Liceo “A. Serpieri”
Docente Maura Moroni – Materia: Scienze Motorie e Sportive

Anno scolastico 2019-2020

Classe 1 P

Moduli: SPORT INDIVIDUALI: Ginnastica Artistica
               SPORT DI SQUADRA  con Spirito del Gioco: Ultimate Frisbee
               ATLETICA. La corsa come base dell’ ATLETICA LEGGERA
[bookmark: _GoBack]               ALLENAMENTO “A CASA” – TUTELA DELLA SALUTE - RESILIENZA	

Da registro (in ordine decrescente)

		1/06/2020
	 
	Congedo dalla classe con raccomandazioni e condivisioni a tutela della salute nel rispetto delle regole in vigore ad oggi (emergenza Covid 19). Collegamento tramite l'Applicazione Meet

	



	

	25/05/2020
	ATLETICA LEGGERA - Corsa e metodologie di allenamneto - Verifica apprendimento DAD - Collegamento con Applicazione Meet (alunni tutti collegati) 
	 
	

	18/05/2020
	ATLETICA LEGGERA- La corsa- metodologie di allenamento :interval training, fartlek, ripetute, allunghi. Defaticamento attivo e passivo 
	 
	

	11/05/2020
	ATLETICA LEGGERA - La corsa - Metodologie di allenamento. Meccanismi energetici delle corse veolici, di mezzo fondo e fondo. Andature. Circuit Training. DAD mediante l'utilizzo dell'applicazione Meet (alunni tutti collegati)
	 
	

	04/05/2020
	ATLETICA LEGGERA . La corsa come base dell-atletica e di tante discipline sportive. Le discipline olimpiche FIDAL. Le corse in atletica leggera /veloci, mezzo fondo e fondo. La tecnica corretta di corsa. Lezione in collegamento mediante l-utilizzo della piattaforma Meet . Alunni tutti collegati
	 
	

	27/04/2020
	ALLENAMENTO "IN CASA". Resilienza ed allenamento psicofisico tramite esercizi T.A. ed educazione respiratoria. 4 esercizi base guidati (respirazione profonda, T.A applicato all'espirazione, contrazione diaframmatica, T.A. applicato all'espirazione) . Respirazione lunga e profonda, allontanamento pensiero negativo, contrazione diaframmatica, inspirazione e pensiero positivo. DAD videochat Meet (alunni tutti collegati)
	 
	

	20/04/2020
	ALLENAMENTO "IN CASA". Resilienza ed allenamento psicofisico ed emotivo. Condivisione di 10 punti/suggerimenti legati ad una corretta gestione del tempo trascorso in casa a tutela della propria salute e della capacita' di resilienza
	 
	


	06/04/2020
	ULTIMATE FRISBEE - Verifica dell'apprendimento a fine modulo. Test inviato durante la lezione tramite Google Moduli (risultati in allegato). Lezione in videochat con utilizzo di Meet (alunni tutti collegati)Co-docenza con tecnico Ultimate Frisbee . 
	 
	

	30/03/2020
	ULTIMATE FRISBEE - Spirito del Gioco. Visione di un video-testimonianza in vista della prossima lezione dedicata a verifica degli apprendimenti. Dibattito e chiarimenti con gli alunni in merito. Lezione in videochat con utilizzo di Meet (alunni tutti collegati)Co-docenza con tecnico Ultimate Frisbee 
	 
	

	23/03/2020
	ULTIMATE FRISBEE - Spirito del Gioco. Come l'innovazione sportiva puo' incidere sulla modifica di un gesto fino a farlo diventare tecnico e riconosciuto (l'esempio di Fosbury). Visione del video Canada-Usa finale mondiale di Ultimate Frisbee:il gioco ad alto livello per valutare. spazi, tempi, velocita' del disco, l'importanza di farsi trovare soli in ricezione. Lezione in videochat con utilizzo di Meet (alunni tutti collegati)Co-docenza con tecnico Ultimate Frisbee 
	 
	


	16/03/2020
	ULTIMATE FRISBEE Lezione in videochat. Utilizzo di Meet.(alunni tutti presenti) SOTG. Spirito del Gioco. Regolamento. Spiegazione Art. 1,1 e 1.2 (obiettivi del gioco ed autoarbitraggio, responsabilita' della correttezza). Art. 1.4 e 1.5 (presentazione all'avversario, conoscenza dell'avversario).
	 
	

	09/03/2020
	Lezione in videochat. Utilizzo di Meet. Tutela della salute: spiegazione e condivisione in merito alle misure adottate e i comportamenti da seguire indicatsul DPCM 8 marzo Emergenza Coronavirus . Ultimate Frisbee : commento e discussione in merto al video di Shaun white (la cui visione era stata assegnata come compito). Quanto lo "spirito del Gioco" caratteristico dell'Ultimate" e' riscontrabile in questo video e nella vita di campioni come White. "Per diventare una leggenda nello sport devi cambiarlo" Co-docenza con Tecnico FIFD
	 
	

	17/02/2020
	ULTIMATE FRISBEE. Test. Scambio giocatori fra squadre. Riscaldamento a squadre singolie. Valutazioni pratiche in merito a lanci e prese. Partite. 
	 
	

	10/02/2020
	ULTIMATE FRISBEE. Teoria. Confronto in merito ai risultati ottenuti dal test eseguito la lezione precedente. Consegna test. Regole dell'Ultimate Frisbee. Pratica:scambio giocatori tra squadre. Riscaldamento autonomo delle squadre. Gioco situazionale strategico. Partite
	 
	

	03/02/2020
	ULTIMATE FRISBEE - Test di verifica con autovalutazione finale . Teoria su altre tipologie di giochi e varianti del gioco del frisbee: disc- golf, Discathon, specialità campestri, TR&C. Mercato di riparazione, riscaldamento autonomo a squadre . Esercizi vari con l’utilizzo del frisbee. Partita . 
	 
	

	27/01/2020
	ULTIMATE FRISBEE. Teoria: attrezzo frisbee, come nasce la disciplina sportiva. Pratica: riscaldamento, lanci a coppie, vari tipi di prese.. Gioco del quadrato. Partite, previa formazione squadre 
	 
	

	20/01/2020
	ULTIMATE FRISBEE - Inizio modulo presso Palazzetto dello Sport Flaminio. Illustrazione programma modulo. Conoscenza della classe da pafrte del Tecnico Federale. Lo Spirito del Gioco. Esercizi a coppie sul fondamentale "rovescio". Piede perno. 
	 
	

	13/01/2020
	Illustrazione programmazione pentamestre. Teoria: Fair play, carta internazionale del fair play: introduzione al prossimo modulo di ULTIMATE FRISBEE. Attivita' motoria in ambiente naturale: 10000 passi.
	 
	

	16/12/2019
	GInnastica Artistic a. Full day. Valutazioni pratiche di fine modulo
	 
	

	09/12/2019
	GINNASTICA ARTISTICA. Attivazione con esercizi a coppie sulla diagonale. Esercizi a corpo libero individuali mirati alla mobilita' articolare e alla forza muscolare di vari distretti. Lavori a gruppi (maschi: circuito a 8 stazioni per sviluppo forza arti superiori) e (femmine: salti artistici) Lavoro finalizzato alla preparazione e correzione degli esercizi ai grandi attrezzi in vista della valutazione finale. Valutazione di 2 alunne che saranno assenti la volta prossima.
	,
	

	02/12/2019
	GINNASTICA ARTISTICA. Attivazione legata alla mobilità articolare e all'allunga,ento muscolare. Circuito a stazione legato prevalentemente al potenziamento addominale. Preparazione esercizi ai grandi attrezzi. Femmine:trave alta, corpo libero e volteggio. Maschi:parallele pari,corpo libero e volteggio. 
	 
	

	25/11/2019
	GINNASTICA ARTISTICA - Attivazione a circuito misto per potenzoamneto arti superiori, inferiori, addome, dorso. (utilizzo di piccoli e grandi attrezzi) Femmine: impostazione e lavoro esercizio alla trave alta Maschi: salto al volteggio e impostazione e lavoro esercizio al corpo libero
	 
	

	18/11/2019
	GINNASTICA ARTISTICA . Valutazione intermedia (teorico-pratica) di meta' moodulo inerente il lavoro svolto fin qui. Lavoro a grande gruppo a circuito finalizzato alla propedeutica grandi attrezzi 
	 
	

	11/11/2019
	GINNASTICA ARTISTICA. Attivazione sotto forma ludica. Esercizi di mobilità articolare e stretching. Propedeutica corpo libero:verticale. Propedeutica ed esecuzione del volteggio
	 
	

	04/11/2019
	GINNASTICA ARTISTICA - Rscaldamento a circuito finalizzato al potenziamento arti inferiori. Esercizi a corpo libero di mobilita' articolare, stretching, potenziamento addominale. Grandi attrezzi: Femmine : propedeutica alla trave - Maschi; propedeutica parallele pari. Impostyazione esercizio di valutazione ai rispettivi attrezzi. Volteggio: battute in pedana, arrivo in framezzo.
	 
	

	28/10/2019
	GINNASTICA ARTISTICA - Esercizi di mobilita' articolare e allungamento muscolare. Propedeutica corpo libero. Impostazione di alcuni elementi base: capovolta avanti, verticale, ruota
	 
	

	21/10/2019
	Verifica scritta valida per valutazione orale. (ABC del movimento) GINNASTICA ARTISTICA _ Inizio modulo. Teoria: approccio ai grandi attrezzi maschili (volteggio, parallele pari, anelli, sbarra, cavallo con maniglie, corpo libero) e femminili (trave alta, volteggio, parallele asimmetriche, corpo libero). Attrezzi propedeutici e facilitanti. Capacita' condizionali che caratterizzano la disciplina. 
	 
	

	07/10/2019
	Test d'ingresso capacita' condizionali: Velocita' (corsa 60 m.)- Forza esplosiva arti inferiori (salto in lungo da fermo) - Forza arti superiori (Piegamenti sulle braccia) - Mobilita' del rachide (flessione del busto da seduti su cubo graduato)
	 
	

	30/09/2019
	Teoria: ABC del Movimento. Schemi motori di base. Capacita' Condizionali e coordinative. Pratica: Test d'ingresso capacita' condizionali: Mini Cooper 6', forza addominale.
	 
	

	16/09/2019
	Presentazione e conoscenza classe. Illustrazione programmazione, moduli didattici, logistica liceo sportivo
	 
	




	






