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ABC DEL MOVIMENTO

Capacita’ Condizionali e Coordinative – Test di ingresso

MODULO “GINNASTICA ARTISTICA” (Sport Individuale)
Propedeutica e “costruzione” di un esercizio ai seguenti grandi attrezzi:

Maschi: corpo libero, volteggio, parallele simmetriche

Femmine: corpo libero, volteggio, trave alta

MODULO “ULTIMATE FRISBEE” (Sport di Squadra)

Fondamentali, dinamiche di gioco a squadre, tornei,
 autoarbitraggio, fair play, spirito del gioco
MODULO ATLETICA LEGGERA
La “corsa” come base dell’atletica leggera

Acquisizione della tecnica di corsa e relativa metodologia di allenamento 
Corsa piana 1500 m.

Partecipazione a supporto della Manifestazione Sportiva Territoriale

“Rimini Marathon”
PROGRAMMA SVOLTO (come da registro in ordine temporale  dscrescente)

	27/05/2019
	ATLETICA. Verifica teorica pratica corsa di mezzo fondo.
	 
	

	20/05/2019
	ATLETICA presso stadio R. NERI - Riscaldamento mirato: andature, stretching, allunghi. Interval training sui 1500 m.
	 
	

	13/05/2019
	ATLETICA: corsa. Metodologia di allenamento. Andature. Circuit training. Interval training (500m. per 4)
	 
	

	06/05/2019
	ATLETICA. Metodologia di allenamneto corsa. Esercizi mirati. Rullata, postura, andature. Stretching. Interval training 2000 m.
	 
	

	29/04/2019
	ATLETICA LEGGERA . Teoria: le discipline olimpiche. La corsa come base dell'atletica leggera. Meccanismi energetici aerobico e anaerobico. Metodologie di allenamento: andature, allunghi, ripetute, fartlek, interval training, circuit training, defaticamento attivo. Stretching. Pratica: allenamento mirato all'allugamento muscolare e alla mobilita' articolare arti inferiori.
	 
	

	01/04/2019
	Ultimate Frisbee. Ultimate muto. I segni non verbali. Tattica. Partite a 4 squadre
	 
	

	25/03/2019
	Assemblea d'Istituto
	 
	

	18/03/2019
	Ultimate Frisbee . Commento e confronto al lavoro svolto a casa sulla "ri-iscrizione di 3 regole". Pratica:(lavoro a piccoli gruppi). Cambi di direzione e utilizzo dei "segni". Torneo a 4 squadre,
	 
	

	11/03/2019
	Ultimate Frisbee. Teoria : visione del video "Come una ragazza". Pratica : torneo a più squadre. 
	 
	

	04/03/2019
	Ultimate Frisbee. Teoria: doppio test, a domande chiuse e a domande aperte. Pratica: disposizione in campo 5 contro 5. Esercizi di attacco e difesa.
	 
	

	25/02/2019
	Ultimate Frisbee. Pratica: esercizio dell'orologio in senso antiorario e passaggio di rovescio, con e senza finta. In senso oraro e lanci di dritto. Effetti del disco (leggi della fisica): parabole di rovescio e di dritto. Outsidin e Insideout
	 
	

	18/02/2019
	Ultimate Frisbee. Teoria: verifica teorica in campo con classe suddivisa in gruppi da 3. Pratica: dai e vai ( treccia). Valutazione di classe sulla base del lavoro svolto fin qui.
	 
	

	11/02/2019
	Ultimate Frisbee. Teoria : spirito del gioco, autoarbitraggio, regolamento. Pratica: finte (piede e presa ad anello). Esercizi a coppie 
	 
	

	04/02/2019
	Ultimate Frisbee. Test di autovalutazione. Passaggi rovesciati (esercizi a coppie). Regola di (passi). Esercizi di "dai e vai". Esercizi di attacco/difesa a coppie
	 
	

	28/01/2019
	Ultimate Frisbee. Test autovalutazione. Pratica: esercizi mirati per acquisire i fondamentali: lanci, lanci in corsa.
	 
	

	21/01/2019
	Ultimate Frisbee . Teoria: spiegazione lezione n. 1 e n 2 della dispensa. Storia: nascita del frisbee. (attrezzo e gioco). Varietà di frisbee e di gioco. Visione video: pattinatore Steven Bradboury, maratoneta De Lima, Never Give Up (Olimpiade 1972). Il valore della sconfitta - Chaves (Giro d'Italia 2016)
	 
	

	14/01/2019
	Ultimate Frisbee . Introduzione al modulo. LAVORO teorico pratico a piccoli gruppi basato sulla Comunicazione, Rispetto, Conoscenza. Partite a 4 squadre
	 
	

	07/01/2019
	Attività motoria in ambiente naturale. Passeggiata invernale lungo la battigia. Introduzione modulo ultimate frisbee . Il Fair play in ambito sportivo e nella vita
	 
	

	17/12/2018
	Ginnastica artistica . Full day . Valutazioni pratiche ai grandi attrezzi. Maschi ( parallele pari, volteggio, corpo libero). Femmine . (trave alta, volteggio, corpo libero)
	 
	

	03/12/2018
	Ginnastica artistica. Ultimazione esercizi individuali maschilie femminili ai grandi attrezzi 
	 
	

	26/11/2018
	Ginnastica artistica . Preparazione esercizi ai grandi attrezzi maschili e femminili. Interrogazioni orali
	 
	

	19/11/2018
	Valutazioni intermedie teorico pratiche
	 
	

	12/11/2018
	Ginnastica artistica presso Palazzetto della Ginnastica. Giochi motori propedeutici all' acquisizione di elementi ginnico. Metodologia di allenamento : circuito di potenziamento a 10 stazioni: arti sup., inf. addome. Forza resistente. Grandi attrezzi: voltaggio, corpo libero - propedeutica e impostazione esercizio con elementi.
	 
	

	05/11/2018
	Ginnastica Artistica: circuito allenante forza arti inferiori. Esercizi di mobilità articolare e potenziamento soprattutto a carico del rachide e muscoli dorsali. Lavoro specifico maschi ( verticali), femmine ( salti artistici). Grandi attrezzi: femmine ( andature elementi, uscite alla Trave Alta), maschi (verticali, capovolte avanti, ruote a Corpo Libero). Maschi: esercizi di forza Parallele Pari. Femmine : elementi al Corpo Libero 
	 
	

	29/10/2018
	Consegna verifiche - Ginnastica Artistica : circuito con attrezzi facilitanti e propedeutici. Esercizi individuali e a coppie di mobilità e stretching. Femmine: andature trave alta. Maschi: ingressi parallele
	 
	

	22/10/2018
	Ginnastica Artistica: esercizi mirati di mobilità articolare e stretching. Diagonale: esercizi propedeutici agli elementi (salti, balzi, slanci). Grandi attrezzi: propedeutica del volteggio. Corpo libero: capovolta avanti e preparazione alla verticale.
	 
	

	15/10/2018
	Inizio modulo GINN. ARTISTICA c/o Palazzetto della Ginnastica - lezione teorico-pratica: introduzione alla disciplina e presentazione grandi attrezzi (femminili: parallele asimmetriche, trave alta), maschili (sbarra, cavallo con maniglie), sia femminili che maschili (pedana corpo libero e volteggio). Lezione supportata da tecnici federali e atleti agonisti.
	 
	

	08/10/2018
	Test capacità condizionali - resistenza, forza arti inferiori e superiori
	 
	

	08/10/2018
	Test Resistenza (Mini Cooper 6') , test mobilità del rachide, test forza esplosiva arti inferiori (salto in lungo da fermo) , test forza arti superiori Criteri di autovalutazione
	 
	

	01/10/2018
	Teoria: ABC del movimento - Capacita' condizionali e coordinative - Schemi motori di base Pratica: test di autovalutazione capacita' condizionali
	 
	

	28/09/2018
	Sostituzione
	 
	

	21/09/2018
	Sostituzione
	 
	

	17/09/2018
	Conoscenza della classe - Presentazione programmazione e regole / logistica attinenti
	
	


VALUTAZIONE

Per la valutazione di ogni singolo alunno si prenderanno in considerazione i seguenti punti:

· attenzione durante le spiegazioni

· partecipazione e impegno durante lo svolgimento delle lezioni

· apprendimento della terminologia

· grado di socializzazione

· miglioramento delle capacità motorie specifiche dei vari sport

· risultati ottenuti in attività sportive  dei Campionati Studenteschi

Per gli alunni esonerati, non essendo possibile una valutazione sull’attività pratica, ci si baserà sul grado di interesse agli argomenti trattati e sulla disponibilità alla collaborazione durante le lezioni anche nei confronti di ruoli quali arbitraggio, misurazioni, tenuta punteggi oltre alla possibilita’ di approfondimenti teorici di tematiche trattate..
Alcuni moduli sono condotti in co-docenza con Tecnici Federali (come da convenzione)

FIRME ALUNNI        

…………………….

…………………..

                                                                                                                                Maura Moroni

