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PROGRAMMA

EDUCAZIONE ALLA SALUTE

· Esercizi  e giochi per la conoscenza di sé

· Esercizi e giochi per lo sviluppo dell’autostima e dell’autoaccettazione

· Esercizi e giochi per la conoscenza reciproca

· Esercizi e giochi per lo sviluppo della fiducia negli altri

· Educazione alla convivenza civile ed al rispetto delle regole

· Educazione alla tolleranza, al rispetto di sé e degli altri

· Educazione al fair-play

· Giochi di relazione 

SVILUPPO DELLE CAPACITA’ CONDIZIONALI

-    Avviamento e condizionamento organico per l'acquisizione della resistenza aerobica e   

      anaerobica

-    Potenziamento a carico naturale e con piccoli attrezzi

-    Esercizi per lo sviluppo della forza veloce

-    Esercizi per lo sviluppo della velocità 

-    Esercizi per lo sviluppo della resistenza alla velocità

-    Giochi di movimento per lo sviluppo delle capacità condizionali

-   Ginnastica tonificante ed estetica

-   Ginnastica aerobica

SVILUPPO DELLE CAPACITA’ COORDINATIVE

-    Esercizi sulla mobilità articolare ed allungamento muscolare atti a conferire alle varie                                   articolazioni il massimo grado di escursione ed ampiezza del gesto.

- Educazione respiratoria.

- Educazione alla decontrazione ed al rilassamento

- Educazione al ritmo 

- Esercizi di reazione, impulso, elasticità

- Esercizi a corpo libero

- Esercizi di orientamento nello spazio

- Esercizi per lo sviluppo dell’organizzazione spazio-temporale

- Esercizi di coordinazione dinamico- generale

- Esercizi per lo sviluppo della coordinazione oculo- manuale e oculo- podalica

- Esercizi di sensibilizzazione e presa di contatto con piccoli attrezzi (fune gigante, funicella,  palla,   scala da terra, cerchi….)

- Esercizi per lo sviluppo dell’equilibrio statico, dinamico e di volo 

- Esercizi per lo sviluppo della capacità di anticipazione 

- Esercizi per lo sviluppo della capacità di differenziazione

- Giochi di movimento per lo sviluppo delle capacità coordinative 

ATLETICA LEGGERA

· la corsa veloce

· il lancio peso
GIOCHI SPORTIVI

impostazione dei fondamentali e situazione di gioco:

      -    pallavolo

· palla tamburello

· pallacanestro

MODULI TEORICI

· Le Olimpiadi dell’antichità: L’attività fisica nell’antichità; le leggende legate alla nascita dei Giochi Olimpici;  chi poteva partecipare ai giochi, quali attività venivano praticate, come e dove ci si allenava; I teuri e la tregua sacra; gli Ellanodici ed il giuramento Olimpico; le cerimonie ed i riti legati ai giochi, l’onore e la gloria dei vincitori.

· Visione del documentario storico sulle Olimpiadi dell’antichitò

· L’alimentazione: stili di vita, abitudini alimentai, la fame nel mondo,  la dieta mediterranea, la piramide alimentare, la dieta per stare bene

· Le donne nello sport: l’emancipazione femminile attraverso lo sport, la letteratura e la politica. Le pari opportunità e le leggi Italiane 

· Conferenza con la dottoressa Lorella Zanardo nell’ambito del modulo interdisciplinare “Il corpo delle donne”

· Progetto nell’ambito della giornata alla memoria con lettura di brani tratti da il libro “La notte” di Wiesel

·   L’insegnante                                                                                                             Le alunne       
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