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Docente PONTILLO ISABELLA



QUADRO degli OBIETTIVI di COMPETENZA

	Competenze disciplinari del II Biennio 
Obiettivi generali di competenza della disciplina definiti all’interno dei Dipartimenti





	1) 1) Percezione di sé e completamento dello sviluppo funzionale delle capacità motorie ed espressive   
2) 
Lo studente deve essere in grado di … 
· Assumere consapevolezza della propria corporeità intesa come conoscenza, padronanza e rispetto del proprio corpo, riuscendo a risolvere situazioni motorie problematiche 
· Progettare programmi allenanti e valutare gli effetti sulla prestazione sportiva

3) 2) Lo sport, le regole e il fair play
Lo studente deve essere in grado di …
· Partecipare in modo attivo, autonomo e responsabile ad una competizione sportiva cooperando nel gruppo

4) 3) Salute, benessere, sicurezza e prevenzione
Lo studente deve essere in grado di …
· Assumere un sano stile di vita attraverso comportamenti igienici e sanitari corretti

5) 4) Relazione con l’ambiente naturale e tecnologico
Lo studente deve essere in grado di …
· Cogliere i benefici derivanti dalla pratica sportiva in ambiente naturale 
· Integrare la tecnologia e lo sport






Articolazione delle competenze in abilità e conoscenze 

	Ambito di competenza: percezione di sé e completamento dello sviluppo funzionale delle capacità motorie ed espressive

	CONOSCENZE
	ABILITA’/CAPACITA’
	COMPETENZE

	· Il sistema nervoso centrale e i diversi tipi di movimento
· Balli gruppo
	· rispondere adeguatamente ai diversi stimoli motori
· analizzare e riprodurre schemi motori semplici e complessi
· mantenere e controllare le posture
	· Lo studente dovrà saper essere sempre più consapevole della propria corporeità intesa come conoscenza, padronanza e rispetto del proprio corpo
· Padronanza del proprio corpo e del ritmo su basi musicali

	· Tipologia di piani di allenamento
· Struttura di una seduta di allenamento 
· I principi dell’allenamento
· Le variazioni fisiologiche indotte dall’allenamento 
· Le differenti forme di produzione di energia

	· Eseguire esercizi segmentari con piccoli attrezzi o a corpo libero
· Eseguire esercizi di potenziamento, velocità, flessibilità e resistenza per migliorare le proprie prestazioni fisiche 
· Rilevare e analizzare tempi, misure e risultati
· Adeguare l’intensità del lavoro alla durata della prova
	· Lo studente deve essere in grado di saper progettare e seguire programmi allenanti e saper valutare gli effetti sulla prestazione sportiva

	Ambito di competenza: lo sport, le regole e il fair play

	CONOSCENZE 
	ABILITA’/CAPACITA’
	COMPETENZE

	· Aspetti tecnici e tattici degli sport praticati
· La tattica di squadra
· I ruoli e le caratteristiche del ruolo
	· Partecipare attivamente al gioco assumendo ruoli e responsabilità 
· Scegliere il ruolo maggiormente adatto alle proprie capacità
· Elaborare tecniche e strategie di gioco
· Partecipare e collaborare per il raggiungimento di uno scopo comune
	· Lo studente deve essere in grado di partecipare in modo attivo, autonomo e responsabile ad una competizione sportiva cooperando nel gruppo

	Ambito di competenza: salute, benessere, sicurezza e prevenzione

	CONOSCENZE
	ABILITA’/CAPACITA’
	COMPETENZE

	· Il concetto di salute dinamica
· Principi per il mantenimento dello stato di salute

	· Assumere comportamenti finalizzati al miglioramento della salute
· Controllare e rispettare il proprio corpo
· Assumere e predisporre comportamenti funzionali alla sicurezza propria e altrui
	· Lo studente deve essere in grado di assumere un sano stile di vita attraverso comportamenti igienici e sanitari corretti

	Ambito di competenza: relazione con l’ambiente naturale e tecnologico

	CONOSCENZE
· Trekking
· Le norme di sicurezza nei vari ambienti
	ABILITA’/CAPACITA’
· Muoversi in sicurezza in ambienti naturali
· Adeguare abbigliamento e attrezzature alle diverse attività e condizioni meteo
· Praticare attività motoria all’aria aperta
	COMPETENZE
· Lo studente deve essere in grado di saper cogliere tutti i benefici derivanti dalla pratica sportiva in ambiente naturale

	· Strumenti tecnologici di supporto all’attività fisica (cardiofrequenzimetri, GPS, bussola) 
	· Utilizzare strumenti tecnologici ed informatici adatti alle diverse attività in ambiente naturale
	· Integrare la tecnologia e lo sport






CONTENUTI DISCIPLINARI

(È possibile esporli anche per moduli ed unità didattiche, indicando i rispettivi tempi di realizzazione. Specificare eventuali approfondimenti)
	MODULO/U.D.
	CONTENUTI
	PERIODO

	1) Rapporto uomo e ambiente
	· Anatomia e fisiologia del sistema nervoso (i diversi tipi di movimento)
· Il trekking
· Tecniche specifiche per affrontare percorsi con difficoltà più elevate
· Uso di strumenti tecnologici (app) nel corso delle escursioni
· Attività di escursionismo con incrementi graduali e progressivi del carico 
· Attività ed esercizi di stretching e mobilizzazione attiva a carico degli arti inferiori e del busto
· Attività ed esercizi per migliorare la tonificazione della muscolatura di sostegno (addominali e dorsali)
· Core stability
N.B. Tutte le esercitazioni pratiche saranno svolte nel pieno rispetto dei protocolli anti COVID
	 Settembre
 Ottobre
 Novembre
                     

	2) La corsa
	· I principi dell’allenamento 
· Lo schema motorio della corsa: fase di consolidamento della tecnica esecutiva anche con l’aiuto di supporti video
· Attività ed esercizi per il consolidamento della corretta tecnica di corsa (andature) 
· Attività ed esercizi specifici per migliorare la reattività e la tonicità degli arti inferiori (frequenza ed elasticità)
· Attività ed esercizi di stretching e mobilizzazione attiva a carico degli arti inferiori e del busto
· Attività ed esercizi per migliorare la tonificazione della muscolatura di sostegno (addominali e dorsali)
N.B. Tutte le esercitazioni pratiche saranno svolte nel pieno rispetto dei protocolli anti COVID
	 Dicembre 
 Gennaio

	3) La pallavolo
	· L’allenamento della resistenza e della forza; i diversi meccanismi di produzione dell’energia
· Aspetti tattici della pallavolo (aspetti teorici)
· Attività ed esercizi di tecnica individuale per il consolidamento dei fondamentali 
· Attività ed esercizi in circuito per il consolidamento delle capacità coordinative
· Attività ed esercizi di forza esplosiva a carico naturale per gli arti inferiori e superiori (potenziamento muscolare)
· Attività ed esercizi di tonificazione addominale e dorsale (core stability, lavoro in serie e in circuito)
N.B. Tutte le esercitazioni pratiche saranno svolte nel pieno rispetto dei protocolli anti COVID
	Febbraio /  Marzo

	4) Il basket e il calcio
	· L’allenamento della velocità e della mobilità articolare 
· Aspetti tattici del basket (teoria)
· Attività ed esercizi di tecnica individuale per il consolidamento dei fondamentali
· Attività ed esercizi di forza esplosiva a carico naturale per gli arti inferiori (potenziamento)
· Attività ed esercizi di ginnastica addominale
· Attività ed esercizi di decompressione della colonna vertebrale 
· Attività ed esercizi di stretching e mobilizzazione attiva a carico degli arti superiori e del tronco
· Attività ed esercizi specifici per migliorare la rapidità negli spostamenti 
N.B. Tutte le esercitazioni pratiche saranno svolte nel pieno rispetto dei protocolli anti COVID
	 Aprile 
 Maggio
 Giugno



	DDI
	In caso di DDI, mentre un gruppo sarà impegnato con lezioni in presenza, l’altro lavorerà a distanza. Per quest’ultimo gruppo saranno utilizzati i seguenti strumenti di comunicazione concordati all’interno del Consiglio di Classe: GClassroom come piattaforma didattica e Meet per comunicazione sincrona in videoconferenza. Le attività, ben integrate tra loro, concorreranno sinergicamente al raggiungimento delle conoscenze, abilità e competenze programmate. I materiali proposti saranno costituiti dal libro di testo,  materiale video disponibile in rete e materiale di studio presente su siti specialistici del settore.
 




	DAD
	In caso di DAD, si provvederà ad una rimodulazione e semplificazione dei contenuti. Saranno utilizzati gli stessi strumenti di comunicazione e materiali sopra elencati.
Le verifiche, in caso di DAD, saranno realizzate attraverso: prove semi-strutturate e strutturate (domande a risposta aperta, a scelta multipla o miste); colloqui e verifiche orali in videoconferenza, alla presenza di due o più studenti; test a tempo.  Sarà conservato, in ogni caso, un alto livello di interazione tra docente e studente durante le verifiche. Gran parte dei contenuti delle verifiche, anche se di carattere teorico, saranno riferiti agli aspetti pratici che caratterizzano la disciplina.
Le frazioni orario saranno di 45 minuti



    

   OBIETTIVI MINIMI
Il docente, se lo ritiene, può indicare, in piena autonomia, gli obiettivi minimi obbligatori in termini di conoscenze, abilità e competenze, per la propria disciplina (anche per il recupero), dettagliando meglio quanto elencato nelle programmazioni di dipartimento o può far semplicemente riferimento a quanto già programmato nei dipartimenti.
	Macroambito di competenza: la percezione di sé ed il completamento dello sviluppo funzionale delle capacità motorie ed espressive

	Conoscenze
Conoscere le caratteristiche principali del controllo del movimento da parte del SNC
Conoscere i principi d base del processo di allenamento
	Abilità
Realizzare schemi motori in situazioni semplificate.

	Macroambito di competenza: lo sport, le regole e il fair play

	Conoscenze
Conoscere alcuni semplici tecniche e tattiche dello sport praticato
	Abilità
Partecipare attivamente alle attività proposte

	Macroambito di competenza: salute, benessere, sicurezza e prevenzione

	Conoscenze
Conoscere l’importanza del riscaldamento prima di iniziare un’attività
	Abilità
Applicare il comportamento di base riguardo la sicurezza durante la pratica sportiva

	Macroambito di competenza: relazione con l’ambiente naturale e tecnologico

	Conoscenze
Le caratteristiche delle attività motorie in ambiente naturale 
Norme di sicurezza e comportamento nei vari ambienti
	Abilità
Adeguare abbigliamento e attrezzature alle diverse attività e ambienti 
Orientarsi con l’uso della bussola e delle mappe
Usare alcune semplici app e le nuove tecnologie in ambito sportivo


 
   MACROAREE – La.Pro.Di multidisciplinare di classe
Descrizione dell’architettura didattica della disciplina

    MODALITA’ di VALUTAZIONE 

	I QUADRIMESTRE

	
	TIPOLOGIA

	Prova Scritta
	Prove strutturate o semi-strutturate (a scelta multipla, a completamento, a risposta aperta


	Prova Orale
	Colloqui, discussioni su argomenti affrontati oggetto di studio, esposizioni di esperienze e attività svolte


	Prova Pratica
	Test motori specifici e osservazione sistematica con aiuto di griglie predisposte


	
	SCANSIONE TEMPORALE

	Prove Scritte
	
	
	NOV
	
	
	
	GEN
	

	             II QUADRIMESTRE


	
	TIPOLOGIA

	Prova Scritta
	Prove strutturate o semi-strutturate (a scelta multipla, a completamento, a risposta aperta)


	Prova Orale
	Colloqui, discussioni su argomenti affrontati oggetto di studio, esposizioni di esperienze e attività svolte


	Prova Pratica
	Test motori specifici e osservazione sistematica con aiuto di griglie predisposte 


	                              SCANSIONE TEMPORALE


	Prove Scritte
	
	
	MAR
	
	
	
	MAG
	



EDUCAZIONE CIVICA
	Visione di un film sportivo inerente alle tematiche scelte dal consiglio di classe




PCTO

	Lezioni sul campo previste

	Partecipazione alle gare del Centro Sportivo Scolastico

	Trekking 
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