’organizzazione dello spazio in rapporto a sé e agli altri. 

Principali attività di squadra: fondamentali di pallamano,pallavolo e/o altri giochi anche non codificati.


	Esecuzione dei gesti tecnici appresi con test valutativi dei fondamentali individuali.

Arbitraggio



	Modulo 4 :

Informazioni fondamentali utili all’ apprendimento della disciplina.
	CONOSCENZA:

conosce i principali termini tecnici per definire e localizzare un movimento.

COMPETENZA: 

sa eseguire correttamente gli esercizi in base agli assi e ai piani del corpo.

CAPACITA’: 

è in grado di trasferire le nozioni teorico-pratiche in un contesto più complesso e articolato.


	Introduzione Generale: finalità, criteri di valutazione, regolamento dell’ed. fisica.

Il corpo umano e la terminologia dell’ed. fisica.

L’apparato locomotore

fisiologia dell’apparato cardiocircolatorio e respiratorio

Cenni della metodologia dell’allenamento


	Interrogazioni, relazioni e questionari.

Test di verifica delle esecuzioni pratiche richieste.
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 Classi  2^ e 3^ liceo 2^ 3^ 4^ e 5^ professionale

	Obiettivo generale
	Obiettivo specifico


	Contenuti
	Verifiche

	.

Modulo 1 : 

Potenziamento fisiologico
	    Resistenza

CONOSCENZA

conosce e sa definire la resistenza 

conosce l’importanza della funzione respiratoria e cardiocircolatoria nella corsa di resistenza

COMPETENZA 

sa misurare i battiti cardiaci prima e dopo lo sforzo.

È in grado di migliorare il proprio livello di resistenza di corsa

È in grado di gestire il proprio ritmo di corsa

 è in grado di prolungare lo sforzo nel tempo gestendo i sintomi della fatica.

CAPACITA’: 

riesce ad esprimere le sue considerazioni sugli esiti conseguiti in relazione alle condizioni di partenza.


	Atletica leggera

Corsa a ritmo costante e in steady-state

Tecnica e didattica dei 1000m

Esercitazioni e allenamento per la corsa campestre
	Es: Percorrenza di distanze variabili in regime aerobico da 6’ a 30’ con differenziazione del docente in relazione al gruppo classe.

I 1000m



	
	Velocità

CONOSCENZA
Sa definire il concetto di velocità

Conosce i diversi tipi di velocità

COMPETENZA: 

sa misurare i battiti cardiaci prima e dopo lo sforzo.

è in grado di eseguire spostamenti veloci su brevi distanze

CAPACITA’:

 riesce a trasferire la velocità di spostamento nelle situazioni di gioco sportivo


	Esercizi preatletici, partenze da varie posizioni, allunghi e brevi scatti.

Sprint su distanze variabili

Indicazioni tecniche sulla corsa veloce e sulla staffetta 4 x 100
	Es: - Test specifici sulla velocità:

 Test navetta : 9-3-6-3-9.

30 mt. cronometrati. Sprint su distanze variabili   

I 60, gli 80 e i 100m cronometrati



	Modulo 1 : 

Potenziamento fisiologico
	Forza

CONOSCENZA
Sa definire il concetto di forza.

Conosce in che modo avviene la contrazione muscolare

COMPETENZA: 

è in grado di contrastare e vincere minime resistenze esterne.

È in grado di migliorare l’azione dello stacco in una tecnica di salto o di lancio di un attrezzo

CAPACITA’: 

sa differenziare e controllare la forza in base alle richieste.


	Esercizi a carico naturale e con piccoli attrezzi.

Esercizi con l’utilizzo di macchine isotoniche


	Lanci: il migliore su 3 prove



	
	Mobilità articolare

CONOSCENZA: 

sa definire la mobilità articolare e localizzare i movimenti in base agli assi e piani del corpo.

Conosce gli elementi che rendono più efficace l’allungamento muscolare

COMPETENZA: 

sa decontrarre i muscoli interessati e controllare la respirazione.

È in grado di applicare i principi delle diverse metodiche di allungamento

CAPACITA’:
sa  isolare i distretti corporei su cui agisce.
Sa organizzare in modo autonomo un’attività di allungamento muscolare


	Esercizi di stretching; esercizi di mobilità attiva e passiva  a corpo libero e con ausilio di piccoli attrezzi o con musica.

Nozioni teoriche riguardanti le parti del corpo e gli atteggiamenti posturali con terminologia specifica.

Indicazioni tecniche sulla corretta esecuzione dello stretching


	

	Modulo 2 :

Rielaborazione degli schemi motori. 

Coordinazione 

dinamica generale, oculo-manuale e propriocettiva, di orientamento nello spazio.


	CONOSCENZA: sa definire la coordinazione e conosce il concetto di gesto efficace e finalizzato

COMPETENZA: è in grado di compiere movimenti adeguati rispetto al fine da raggiungere

CAPACITA’: riesce ad adattarsi con profitto ai cambiamenti imprevisti di situazione. 


	Tennis

Esercizi di coordinazione intersegmentaria oculo-manuale

Esercizi per la ricerca dello equilibrio statico,dinamico e in volo Esercizi per l’organizzazione dello spazio in rapporto a sé e agli altri.


	Valutazione sulla tecnica dei fondamentali: diritto, rovescio, volee, servizio, smash al volo e a rimbalzo



	
	CONOSCENZA: conosce la tecnica e la didattica dei vari stili

COMPETENZA: sa nuotare negli stili richiesti in base al livello di partenza

CAPACITA’: sa mettere a frutto gli insegnamenti appresi per miglioarare il proprio stile

	Nuoto

Esercizi propedeutici in funzione dell’acquisizione della tecnica dello stile libero, del dorso, della rana e del delfino.

Il tuffo di partenza dal bordo vasca e dal blocco di partenza.


	Verifica sull’acquisizione del gesto tecnico in base ai livelli di partenza

	
	CONOSCENZA: sa leggere una cartina e sa orientarla
COMPETENZA: sa orientarsi in un territorio

CAPACITA’: sa realizzare un percorso di orientamento avvalendosi di tutte le nozioni acquisite


	Orienteering

Informazioni di base per la lettura della cartina: simbologia, colori, scala di riduzione, 

orientamento

Uso della bussola e i

rilevamenti
	Percorsi di orientamento nel cortile della scuola, nei parchi o gare

	Modulo 3 

Consolidamento del carattere, sviluppo della socialità e del senso civico,


	CONOSCENZA: conosce i propri limiti e le proprie potenzialità.

COMPETENZA: sa migliorarsi e superare alcune paure.

Sa autocontrollarsi in situazioni problematiche.

CAPACITA’: è in grado di effettuare movimenti controllati e consapevoli.

Sa comunicare attraverso il linguaggio corporeo.


	Fondamentali individuali e di squadra dei giochi  sportivi: pallavolo, basket, tennis e nuoto.

Gare e tornei
	Comportamento dei ragazzi in situazioni di gioco, nelle gare dei campionati studenteschi o nei tornei

Atteggiamento e comportamento degli alunni nelle varie strutture

	conoscenza e pratica delle attività sportive.


	CONOSCENZA: conosce i propri limiti e le proprie potenzialità.

COMPETENZA: sa migliorarsi e superare alcune paure.

Sa autocontrollarsi in situazioni problematiche.

CAPACITA’: è in grado di effettuare movimenti controllati e consapevoli.


	Giochi sportivi di squadra

Esercizi  e giochi per l’organizzazione dello spazio in rapporto a sé e agli altri. 

Principali attività di squadra: fondamentali di pallamano,pallavolo e/o altri giochi anche non codificati.


	Esecuzione dei gesti tecnici appresi con test valutativi dei fondamentali individuali e di squadra

Arbitraggio



	Modulo 4 :

Informazioni fondamentali utili all’ apprendimento della disciplina.
Per le classi 5^ :

1 Psicologia e pedagogia

2 Educazione alla salute

3 Problematiche          giovanili


	CONOSCENZA:conosce i principali termini tecnici delle discipline affrontate

COMPETENZA: sa eseguire correttamente gli esercizi per ottenere la migliore prestazione

CAPACITA’: è in grado di trasferire le nozioni teorico-pratiche in un contesto più complesso e articolato.


	Potenziamento fisiologico:

1 fonti di energia del muscolo meccanismo aerobico-anaerobico

2 gli effetti positivi dell’allenamento sui vari apparati

3 conoscenza del concetto di forza, resistenza e velocità

Atletica leggera:

1 elementi costitutivi dell’impianto di atletica

2 le norme del regolamento tecnico dell’atletica internazionale

Nuoto:

1 le principali caratteristiche tecniche delle varie nuotate

Tennis:

1 regolamento e schema metrico del campo

2 le principali caratteristiche tecniche dei fondamentali individuali e di squadra

Pallavolo e basket:

1 regolamento e schema metrico del campo

2 le principali caratteristiche tecniche dei fondamentali individuali e di squadra

Oltre agli argomenti sopraelencati, per le classi 5^ si svilupperanno anche contenuti di indirizzo:

1 compiti dell’educazione al movimento nella fascia d’età della scuola elementare

2 l’evoluzione delle abilità motorie

3 lo schema corporeo

4 il gioco nello sviluppo degli apprendimenti motori

5 il valore dello sport nello sviluppo della personalità

1 la carta di ottawa

2 igiene dell’alimentazione

1 i danni derivanti dal fumo di sigaretta e dall’abuso di alcool

2 le droghe: dipendenze e assuefazione 


	Verifiche scritte

Interrogazioni, relazioni e questionari ricerche

Test di verifica delle esecuzioni pratiche richieste.


Bergamo, 30 ottobre 2009                           

gli insegnanti di educazione fisica:                                         Firma
 

Maioli Silvano

Palazzo Salvatore

Duret Roberta

Fumoso marco

Lupi Ivano

Salurso Nicola

