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Il programma di educazione fisica svolto è stato incentrato sul sull’acquisizione ed il consolidamento della sfera psico-fisica attraverso l’attività motoria, intesa come benessere della persona nella sua completezza, come sviluppo e consolidamento degli schemi motori di base.
OBIETTIVI RAGGIUNTI:
· Miglioramento delle funzioni cardio-respiratorie, della resistenza, della velocità, della potenza muscolare, della mobilità e della destrezza;
· Rielaborazione degli schemi motori;
· Conoscenza degli assi e i piani corporei, posizioni principali, atteggiamenti alla relativa terminologia ginnastica;

· Acquisizione di abilità motorie che permettono di padroneggiare al meglio situazioni inconsuete della vita di movimento;

· Verifica delle proprie capacità e del lavoro svolto;

· Partecipazione alle attività di gruppo;

PARTE TEORICA. ARGOMENTI TRATTATI:
Cenni su:

· Ripasso terminologia ginnastica e sistema scheletrico;
· Sistema muscolare ed energetica muscolare;
· Ripasso fondamentali e regole su: pallavolo e basket;
· Visione del film “Invictus”
PARTE PRATICA. ESERCITAZIONI:

- esecuzioni motorie variate;
- esercizi di stretching,mobilità articolare,resistenza,forza,velocità;

- esercizi di potenziamento generale;
- esecuzioni simmetriche ed asimmetriche;
- esercizi di accoppiamento e combinazione dei movimenti;
- esercizi di equilibrio statico e dinamico;
- esercizi di controllo posturale dalle varie stazioni;
- attività sportive finalizzate non al risultato ma al miglioramento delle capacità coordinative generali. Giochi sportivi codificati: pallavolo, pallacanestro, badminton.
 

STRUMENTI DI VALUTAZIONE
Test motori, verifiche pratiche, osservazione sistematica, verifiche scritte.
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