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Docente: TRIPODI SARAH

Disciplina: SCIENZE MOTORIE E

SPORTIVE Classe: 5 ATUR a.s. 2022/2023

OBIETTIVI SPECIFICI DI APPRENDIMENTO (OSA)

- Conoscere tempi e ritmi dell’attivita motoria, riconoscendo i propri limiti e potenzialita.
Rielaborare il linguaggio espressivo adattandolo a contesti diversi

-Rispondere in maniera adeguata alle varie afferenze(propriocettive ed
esterocettive)anche in contesti complessi, per migliorare I'efficienza dell’azione motoria.
-Conoscere gli elementi base della storia dello sport. Conoscere ed utilizzare le strategie
di gioco e dare il proprio contributo personale.

- Conoscere le norme di sicurezza e gli interventi in caso d’infortunio. Conoscere ni
principi per 'adozione di corretti stili di vita.

- Sviluppare esperienze motorie con attivita di varie difficolta sia singole che collettive in
ambito naturale.

- Potenziare le conoscenze tramite supporti telematici ed informatici

UNITA DI APPRENDIMENTO n°1: Unihockey

Contenuti

-Regolamento
-Esercitazione di destrezza con I'attrezzo
-Partite

UNITA DI APPRENDIMENTO N°2: L'apparato circolatorio

Contenuti

-1l sangue, i vasi sanguigni, il muscolo del cuore
-La circolazione sanguigna, ECG, la frequenza cardiaca, la pressione sanguigna
-1 benefici dell'attivita fisica sull'apparato circolatorio
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UNITA DI APPRENDIMENTO N°3: Circuit training
Contenuti

- Incremento delle capacita condizionali con esercitazioni a carattere generale a corpo libero e
con piccoli attrezzi.

-Esercitazioni a contrazione concentrica, isometrica e pliometrica

-Creazione e produzione di un circuito di allenamento.

UNITA DI APPRENDIMENTO N°4: Primo Soccorso
Contenuti

- Contusioni, ferite, stiramento muscolare, strappo muscolare, tendinopatie, crampo muscolare,
distorsione, frattura ossea, lussazione, emorragie, epistassi, ferite, trauma cranico, perdita dei
sensi, sincope, soffocamento, arresto cardiaco

- Emergenze ed urgenze, numeri di sicurezza, posizione antishock, posizione di sicurezza,
manovra di Heimlich, rianimazione cardio polmonare (RCP), massaggio cardiaco, respirazione
artificiale e defibrillatore (BLSD)

UNITA DI APPRENDIMENTO N°5: Animazione turistica e discipline espressive
Contenuti

- Storia dell'animazione turistica

-La figura dell'animatore turistico e peculiarita

-La comunicazione verbale e non verbale, la prossemica,
-Le discipline espressive: mimo, danza, musical
-Esercitazioni di Body percussion

-Esercitazioni pratiche ed analisi delle caratteristiche delle danze popolari, dei balli di gruppi e
del musical

UNITA DI APPRENDIMENTO N°6: Benessere posturale e tecniche di rilassamento

- Yoga: cenni storici e caratteristiche peculiari della disciplina (asana, pranayama, chakra,
mudra, mantra, meditazione)

-Esercitazione pratiche di hata yoga: saluti al sole, saluto alla luna

-Esercitazione pratiche di tecniche di respirazione e rilassamento
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