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ABC DEL MOVIMENTO

Capacita’ Condizionali e Coordinative – Ripasso e consapevolezza di se’
MODULO “EQUITAZIONE” (Sport Individuale in ambiente naturale)
Governo alla mano (strigliatura, sellaggio e dissellaggio) - consolidamento
Governo alla longia 
Andature: passo e trotto (ripasso ed utilizzo)
Andatura: galoppo

MODULO “ALLENAMENTO FUNZIONALE  - CALISTHENICS ” 
(Sport Individuale)

Conoscenza delle metodologie di allenamento
 Posture e skills a corpo libero e a carico naturale su grandi attrezzi
MODULO “ATTIVITA’ MOTORIE INCLUSIVE ED ADATTATE”
(Giochi inclusivi e di squadra)

Nell’ambiro del Progetto Alternanaza Scuola Lavoro “Happy School”
Altri Progetti ASL:
Progetto Alternanza Scuola Lavoro “Giocomotricita’ nella Scuola Primaria”
rivolto a bambini di  Scuola Elementare
Progetto Alternanza Scuola Lavoro – “Trofeo Nazionale Kinder 2018”
Partecipazione a supporto della Manifestazione

MODULO “ATLETICA LEGGERA”

I “salti” nell’atletica leggera

               Propedeutica ed esecuzione “ Salto in alto” e “Salto in lungo”

                               Metodologia di allenamento e  prove teorico-pratiche
PROGRAMMA SVOLTO (come da registro in ordine temporale decrescente)
	 

	 

	 

	
	04/06/2019

	ATLETICA - Valutazioni pratiche salto in alto e salto in lungo

	 

	
	28/05/2019

	ATLETICA. Pioggia. Allenamento sui gradoni presso Stadio R. NERI. AUTO VALUTAZIONE alternanza Giocomotricita nella scuola elementare. La classe ha scelto di non effettuare l'elaborato scritto in merito ai salti, in aiuto soprattutto agli alunni che, per motivi di salute, si sono ripetutamente giustificati, senza portare esonero.

	 

	
	14/05/2019

	ATLETICA LEGGERA: I salti . Lezione c/o Stadio "R. Neri" - Pista di atletica. Classe divisa in 2 gruppi. Propedeutica della rincorsa - salto in alto e salto in lungo. Gruppi invertiti rispetto alle lezioni precedenti

	 

	
	07/05/2019

	ATLETICA LEGGERA c/o Stadio "R. Neri" - Verifica teorico-pratica sui salti: alto e lungo.

	 

	
	30/04/2019

	ATLETICA LEGGERA c/o Stadio "R. Neri" - Classe divisa in 2 gruppi. Allenamento specifico e prove di salto: alto e lungo

	 

	
	09/04/2019

	ATLETICA LEGGERA: I salti . Lezione c/o Stadio "R. Neri" - Pista di atletica. Classe divisa in 2 gruppi. Propedeutica della rincorsa - salto in alto e salto in lungo. 

	 

	
	02/04/2019

	ATLETICA LEGGERA: Schema motorio: saltare. INtroduzione modulo. Presentazione del salto in alto e salto in lungo. Teoria: le 4 fasi del salto: rincorsa, stacco, volo, atterraggio. PRATICA: esercizi allenanti lo schema motorio saltare e propedeutici al salto in alto e alto in lungo.

	 

	
	26/03/2019

	ASL. Giocomotricita nella scuola primaria. Preparazione prossimi interventi. Organizzazione e calendarizzazione. Definizione contenuti. Lavoro a gruppi.

	 

	
	19/03/2019

	Allenamento funzionale. Calisthenics: interrogazioni teorico-pratiche alunni mancanti e assenti lezioni precedenti.

	 

	
	12/03/2019

	Allenamento funzionale. Calisthenics. Verifica pratica e verifica teorica di recupero per alunni assenti verifica precedente

	 

	
	05/03/2019

	Allenamento funzionale . Calisthenics. Verifica teorica

	 

	
	19/02/2019

	Calisthenics. Concetto di leve (forza e resistenza). Leva svantaggioso.Metodologia di allenamento . Lezione tipo: Warm up (attivazione sistema muscolare e cardiorespiratorio), Tecnica : hs, muscl e up, parte centrale (forza, ipertrofia, resistenza, potenza), co o l down (stretching, rilassamento).

	 

	
	12/02/2019

	Calisthenics. (lezione c/o Palestra Body Shake). Potenziamneto addominale e concetto di "leve". Skills e isometrie. Crunch a libretto, Side plank su gomito, Russian twist gin flex, Arch body, Leg raise gin flex e gin tese. Progressione degli esercizi base (Push up, Dip e Pull up) Pull up in presa prona - contrazione eccentrica (negativa) e concentrica (positiva) 

	 

	
	05/02/2019

	Calisthenics - Misurazione dello stato di forma fisica. IMC, Plicometria, Impedenziometria. Test mobilita' articolare (flessibilita' della catena posteriore)

	 

	
	29/01/2019

	Allenamento Funzionale. Calisthenics. Teoria: Multifunzionalità e multiarticolarita,.Sinergia muscolare. Esercizi di tirata(trazioni, fune,) e di spinta (piegamento, dip, squat). Simmetria. Esercizi base in progressione. Protrazione da posizione quadrupedica.

	 

	
	22/01/2019

	ASL . Somministrazione questionario PGS Sport, relativo alle abitudini di vita sportive e non, appartenenti a ciascun singolo alunno. 

	 

	
	15/01/2019

	Allenamento funzionale . Esercizi di allungamento muscolare ed educazione posturale

	 

	
	08/01/2019

	Introduzione all'Allenamento Funzionale

	 

	
	18/12/2018

	Equitazione - Full day - Valutazioni pratiche di fine modulo . Trooto, Galoppo, sellaggio e dissellaggio

	 

	
	14/12/2018

	Potenziamento 

	 

	
	11/12/2018

	Equitazione c/o C.I.R. - ripasso galoppo

	 

	
	04/12/2018

	Equitazione . Valutazione teorico pratiche in merito a sellaggio e dissellaggio

	 

	
	27/11/2018

	ASL - Formazione e organizzazione. Progetto: "GIOCOMOTRICITA' nella SCUOLA PRIMARIA"

	 

	
	20/11/2018

	Equitazione:governo alla longia

	 

	
	16/11/2018

	Potenziamento: Pon, progetto alternanza: collaborazione con scuola elementare, supporto ad attivita' in piscina

	 

	
	13/11/2018

	Equitazione . Galoppo- Propedeutica, postura in sella, andatura con lunghina

	 

	
	06/11/2018

	Equitazione: verifica scritta valida per valutazione orale

	 

	
	30/10/2018

	Equitazione - ripasso del trotto - strigluatura- dell'aggiornamento e dissellaggio - ripasso parti del cavallo

	 

	
	23/10/2018

	Equitazione c/o C.I.R. - ripasso dell'aggiornamento e dissellaggio

	 

	
	16/10/2018

	Equitazione c/o C.I.R. - Ripasso dell’andata del passo della posizione e dell’assetto, uso corretto degli aiuti per la direzione Governo alla mano Regole di scuderia

	 

	
	09/10/2018

	Equitazione _ Teoria . Argomenti e parole chiave: Riconoscimento cavallo (manto, debalzane, lista, remolini,depressioni della muscolatura, sesso, denti Doping. Sostanze bandite e sostanze proibite. Figure professionali nel mondo dell'equitazione, giudici, steward, fisioterapista, dentista, maniscalco, veterinario, osteopata, chef de piste, groom Scuderia, arriveremo, palafreniere, zootecnia Figura dell'istruttore, funzioni: istruire, creare altri istruttori, comandare, addestrare, delegare Etica dell'istruttore 

	 

	
	02/10/2018

	Attività motoria in ambiente naturale (spiaggia). Camminata lungo la battigia. Educazione respiratoria e psicosensorialita

	 

	
	25/09/2018

	Presentazione programmazione. Fred back alternanza trofeo Kinder. Attività di pallavolo e propedeutica calcetto

	 

	

	

	


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
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