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PROGRAMMA DISCIPLINARE SVOLTO

Docente: TRIPODI SARAH

Disciplina: SCIENZE MOTORIE E

SPORTIVE Classe: 5 B TUR a.s. 2023/2024

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: Capacita condizionali e coordinative

Contenuti

-Esercitazione di coordinazione oculo manuale
- Esercitazione di potenziamento muscolare
- Stretching

UNITA DI APPRENDIMENTO n°2: Unihockey

Contenuti
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-Regolamento
-Esercitazione di destrezza con l'attrezzo
-Partite

UNITA DI APPRENDIMENTO N°3: Padel e tennis

Contenuti

-Regolamenti e fondamentali del padel e tennis

- Uscita didattica presso Campo sportivo di Villa Cortese con
allenatore specializzato

UNITA DI APPRENDIMENTO N°5: 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°6: Turismo sportivo

Contenuti

-Caratteristiche, classificazioni, benefici del turismo sportivo , eventi territoriali, grandi eventi e
turismo d’avventura e di benessere, caratteristiche del turista sportivo

-Turismi sportivi emergenti: fluviale, montano, equiturismo, cicloturismo, escursionismo, golfistico
-Eventi sportivi territoriali: 5 Mulini, Coppa Bernocchi, Trend padel

-Analisi dei grandi eventi sportivi: le Olimpiadi estive Parigi 2024 e le Olimpiadi invernali Milano
Cortina 2026

-Convegno sul “turismo sportivo” tenuto da Paola della Chiesa, blogger del turismo e Leonardo




Binda, presidente delle Federazione Canottaggio della Lombardia

UNITA DI APPRENDIMENTO N°7: Animazione turistica e discipline espressive

Contenuti

- Storia dell'animazione turistica

-La figura dell'animatore turistico e peculiarita

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

UNITA DI APPRENDIMENTO N°8: Benessere posturale e tecniche di rilassamento

Contenuti

- 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

Maggio 2024 La docente
Prof.ssa Sarah Tripodi

| rappresentanti di classe hanno preso visione dei programmi svolti.




