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DISCIPLINA: SCIENZE MOTORIE E SPORTIVE
DOCENTE: PURKARDHOFER Elena

MODULO 1: Padronanza del proprio corpo e miglioramento delle Sett. / Mag
capacita condizionali
1.1 | corsa prolungata a ritmi blandi
1.2 | andature atletiche e ritmiche
1.3 | esercizi di mobilizzazione articolare a corpo libero
1.4 | esercizi di stretching
1.5 | esercizi di potenziamento muscolare a carico naturale e con l'uso di piccoli attrezzi
(palle mediche, funicelle, ecc)
1.6 | esercizi per il miglioramento della velocita
MODULO 2: Affinamento degli schemi motori di base e miglioramento Sett./Mag.
delle capacita coordinative
2.1 | andature atletiche e ritmiche
2.2 | esercizi per il miglioramento della destrezza e coordinazione a corpo libero e con
piccoli attrezzi (palloni, funicelle, cerchi, scaletta, ecc)
2.3 | esercitazioni sui fondamentali degli sport trattati
o L . : Sett./Mag.
MODULO 3: Attivita sportive individuali e di squadra
3.1 | fondamentali individuali e di squadra di pallavolo, pallacanestro, pallapugno,
badminton
3.2 | specialita dell’atletica leggera: propedeutici corsa veloce, salto in lungo,
3.3 | regole fondamentali e partite, anche con compiti di arbitraggio, degli sport
trattati
Sett./Mag.
MODULO 4: Salute, sicurezza e prevenzione
4.1 Difendere la nostra salute: le dipendenze
4.2 Traumatologia e primo soccorso
4.3 La corretta alimentazione
4.5 Rianimazione cardio-polmonare anche con uso del defibrillatore (richiamo)
4.8 La storia dello sport
MODULO 5: educazione civica Sett/Genn
5.1 | Formazione di base di Primo Soccorso 4 ore

Il docente
prof.ssa Elena Purkardhofer
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