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CLASSE 1°G
ELEMENTI TECNICI: MOTRICITA’ DI BASE

e Schemi motori di base
v" Tecnica della corsa con CDD, CDS, CDR
v Tecnica di salto con stacco e atterraggio
v Tecnica di lancio e di presa da fermi ed in movimento
e Abilita motorie generali
v’ Esercitazione di coordinazione dinamica generale con combinazione di SMB
v' Esercitazioni di coordinazione segmentaria e intersegmentaria senza e con ritmo
v’ Esercitazioni di dissociazione segmentaria ed intersegmentaria senza e con ritmo
v" Esercitazioni di equilibrio statico e dinamico
e Potenziamento fisiologico
v' Esercitazioni sulla resistenza aerobica/anaerobica e sulla potenza aerobica
v’ Esercitazione per la tonificazione muscolare: Addominali, Dorsali Al AS
v’ Esercitazioni per la flessibilita muscolare: Stretching statico e dinamico/ Ginn. Ling
v’ Esercitazioni per la velocita: sprint da partenze variate

DISCIPLINE SPORTIVE

e PALLAVOLO
v Fondamentali offensivi: battuta, palleggio e colpo di attacco
v" Fondamentali difensivi: bagher, muro
v Semplici elementi di tattica nei fondamentali
v Semplici elementi di tattica nelle strategie di gioco
v Minipartite di 1vsl 2vs2 3vs3 4vs4
e PALLACANESTRO
v Fondamentali offensivi: palleggio, passaggio, tiro senza e con ostacoli
v Fondamentali difensivi: scivolamento, rimbalzo
v Semplici elementi di tattica nei fondamentali
v Semplici elementi di tattica nelle strategie di gioco
v Minipartite di 1vs1 2vs2 3vs3 4vs4
¢ PALLAMANO
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Fondamentali offensivi: palleggio, passaggio, tiro senza e con ostacoli
Fondamentali difensivi: scivolamento, ostacolo
Semplici elementi di tattica nei fondamentali
Semplici elementi di tattica nelle strategie di gioco
Minipartite di 1vsl 2vs2 3vs3 4vs4
IOAS5
Fondamentali offensivi: palleggio, passaggio, tiro senza e con ostacoli, stop
Fondamentali difensivi: scivolamento, ostacolo
Semplici elementi di tattica nei fondamentali
Semplici elementi di tattica nelle strategie di gioco
Minipartite di 1vsl 2vs2 3vs3 4vs4
EY
Fondamentali offensivi: conduzione della palla, passaggio, tiro
Fondamentali difensivi: scivolamento, ostacolo
Semplici elementi di tattica nei fondamentali
Semplici elementi di tattica nelle strategie di gioco
Minipartite di 1vsl 2vs2 3vs3 4vs4
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ELEMENTI DI TEORIA

e PRINCIPI DELL’ALLENAMENTO
v’ Le fasi della seduta di allenamento: riscaldamento e defaticamento
v Allenamento per la resistenza, la forza e la flessibilita muscolare
v 1l fenomeno della supercompensazione

PROGETTI

e Jump Style ( danza da strada) sequenze ritmico-motorie di movimenti combinati

METODOLOGIE

Metodo misto: globale, analitico, globale arricchito
Assegnazione del compito

Problem solving

Peer to peer

Cooperative learning
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VERIFICA E VALUTAZIONE

v' Griglie con criteri e descrittori per la valutazione della performance
v" Griglie con criteri e descrittori per la valutazione formativa di conoscenze e abilita motorie
v" Griglie con criteri e descrittori per la valutazione formativa delle abilita sociali.
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