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	PIANO DI LAVORO DISCIPLINARE
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DOCENTI            BABAGLIONI – BIZIOLI – FANTONI – TORRISI 

MATERIA SCIENZE MOTORIE E SPORTIVE

CLASSI DEL BIENNIO

LIBRI DI TESTO IN ADOZIONE 

Del Nista – Parker – Tasselli PIU'CHESPORTIVO nelle classi prime Ed. D'Anna

Del Nista – Parker – Tasselli IN PERFETTO EQUILIBRIO nelle classi seconde  Ed. D'Anna

	Situazione iniziale delle classi

L'avvio del programma prevede una rilevazione diagnostica basata su alcuni tests motori. I risultati saranno documentati su una scheda riassuntiva per tutta la classe e valutati, anche allo scopo di documentare agli studenti i miglioramenti via via conseguiti. Il lavoro, eseguito in ogni classe, servirà per tracciare un profilo generale. Nel corso dell’anno la possibile ripetizione delle prove consentirà il monitoraggio dal punto di vista fisico dell’alunno nel corso degli anni di studio; verranno individuati i settori che richiedono interventi anche in base alle risorse della scuola (orario di lezione, materiale, ecc.). Le prove in oggetto saranno scelte tra le seguenti: test di Cooper, 1000 metri, Test Leger, velocità sui 30 metri da fermo, test per rilevare la forza dei muscoli addominali, degli arti superiori (tramite le prove di tenuta alla sbarra e di trazioni e piegamenti), degli arti inferiori ( con le prove di salto in lungo da fermo e con il Sergent test e i test con la pedana optojump, cmjump, cmj br, stiffness test), test per rilevare la mobilità del busto, la policoncorrenza, percorsi tecnici e cronometrati.

Pur non analizzando il panorama completo delle possibilità dell’alunno, queste prove serviranno tuttavia a quantificare il suo status fisico, a valutarne i cambiamenti e a verificarne i progressi.

I nostri studenti, (livelli che regrediscono con il passare degli anni) non sono in grado di correre continuativamente ad andatura da “vecchietto” per dodici minuti. Molti addirittura non riescono non solo a percorrere due chilometri ma nemmeno a tenere una corsa lenta per 12 minuti. Significa che abbiamo già un’elevata percentuale di cittadini a rischio sia a livello cardio-circolatorio che respiratorio. Questa preoccupante condizione relativa alle capacità motorie favorisce anche il presentarsi di infortuni durante l’attività curriculare. La scuola si deve fare carico di risollevare i livelli delle capacità fisiche e motorie, perché lo sport nella scuola è per tutti e devono essere coinvolti soprattutto gli studenti che fuori dalla scuola non svolgono alcuna attività, vale a dire i più deboli.

L'attività didattica del biennio si focalizzerà sull'aspetto psicomotorio e fisiologico, soprattutto per l'esigenza di rielaborare molti degli schemi noti a causa degli effetti della Proceritas II che, se non ancora in atto, ha appena terminato di essere presente, con conseguente modificazione dei rapporti di equilibrio parziale e totale, di coordinazione ecc. Sarà basata sulla corretta conoscenza dell’esecuzione e degli effetti dei singoli esercizi, specialmente durante il primo anno. Nel secondo anno queste conoscenze saranno integrate con delle prime nozioni tecniche specifiche sugli sport di squadra e individuali che, con il passare degli anni, saranno sviluppate e potenziate e che rappresentano il punto focale di tutta la materia. L’obiettivo del potenziamento fisiologico dovrà essere raggiunto mediante il miglioramento di tutti i parametri funzionali. Sfruttando le caratteristiche psicologiche del momento e l'esigenza della "norma" a cui fare riferimento per un sicuro riscontro oggettivo del proprio valore, l’insegnante utilizzerò le attività sportive e particolari aspetti di esse per la proposta di contenuti educativi. L'uso di grandi attrezzi avrà lo scopo di creare quelle resistenze utili ad incrementare la forza, oltre a fornire situazioni di confronto con sé stessi. Molto importante anche, in questo periodo, l'uso di piccoli attrezzi, specie se dotati di peso, indispensabili per l'opportuno dosaggio razionale del carico di lavoro.

SITUAZIONE AUXOLOGICA

Fine Proceritas seconda – inizio Turgor terza



	Obiettivi: le Scienze motorie e sportive sono una parte dell'Educazione Generale che utilizza come mezzo principale l'esercizio fisico ed ha per fini:

1) di contribuire all'adattamento biologico dell’individuo ed all'adattamento neuro-muscolare;

2) di facilitare l'adattamento all'ambiente sociale;

3) di contribuire alla formazione e all'affermazione della personalità.

CARATTERISTICHE PSICOMOTORIE E FISIOLOGICHE

Stabilizzazione dei valori fisici propri dell’età. Migliorano le capacità coordinative; migliorano tutti i parametri funzionali; il trofismo muscolare dovrebbe risultare buono.

SCELTE DIDATTICHE E CONTENUTISTICHE

Potenziamento fisiologico. Esercitazioni per migliorare l'equilibrio. Coordinazione di complessi schemi motori. Tecnica e didattica di base dei principali giochi di squadra e individuali. Pratica delle attività sportive; studio delle strategie del movimento, studio dei fondamentali delle discipline.

PROGRESSIONE DIDATTICA

Il programma di Scienze motorie deve essere basato su un'attività motorio-giocosa.

Ogni unità di apprendimento è propedeutica a quella successiva, che ne richiede un continuo richiamo.

Unità di apprendimento ==> verifica. Se l'obiettivo è stato raggiunto si prosegue, altrimenti si attua un lavoro di recupero.

Varie unità di apprendimento ==> verifica ==> valutazione finale.

PRINCIPIO DELLA POLIVALENZA

Lo scopo è quello di non creare nell'allievo una limitata e unilaterale base motoria di tipo specialistico.

La polivalenza richiede interventi di tipo analitico (coordinazione oculo-podale ed oculo-manuale, senso motorio) e di tipo globale (sequenze cinetiche multivariate, percorsi misti, gioco di squadra, ecc.).

Obiettivi generali della materia (fisiologia)

- miglioramento della funzione cardiocircolatoria (1000 mt., test di Cooper, percorsi a stazione, corsa campestre, circuit training).

- miglioramento della tonicità muscolare 

- riscaldamento in funzione dell'irrobustimento a corpo libero, ricerca del tono funzionale con piccoli attrezzi, policoncorrenza con palle mediche;

- irrobustimento arti inferiori (test lungo da fermo)

       "         "      "     con andatura

       "         "      "     con multibalzi e saltelli

       "         "      "     a coppie

- irrobustimento dei muscoli addominali (test 30 secondi)

         "         "    "         "     (a corpo libero o a coppie con bastoni, alla spalliera e con palle mediche)

- irrobustimento arti superiori (tenuta, piegamenti, trazione, circuito o stazione con piccoli attrezzi).

- mobilità e flessibilità muscolare. La base è costituita dallo streatching (esercizi di mobilità per le varie articolazioni a corpo libero, individualmente o a coppie, con piccoli attrezzi). Tale attività verrà svolta per tutto l'anno con verifiche (tests).

- velocità. Tests sui 30 mt., sui 20 mt. lanciati e sui 100 mt. piani verranno supportati da lezioni sulla rapidità, sull'ampiezza, sulla frequenza, sul miglioramento della capacità di reazione, sulla velocità in combinazione alla forza esplosiva.

Sono contemplati lavori di potenza alattacida (30/60 mt.) e intervall training (10 x 100 metri rec. 1’30).

Obiettivi specifici della materia (qualità fisiche e tecnica)

Socializzazione: l’alunno imparerà a lavorare da solo, a coppie e in gruppi più o meno numerosi, riportando le esperienze motorie personali all’interno della classe e mettendole a frutto soprattutto con i compagni meno dotati per l’attività proposta. L’inserimento nelle classi di alunni diversamente abili contribuirà allo sviluppo di quest’obiettivo, specie per quello che riguarda la collaborazione tra gli alunni.

Qualità fisiche: il potenziamento generale sarà considerato in forma diretta ed indiretta. La forma diretta, richiede l’esecuzione durante l’anno di circuiti di potenziamento (generali o specifici) corti (circa sei stazioni) in cui l’alunno imparerà da un lato le corrette tecniche di esecuzione dei vari esercizi di forza e di mobilità nonché i loro effetti e dall’altro a dosare e distribuire le energie in un arco di tempo variabile. Per la resistenza il lavoro sarà impostato sul lungo – lento, cioè sull’incremento della corsa lenta e possibilmente in condizioni di steady – state (equilibrio di ossigeno). A tale proposito l’alunno, attraverso il rilevamento personale delle pulsazioni, imparerà a regolare il ritmo della corsa anche attraverso sollecitazioni esterne e potenzierà, di conseguenza, il sistema cardio – circolatorio e respiratorio in toto. Con queste basi si potrà eseguire un riscaldamento tipo, a secondo dell’attività da svolgere in seguito ed a personalizzare pertanto questa prima parte della lezione di scienze motorie. 

La possibilità di usufruire per un lungo periodo di ampi spazi, favorirà anche l'attività all'aperto volta ad incrementare le qualità fisiche prima descritte.

La destrezza, intesa come capacità di eseguire gesti motori sempre più fini, verrà incrementata con l’ausilio di piccoli e grandi attrezzi, attraverso progressioni didattiche con difficoltà crescenti (singoli, a coppie e in gruppo) e con la possibilità di trasferire queste abilità motorie nelle altre attività sportive. Pertanto il lavoro con la palla, basato sulle manipolazioni, sulle percezioni spaziali e spazio – temporali, sulla rielaborazione dei vari schemi motori, sulla precisione di lancio e di passaggio, sarà poi trasferito sulla pallavolo e sulla pallacanestro; il lavoro con le funicelle, oltre a contribuire al potenziamento fisiologico (forma indiretta) potrà essere utile avviamento alla velocità' per il miglioramento della "stiffness" e ai salti in generale per l’atletica leggera, specie per quanto riguarda la differenziazione degli appoggi. 



	Contenuti
Allenamento funzionale. Eseguirlo inserendolo in percorsi a stazioni o in circuito significa rispettare le caratteristiche di funzionalità oggettive naturali del corpo umano sotto tutti gli aspetti. Questo tipo di metodica sta rivoluzionando il modo di allenarsi, sia dal punto di vista degli attrezzi (tavolette propriocettive, skimmy, swuiss ball, trx, tartarughe,elastici ecc.) che vengono utilizzati, sia per i benefici che  sta apportando:  aumenta la coordinazione del corpo, migliorando in primis stabilità, forza, mobilità e resistenza. Vengono coinvolti più gruppi muscolari insieme, aumentando così l'intensità dell'allenamento ed allenando il "core", la zona centrale del corpo che sostiene la postura e protegge la colonna vertebrale. Possiamo anche aggiungere però che l'approccio funzionale  non è una tecnica a se' stante ma mutua elementi migrati da alcune specifiche tecniche (Yoga, Tai Chi, Pilates, Body Work); trae le sue origini da ricerche in ambito biomedico, riguardanti propriocezione e stabilizzazione lombo-pelvica e si pone come sistema innovativo, ma in realtà recupera un linguaggio motorio ereditato da proposte storiche (ad esempio, la ginnastica calistenica, il mèthode naturelle di Hèrbert o il turnen di Jahn).

Questo approccio mette in evidenza gli elementi comuni a tutti i movimenti, attraverso un processo di apprendimento, di conoscenza di se stessi, dei principi, delle metodologie, dei mezzi e degli strumenti più efficaci al raggiungimento dei propri obiettivi. Approccio funzionale significa allenarsi per il raggiungimento di un obiettivo legato ad una performance, ma soprattutto allenarsi rispettando la fisiologia e la biomeccanica umana.

Atletica leggera: verranno maggiormente prese in considerazione, dal punto di vista tecnico, le seguenti specialità: partenza dai blocchi, corsa veloce,  staffetta e tecnica del passaggio del testimone, getto del peso, salto in lungo e in alto. Introduzione alla corsa di resistenza in riferimento alla propria soglia anaerobica e V.A.M. Saranno analizzate le principali caratteristiche tecniche attraverso progressioni didattiche specifiche tali da portare l’alunno all’esecuzione del gesto atletico il più corretto possibile. 

Tamburello: acquisizione delle corrette tecniche di ribattuta e di controllo del tono muscolare.

Saranno eseguiti tutti i colpi possibili (escluso il rovescio di interno) tra cui il dritto, la battuta e i colpi di volo. Regolamento specifico di gioco modificato in pochi punti per garantire un’omogenea presa di coscienza dei vari ruoli del gioco.

Badminton: regolamento e fasi del gioco del Badminton

Giochi coordinativi collettivi: Handball, pallatutto, palla pugno giochi di movimento codificati, staffette ecc., giochi propedeutici alla pallavolo e al basket (per le prime)

Frisbee e ultimate: l’alunno dovrà essere in grado di effettuare i lanci di dritto, 3 dita e 3 dita rovesciato. Inoltre dovrà eseguire le 3 prese: a 1 mano, a 2 mani e sandwich. Dovrà conoscere le regole dell’ultimate e saper affrontare una partita con un numero di giocatori variabile e con adattamento per il gioco indoor.

Calcio (Corsi A, D): al termine del biennio l’alunno dovrà essere se non in grado di possedere un rudimentale controllo e guida della palla  di saper stare in campo e capire la dinamica del gioco conoscendo le regole fondamentali.

Pallacanestro: al termine del biennio l’alunno dovrà essere in grado di eseguire correttamente i seguenti fondamentali individuali: palleggio (almeno con una mano), cambio di mano e di direzione, passaggio a 2 mani al petto teso, arresto a 1 e a 2 tempo, uso del piede perno, giro in palleggio, arresto – passo – e – tiro, tiro da fermo e in corsa (terzo tempo), rimbalzo, 1 – contro – 1. Regolamento specifico sui fondamentali esaminati e sulla pallacanestro in generale.

Pallavolo: saranno eseguiti i seguenti fondamentali individuali palleggio normale ed in elevazione, bagher, ricezione, battuta a tennis. Regolamento specifico sui fondamentali esaminati, sugli incontri con punteggio “rally point system” e sulla pallavolo in generale.

Per i contenuti educativi che l’attività fisica nella scuola propone, gli alunni dovranno evidenziare le seguenti caratteristiche:

•
Accettare le varie proposte di lavoro, anche le meno gradite e le più lontane dagli interessi sportivi individuali;

•
utilizzare in modo appropriato e con adeguato senso civico le strutture messe a loro disposizione (attrezzi, spogliatoi, palestra, ecc.), rispettando le normative di sicurezza generali dell’istituto e, in particolare, quelle relative alla palestra e alle singole esercitazioni;

· socializzare con i compagni durante il lavoro e prestare l’aiuto necessario specie a chi trova maggiori difficoltà tecniche nell’attività proposta.



	Metodologia 

Generalmente, le proposte partono da una richiesta specifica da parte dell’insegnante accompagnata da una dimostrazione pratica. Ove possibile si passerà attraverso una libera interpretazione del gesto motorio proposto per arrivare, dopo un’adeguata progressione didattica, ad una valutazione individuale o globale.

Laddove sarà necessario e soprattutto per gli studenti che necessitano di periodi più o meno lunghi di esonero dall'attività pratica di scienze motorie e sportive, verrà utilizzato il libro di testo. Avrà quindi la funzione di supporto per ciò che riguarda i regolamenti di alcune discipline esaminate e di studio al fine di una valutazione più esaustiva per gli studenti esonerati.



	Criteri di valutazione 

L’alunno avrà una valutazione mensile che terrà conto dei seguenti fattori:

· impegno profuso durante le lezioni in quel periodo;

· partecipazione attiva alle lezioni;

· astensioni ingiustificate dall’attività fisica (alunno senza divisa, malattie non giustificate dai genitori o dal medico, ecc.) non ammesse durante le lezioni;

· progressione tecnica evidenziata, risultati test motori

Inoltre, ove possibile, saranno valutati alcuni gesti motori frutto di un certo periodo di lavoro che terranno conto del livello di partenza dell’alunno in quell’attività, della progressione tecnica acquisita e dall’impegno profuso durante le esercitazioni specifiche.



	AttivitA' integrative 

Si prevede l’effettuazione di tornei a squadre d’Istituto (basket, pallavolo e calcio) con inizio presunto fine mese di Ottobre, inizio Novembre e secondo la scansione e le modalità organizzative previste negli scorsi anni scolastici elaborate dal prof. Fantoni.

Verranno organizzate come tutti gli anni dal prof. Bizioli gare di atletica leggera e di corsa campestre. È prevista inoltre l’iscrizione  ai Campionati Studenteschi Provinciali e la partecipazione alle seguenti specialità sportive: corsa campestre, atletica leggera e arrampicata sportiva.

Durante l’anno, se si presentassero delle occasioni e proposte interessanti, verranno attivati dei corsi all’interno dell’orario curricolare su discipline non specificate nel programma annuale.


Bergamo, 10ì ottobre 2014
   Il Coordinatore d'area Prof. Stefano Fantoni
Il presente materiale è di proprietà dell’Istituto d’Istruzione Superiore Mario Rigoni Stern ed è vietata qualsiasi copia non autorizzata
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