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OBIETTIVI SPECIFICI DI APPRENDIMENTO (OSA)

- Conoscere il proprio corpo e la sua funzionalita.

- Ampliare le capacita coordinative e condizionali realizzando schemi motori complessi utili ad
affrontare competizioni sportive.

- Lo studente pratichera gli sport individuali e di squadra, applicando strategie efficaci per la
soluzione delle situazioni problematiche, s'impegnera negli sport individuali abituandosi al
confronto e all’'assunzione di responsabilita personali, collaborera con i compagni all'interno
del gruppo facendo emergere le proprie potenzialita.

- Lo studente conoscera i principi fondamentali di prevenzione per la sicurezza personale in
palestra, a casa e negli spazi aperti, compreso quello stradale.

- Adottera principi igienici per mantenere il proprio stato di salute e migliorare I'efficienza fisica,
cosi come le norme sanitarie e alimentari indispensabili per il mantenimento del proprio
benessere.

UNITA DI APPRENDIMENTO n°1:
IL CORPO IN MOVIMENTO E RILEVAMENTO PRE-REQUISITI

e Attivitd motoria per valutare le capacita condizionali e coordinative.
¢ Pre-atletici, andature e stretching.

¢ Allenamento alla resistenza (per test di Cooper).

e Pre-requisiti: circuito di destrezza.

UNITA DI APPRENDIMENTO N°2:
PALLAVOLO

¢ Pallavolo: cenni di regolamento, riscaldamento e fondamentale battuta.

e Pallavolo: ripasso fondamentali battuta di sicurezza e palleggio.

¢ Pallavolo: approccio al fondamentale individuale battuta dall’alto e al bagher.
e Gioco-partita.




UNITA DI APPRENDIMENTO N°3:
APPARATO LOCOMOTORE

e Cenni di anatomia.

e Apparato muscolare (muscoli volontari e involontari, muscoli lisci e striati, il sarcomero, tipi di
contrazione muscolare, fisiologia delle fibre muscolari).

e Apparato scheletrico (scheletro assile e appendicolare).

o Caratteristiche delle articolazioni (diartrosi, sinartrosi e semi-mobili).

UNITA DI APPRENDIMENTO N°4:
CORPO LIBERO, ATTREZZI E PERCORSI

¢ Piccoli attrezzi: elastici, palla e funicella.

o Circuiti di allenamento.

¢ Pre-acrobatiche (capovolte, volteggio alla cavallina).

e Test sulla forza esplosiva (salto in lungo da fermo e Sargent Test).
UNITA DI APPRENDIMENTO N°5:

BADMINTON

Badminton: cenni sulla storia e nascita dello sport.
Badminton: regole e fondamentali di gioco (colpi e servizio).
Colpi: Smash, Drop, Drive, Lift, Net shot, Clear.

Servizio: dritto e rovescio.

e Badminton: partite in singolare e doppio.

UNITA DI APPRENDIMENTO N°6:

FLOORBALL

e Floorball: cenni di regolamento, capacita motorie coinvolte.

o Floorball: esercizi individuali di palleggio (una, due mani), passaggio e tiro.
o Floorball: esercizi in circuito.

e Gioco-partita.
UNITA DI APPRENDIMENTO N°7:
PALLACANESTRO

Pallacanestro: cenni di regolamento.

Pallacanestro: ripasso fondamentali palleggio, passaggio e tiro.
Pallacanestro: circuiti di allenamento.

Gioco-partita.

UNITA DI APPRENDIMENTO N°8:

ATLETICA

o Atletica: velocita sui 50 metri piani.

¢ Atletica: lancio del vortex.

PROGETTO SPIRITO IN MOVIMENTO (INCLUSIONE)

e PowerPoint relativi alle varie tipologie di disabilita e sport paralimpici, con particolare
attenzione al goalball.

e Attivita pratica in itinere propedeutica al goalball.
¢ Incontro extra-curriculare con campione paralimpico di goalball (attivita teorico-pratica).
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