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Analisi della situazione di partenza :  valutazione diagnostica

Utilizzazione di osservazioni sistematiche in itinere e test per misurare:

· forza :sargent test,salto in lungo da fermo,piegamenti delle braccia,forza  degli addominali;

· resistenza : test di Cooper,test di Ruffier

· velocità : corsa con cambiamento di direzione,corsa veloce su i 30 metri

· mobilità: mobilità della colonna vertebrale,flessibilità dell’articolazione della spalla

· capacità coordinative di base :circuito di destrezza

· capacità coordinative speciali:test dell’equilibrio statico,test dell’orientamento spaziale,test della bacchetta.

Compilazione della scheda PROGETTO EDUCATIVO INDIVIDUALE PER CLASSE.

Definizione degli :       obiettivi 

CONOSCERE:

· La struttura e l’evoluzione dei giochi e degli sport individuali e collettivi affrontati.

· Principi fondamentali della teoria e metodologia dell’allenamento.

· I principi igienici  essenziali che favoriscono il mantenimento dello stato di salute e il miglioramento dell’efficienza fisica.

· I principi fondamentali di prevenzione e attuazione della sicurezza personale in palestra.

· Il corpo umano e i suoi sistemi: l’apparato respiratorio- riflessi e respirazione,-impariamo a respirare correttamente,-effetti del movimento sulla respirazione.

ESSERE CAPACE DI:

· Elaborare e,quando è possibile,attuare praticamente risposte motorie,in situazioni complesse.

· Cooperare in equipe utilizzando e valorizzando le propensioni individuali e l’attitudine a ruoli definiti.

· Trasferire e ricostruire autonomamente e in collaborazione con il gruppo ,tecniche,strategie e regole adattandole alle capacità,esigenze e spazi cui si dispone.

· Osservare e interpretare i fenomeni legati al mondo sportivo e all’attività fisica .

· Assumere posture corrette ,soprattutto in presenza di carichi in ambito motorio,sportivo e scolastico.

· Di controllare la propria respirazione.

· Valutare una situazione di pericolo.

SAPERE :

· Autovalutare le proprie capacità motorie 
· Eseguire le attività per incrementarle
· Eseguire prove di verifica e test
· Migliorare la prestazione
· Individuare i meccanismi di produzione energetica del movimento
· Saper strutturare programmi di lavoro per la forza veloce,per la resistenza,per la velocità per i vari distretti muscolari.
· Prendere decisioni conoscendo il linguaggio gestuale dell’arbitro.
· Comprendere e spiegare le principali funzioni dell’apparato respiratorio e circolatorio.
· Prevenire con un comportamento accorto situazioni di pericolo
· Seguire con regolarità gli impegni scolastici.

Selezione dei contenuti  :

· Utilizzo corretto degli schemi motori in correlazione con l’immagine corporea e i processi motori

· Esecuzione di attività di coordinazione dinamica ,statica,capovolte semplici in avanti

· Realizzazione di semplici evoluzioni  sull’asse di equilibrio corporeo..

· Esercitazioni pratiche dei salti ,con particolare attenzione alla tecnica di esecuzione della rincorsa,dello stacco,della fase di volo.

· Equilibrio corporeo nella tecnica della corsa campestre.

· Attività ai grandi attrezzi :volteggio alla cavallina,traslocazioni sul quadro svedese

· Confrontarsi sul concetto di sport come parte integrante della vita e sulla finzione positiva della competizione in gara e della cooperazione nell’ambito della squadra.

· Esercizi per migliorare la mobilità articolare con utilizzo di piccoli attrezzi.

· Esercizi di stretching  in preparazione al gioco sportivo da effettuare.

· Andature di  preatletica generale .corsa calciata,corsa a balzi,scatti di velocità,corsa a ginocchia alte,corsa incrociata,passo e stacco.

· Acquisire la tecnica del salto ad ostacoli e lancio del peso.

· Esecuzione di esercizi isotonici e isometrici per i vari distretti muscolari.

· Esecuzione di percorsi per allenare le capacità condizionali circuiti.

· Tornei di istituto

· Lezioni di pattinaggio su ghiaccio presso palavela via ventimiglia.

· Partecipazione ai giochi sportivi studenteschi.

Scelta e organizzazione dei metodi.

METODO DEDUTTIVO :

· PRESCRITTIVO  :insegnante che spiega e dimostra,o fa dimostrare fa eseguire agli alunni e corregge. Si propongono esercizi isotonici e isometrici della forza e della mobilità articolare.
· MISTO (sintesi-analisi-sintesi) presentazione  della proposta motoria da parte dell’insegnante o di un allievo in maniera globale sia per un semplice esercizio sia per un fondamentale di uno sport,analisi segmentarla delle varie fasi ,ricomposizione e sintesi di esse nella fase finale.Si propongono esercizi isometrici e isotonici della forza e della mobilità,esercizi e balzi a carico naturale nella resistenza,le andature nella velocità,lo stretching nella mobilità,esercizi di combinazione motoria e di orientamento nelle capacità coordinative speciali.
METODO INDUTTIVO :

· PROBLEM SOLVING : in quanti e quali modi si può? ……Chi è capace di…..? Chi se la sente di…….?
· SCOPERTA GUIDATA : il tema è proposto dall’insegnante es.il salto in alto viene proposto come situazione motoria dal docente e interpretato in tutte le sue variabili dallo studente..
· Libera esplorazione :libera strutturazione di esperienze motorie e tecnico sportive da parte dell’allievo.
Scelta ed organizzazione del materiale e degli strumenti :

grandi attrezzi –spalliera –quadro- cavallo- 

piccoli attrezzi-cerchi-ostacoli-paletti-coni-per allenare le capacità coordinative di base.

Utilizzo di  palloni-palline-funicelle- negli esercizi di combinazione motoria,differenziazione spazio-motoria ,orientamento.

Valutazione .

Le valutazione nella mia materia fa riferimento :

alle CONOSCENZE sugli aspetti teorici dell’educazione fisica,sulle attività pratiche svolte sulle spiegazioni effettuate durante le attività-

alle CAPACITà MOTORIE necessità di conoscere lo studente dal piano di verifica delle sue capacità e di definirne il livello raggiunto-

alle ABILITA’ MOTORIE E TECNICHE intese come risultato del processo di apprendimento-

agli ASPETTI COMPORTAMENTALI E DI SOCIALIZZAZIONE.

Si esegue perciò subito una diagnosi delle caratteristiche individuali ,mettendo in risalto i punti forti  e quelli deboli,si finalizza la programmazione verso il recupero delle qualità più deboli e incerte,

si verifica l’efficacia del programma svolto adattandolo alle esigenze del singolo e del gruppo classe.

· Si ribadisce la necessità di coinvolgere nel dialogo educativo tutti gli studenti anche gli esonerati (nel caso in cui ci fossero) favorendo un diretto coinvolgimento nella progettazione,nella realizzazione delle verifiche degli apprendimenti. Questi studenti vanno valorizzati coinvolgendoli in attività di organizzazione e arbitraggio ,ma anche di collaborazione nel rilevare i risultati delle verifiche.

STUMENTI PER LA VALUTAZIONE :

· TEST usati prevalentemente per la rilevazione delle capacità condizionali(FORZA,RESISTENZA,VELOCITA’ MOBILITA’ ARTICOLARE)

· VERBALIZZAZIONE coinvolgere gli studenti in un dialogo costruttivo sulle attività da svolgere e richiedere frequentemente uno scambio verbale sull’attività svolta ed elaborare progetti

· PRODUZIONI SCRITTE questionari a risposta chiusa per verificare i livelli di comprensione delle proposte metodologiche utilizzate.Elaborazione di tabulati per raccogliere dati per le classi prime le produzioni scritte riguardano lo studio dei regolamenti dei giochi sportivi.

· VIDEOREGISTRAZIONI mezzo valido per evidenziare errori e realizzare momenti di feedback ideomotori

· OSSERVAZIONE SISTEMATICA quando si devono rilevare prestazioni di tipo qualitativo(TECNICO-TATTICO).

