Classi Prime

	competenze
	abilità
	conoscenze

	

	1. Percezione di se e sviluppo delle capacità motorie ed espressive.

	- Saper correlare le conoscenze relative all’apparato locomotore allo sviluppo delle capacità motorie ed al movimento in genere;

- saper riconoscere ed analizzare le componenti essenziali delle proprie capacità motorie in relazione ai test motori ed alle attività svolte.
	- Riesce ad attivarsi, in maniera consapevole, per ottenere miglioramenti nelle proprie capacità motorie;

- sa ricondurre le esercitazioni pratiche svolte alle categorie fondamentali che riguardano le capacità motorie.
	- Apparato locomotore;

- definizione delle capacità motorie e conoscenze generali sulle capacità condizionali e coordinative.

	2. Lo sport, le regole ed il fairplay.

	- Essere in grado di utilizzare le abilità tecniche di base di un’attività motoria specifica o di uno sport;

- saper interagire con i compagni e con il docente nell’organizzazione e nello svolgimento delle esercitazioni.


	- Comprende e pratica le regole comportamentali che sottendono all’esecuzione delle attività motorie e sportive esaminate;

- riesce ad inserirsi attivamente nelle esercitazioni motorie e nei giochi sportivi;

- è in grado di confrontarsi con gli altri con atteggiamento collaborativo rispetto ai compiti assegnati

-  sa adoperarsi per arbitrare un incontro.
	- Elementi tecnici degli sport analizzati;

- regole di gioco e segnali arbitrali degli sport praticati.

	3. Salute, benessere, sicurezza e prevenzione.

	- Saper applicare alle esercitazioni principi e comportamenti generali di igiene delle attività motorie e sportive.


	-    Utilizza le conoscenze acquisite relativamente a riscaldamento, abbigliamento, alimentazione, idratazione, traumatologia, per un corretto approccio alle attività programmate. 
	-   Nozioni di base di igiene generale delle attività motorie e sportive;

- elementi di traumatologia e primo soccorso.

	4. Relazione con l’ambiente naturale e tecnologico.

	​- Sapersi muovere all’aperto leggendo una carta topografica.
	- Sa orientare una carta da orienteering;

- è in grado di raggiungere punti segnati sulla carta scegliendo il percorso più utile.
	- Nozioni di orientamento.


	CLASSI PRIME

Livelli essenziali di apprendimento in termini di abilità e conoscenze.



	abilità

· riesce ad attivarsi, in maniera consapevole, per ottenere miglioramenti nelle proprie capacità motorie;

· riesce ad inserirsi attivamente nelle esercitazioni motorie e nei giochi sportivi;

· utilizza le conoscenze acquisite relativamente a riscaldamento, abbigliamento,   alimentazione, idratazione, traumatologia, per un corretto approccio alle attività programmate;

· comprende la gestualità degli arbitri nei giochi sportivi esaminati;

· è in grado di confrontarsi con gli altri con atteggiamento collaborativo rispetto ai compiti assegnati.


	conoscenze

Sistema scheletrico:

· funzioni;

· caratteristiche delle ossa (componente inorganica e componente organica);

· la colonna vertebrale (suddivisione, lordosi e cifosi e funzione fisiologica delle curve);

· articolazioni fisse e mobili (schema generale di un’articolazione mobile);

· paramorfismi e dismorfismi (differenza).

Sistema muscolare:

· distinzione tra muscoli lisci e scheletrici;

· muscolo agonista e muscolo antagonista;

· tessuto connettivo, tendine, fibra muscolare;

· il sarcomero come unità funzionale e meccanismo di accorciamento del muscolo;

· tipi di fibre (a contrazione lenta, a contrazione rapida);

· contrazione isotonica e contrazione isometrica;

· unità motoria e controllo della contrazione (reclutamento spaziale e temporale);

· definizione di tono muscolare.

Definizione di capacità motorie.

Elementi di traumatologia e primo soccorso:

- traumi più frequenti e loro trattamento immediato (contusione, stiramento, distorsione).

Regole principali dei giochi sportivi presi in esame.




Classi seconde

	competenze
	abilità
	conoscenze

	

	1. Percezione di se e sviluppo delle capacità motorie ed espressive.

	- Saper correlare le conoscenze relative all’apparato locomotore allo sviluppo delle capacità motorie ed al movimento in genere;

- saper riconoscere ed analizzare le componenti essenziali delle proprie capacità motorie in relazione ai test motori ed alle attività svolte;

- comprendere il valore della componente percettivo-motoria nello sviluppo equilibrato della persona e riconoscere alcune modalità espressive del corpo.
	- Riesce ad attivarsi, in maniera consapevole, per ottenere miglioramenti nelle proprie capacità motorie;

- sa ricondurre le esercitazioni pratiche svolte alle categorie fondamentali che riguardano le capacità motorie;

- sa leggere ed interpretare il linguaggio, l’atteggiamento e l’intenzionalità motoria dei compagni.
	- App. cardio-circolatorio;

- app. respiratorio;

- sistema percettivo;

- tono muscolare

 e postura;

- linguaggio non verbale;

- capacità condizionali e coordinative;

- finalità e modalità di esecuzione dei test motori proposti.

	2. Lo sport, le regole ed il fairplay.

	- Essere in grado di utilizzare le abilità tecniche di base di un’attività motoria specifica o di uno sport;

- essere in grado di interagire con i compagni in collaborazione e competizione in funzione di uno scopo preciso.
	- Comprende e pratica le regole comportamentali che sottendono all’esecuzione delle attività motorie e sportive esaminate;

- riesce ad inserirsi attivamente nelle esercitazioni motorie e nei giochi sportivi;

- è in grado di praticare le abilità specifiche degli sport proposti;

- è in grado di confrontarsi con gli altri con atteggiamento collaborativo rispetto ai compiti assegnati;

- sa arbitrare una gara degli sport proposti.
	- Principali elementi tecnici e tattici delle attività motorie e degli sport proposti;

- regole di gioco e segnali arbitrali degli sport praticati;

- ruoli e interazioni con compagni e avversari nei giochi di squadra.

	3. Salute, benessere, sicurezza e prevenzione.

	- Saper applicare alle esercitazioni principi e comportamenti generali di igiene delle attività motorie e sportive.
	- Sa mettere in atto  comportamenti utili a prevenire infortuni. 
	- Norme e comportamenti di igiene generale e sportiva;

- modalità di primo intervento riferite ai principali infortuni nelle attività sportive.

	4. Relazione con l’ambiente naturale e tecnologico.

	​- Sapersi muovere all’aperto con  una carta topografica e la bussola.
	- Sa orientare una carta da orienteering;

- è in grado di raggiungere punti segnati sulla carta scegliendo il percorso più utile;

- sa utilizzare la bussola per orientarsi.
	- Nozioni di cartografia e uso della bussola.


	CLASSI SECONDE

Livelli minimi di apprendimento in termini di abilità e conoscenze.



	Abilità

Sa ricondurre le esercitazioni pratiche svolte alle categorie fondamentali che riguardano le capacità motorie;

riesce ad attivarsi, in maniera consapevole, per ottenere miglioramenti nelle proprie capacità motorie.

Riesce ad inserirsi attivamente nei giochi sportivi proposti e sa interagire con il ritmo dei compagni.

E’ in grado di praticare in maniera abbastanza corretta (anche se con alterna efficacia) le tecniche individuali di base degli sport proposti

· pallavolo: palleggio, baker, servizio, ricezione;

· calcio a 5: controllo e guida del pallone, passaggio, tiro;

· pallacanestro: palleggio e tiro;

· atletica leggera: partenza dai blocchi e tecnica del cambio nelle staffette veloci;

· orienteering: lettura della carta.

E’ capace di orientarsi in spazi aperti con l’ausilio di una carta della zona.

Sa arbitrare una gara degli sport proposti utilizzando le regole principali.

Sa confrontarsi con gli altri riguardo ai compiti assegnati.


	Conoscenze

Apparato cardio-circolatorio

· il sangue come mezzo di trasporto;

· il cuore (atrio e ventricolo, sistole e diastole);

· il battito cardiaco (rilevazione);

· grande e piccola circolazione;

· il sangue (plasma ed elementi corpuscolari, ematocrito).

Apparato respiratorio

· vie aeree e polmoni (percorso dell’aria fino allo scambio alveolare);

· alcuni parametri: volume corrente, volumi di riserva (inspiratoria ed espiratoria), capacità vitale, volume residuo;

· respirazione interna e respirazione esterna (definizione);

· la funzione dell’emoglobina;

· perché l’allenamento in montagna?

Tono muscolare e postura.

Rapporto tra linguaggio verbale e linguaggi non verbali.

Modalità di primo intervento riferite ai principali infortuni nelle attività sportive (crioterapia, immobilizzazioni).




Classi terze

	competenze
	abilità
	conoscenze

	

	1. Percezione di se e sviluppo delle capacità motorie ed espressive.

	Essere in grado di analizzare i presupposti fisiologici delle proprie capacità motorie e collegarli a tecniche e principi generali di sviluppo di tali capacità (anche in relazione ai processi di adeguamento dei propri schemi motori).
	- Sa utilizzare le diverse tabelle di valutazione delle capacità motorie;

- riesce ad ottenere miglioramenti più o meno significativi nello sviluppo delle proprie capacità motorie utilizzando le conoscenze fisiologiche e metodologiche sviluppate;

- riesce a mettere in relazione le esercitazioni svolte con le finalità specifiche.
	- Elementi di anatomia e fisiologia del sistema nervoso;

- capacità motorie e percorsi di sviluppo.

	2. Lo sport, le regole ed il fairplay.

	- Saper analizzare le tecniche ed i presupposti fisiologici delle attività sportive sperimentate, mettendole anche in relazione al proprio bagaglio motorio;

- essere in grado di interagire con gli altri (avversari sportivi) in collaborazione e competizione, riconoscendo ed interpretando, con efficacia ed etica, il ruolo assunto all’interno del team (squadra, gruppo di lavoro, …).
	- E’ in grado di praticare le tecniche individuali e di squadra degli sport proposti;

- sa utilizzare in maniera personale le abilità motorie acquisite negli sport praticati;

- sa collegare le nozioni di teoria dell’allenamento alle attività svolte;

- riconosce le abilità tecniche e le componenti energetiche degli sport praticati;

- sa muoversi in campo, nei giochi di squadra, in funzione dei compagni e degli avversari.
	- Conoscenza generale della teoria e metodologia dell’allenamento;

- regolamenti e tecniche specifiche delle attività proposte;

- ruoli (nei giochi di squadra);

- la figura dell’ arbitro e dei giudici.

	3. Salute, benessere, sicurezza e prevenzione.

	Saper utilizzare, selezionandole, tecniche, principi, norme, comportamenti generali e specifici in funzione della ricerca e del mantenimento dello stato di salute.
	- Sa mettere in atto i comportamenti di igiene delle attività motorie e dello sport funzionali alle esercitazioni proposte;

- sa applicare le conoscenze di traumatologia e primo soccorso agli infortuni riferiti all’attività sportiva;

- sa mettere in relazione i principi alimentari con i bisogni della pratica motoria e sportiva.
	- Conoscenze igieniche generali riferite all’attività motoria, sportiva ed espressiva;

- elementi di traumatologia e di primo soccorso;

- principi di alimentazione riferiti all’attività sportiva.

	4. Relazione con l’ambiente naturale e tecnologico.

	Sapersi muovere in ambienti naturali poco conosciuti.
	- utilizza le conoscenze di base delle tecniche di escursionismo.
	Nozioni di cartografia.


	CLASSI TERZE

Livelli minimi di apprendimento in termini di abilità e conoscenze.



	Abilità

Sa utilizzare le diverse tabelle di valutazione delle capacità motorie.

Riesce ad ottenere miglioramenti più o meno significativi nello sviluppo delle proprie capacità motorie utilizzando le conoscenze fisiologiche e metodologiche.

E’ in grado di praticare le tecniche individuali e di squadra degli sport proposti

· pallavolo (controllo del palleggio, costruzione dell’azione);

· atletica leggera (ostacoli).

Sa collegare le nozioni di teoria dell’allenamento alle attività svolte.

Riconosce le abilità tecniche e le componenti energetiche degli sport praticati.

Sa applicare le conoscenze di traumatologia e primo soccorso agli infortuni riferiti all’attività sportiva.


	Conoscenze

Elementi di anatomia e fisiologia del sistema nervoso

· il neurone (corpo cellulare, assone, dendriti);

· organizzazione del sistema nervoso centrale e periferico (definizione e strutture).

Capacità motorie e percorsi di sviluppo (definizione e percorsi di sviluppo di alcune capacità condizionali).

Conoscenza generale della teoria e metodologia dell’allenamento

· sindrome generale di adattamento e principio della supercompensazione;

· scorte energetiche (ATP e CP, glicogeno, trigliceridi);

· canali energetici (anaerobico alattacido, anaerobico lattacido, aerobico) e loro utilizzazione rispetto ad intensità e durata dello sforzo.

Conoscenza dei regolamenti (regole principali) e delle tecniche specifiche delle attività proposte.




Classi quarte

	competenze
	abilità
	conoscenze

	
	
	

	1. Percezione di se e sviluppo delle capacità motorie ed espressive.

	- Saper valutare il proprio stato di efficienza fisica e sapersi orientare tra le metodologie e le tecniche più utili al suo sviluppo.

- Saper pianificare percorsi di sviluppo delle capacità motorie e delle tecniche specifiche secondo linee generali di teoria dell’allenamento.
	- Sa utilizzare tabelle di riferimento per misurare lo stato di efficienza fisica;

- riesce a selezionare le metodologie di sviluppo delle singole capacità motorie e dell’allenamento in generale in funzione di obiettivi specifici;

- sa utilizzare i test motori funzionali alla valutazione delle proprie capacità motorie e riesce ad ottenere miglioramenti più o meno significativi nel loro sviluppo;

- sa gestire in modo autonomo la fase di avviamento motorio in funzione dell’attività da svolgere;

- è in grado di assumere posture corrette durante le esercitazioni, soprattutto in presenza di carichi.
	Presupposti fisiologici e percorsi di sviluppo delle capacità motorie.

	2. Lo sport, le regole ed il fairplay.

	Essere in grado di comprendere interessi e propensioni personali nei confronti delle attività motorie, sportive ed espressive, in funzione di scelte motivate nello sviluppo di uno stile di vita attivo.
	- E’ in grado di praticare le tecniche individuali e di squadra degli sport proposti;

- utilizza in maniera personale le abilità motorie acquisite negli sport praticati;

- riconosce le abilità tecniche e le componenti energetiche dei vari sport;

- è in grado di confrontare le proprie potenzialità motorie con quelle richieste dagli sport o dalle attività espressive presi in esame.
	- Principali metodologie e tecniche di allenamento;

- elementi di tecnica e tattica degli sport presi in esame.

	3. Salute, benessere, sicurezza e prevenzione.

	Essere in grado di osservare ed interpretare alcuni fenomeni di massa (degenerativi dello spirito sportivo), legati alle attività motorie e sportive, proposti dalla società attuale.
	Mette in relazione i vari metodi che facilitano o potenziano le prestazioni individuali con le influenze sullo stato di salute e con l’etica sportiva.
	- Doping ed integratori;

- nozioni di alimentazione riferite all’attività sportiva.

	4. Relazione con l’ambiente naturale e tecnologico.

	Essere in grado di mettere in atto comportamenti responsabili nei confronti del comune patrimonio ambientale.
	Sa relazionarsi con i vari ambienti in cui svolge le proprie attività e con le strutture ed attrezzature che utilizza.
	- Conoscenza di attrezzi e strumenti e del loro utilizzo (in funzione delle attività svolte).


	CLASSI QUARTE

 Livelli minimi di apprendimento in termini di abilità e conoscenze.

	Abilità

- E' in grado di assumere posture corrette durante le esercitazioni, soprattutto in presenza di sovraccarichi.

- Riesce ad ottenere miglioramenti più o meno significativi nello sviluppo delle proprie capacità motorie.

- Sa gestire in modo autonomo la fase di avviamento motorio in funzione dell’attività da svolgere.

- Sa utilizzare i percorsi di sviluppo delle capacità condizionali e le conoscenze delle capacità coordinative per organizzare esercitazioni specifiche.

- E' in grado di praticare le tecniche individuali e di squadra degli sport proposti

· pallavolo (controllo del palleggio, impostazione della schiacciata in situazione facilitata, spostamenti in attacco e in difesa);

· atletica leggera (ostacoli, velocità, resistenza).

- Riconosce le abilità tecniche e le componenti energetiche dei vari sport.
	Conoscenze

Presupposti fisiologici e percorsi di sviluppo di alcune capacità motorie.

Conoscenza delle principali metodologie e tecniche di allenamento.

Conoscenza globale delle attività sportive o espressive svolte e (a scelta dell’alunno) di altre presenti sul territorio.

Doping ed integratori (concetti generali per inquadrare il problema).




Classi quinte

	competenze
	abilità
	conoscenze

	
	
	

	1. Percezione di se e sviluppo delle capacità motorie ed espressive.

	- Saper valutare il proprio stato di efficienza fisica e sapersi orientare tra

 le metodologie e le tecniche più utili al suo sviluppo;

- saper pianificare percorsi di sviluppo delle capacità motorie e delle tecniche specifiche secondo linee generali di teoria dell’allenamento ed essere in grado di personalizzarli;

- saper riconoscere il significato delle attività motorie, sportive ed espressive nell’attuale società.
	- Riesce a selezionare le metodologie di sviluppo delle singole capacità motorie e dell’allenamento in generale in funzione di obiettivi specifici;

- sa utilizzare i test  funzionali alla valutazione delle proprie capacità motorie e riesce ad ottenere miglioramenti più o meno significativi nel loro sviluppo;

- sa gestire in modo autonomo la fase di avviamento motorio in funzione dell’attività da svolgere;

- è in grado di assumere posture corrette durante le esercitazioni, soprattutto in presenza di sovraccarichi;

- sa definire la natura ed i caratteri dello sport; 

- sa analizzare gli sviluppi del concetto di attività motoria, sportiva ed espressiva nei vari momenti storici.
	- Presupposti fisiologici e percorsi di sviluppo delle capacità motorie;

- storia dello sport;

- natura e caratteri dello sport moderno;

- il ruolo dello sport nella società di oggi.

	2. Lo sport, le regole ed il fairplay.

	Essere in grado di comprendere interessi e propensioni personali nei confronti delle attività motorie, sportive ed espressive, in funzione di scelte motivate nello sviluppo di uno stile di vita attivo.
	- E’ in grado di praticare le tecniche individuali e di squadra degli sport proposti e le utilizza in maniera personale;

- riconosce le abilità tecniche e le componenti energetiche delle attività sportive o espressive;

- è in grado di confrontare le proprie potenzialità motorie con quelle richieste dagli sport o dalle attività espressive presi in esame.
	- Principali metodologie e tecniche di allenamento;

- elementi di tecnica e tattica degli sport presi in esame.

	3. Salute, benessere, sicurezza e prevenzione.

	Saper utilizzare il corpo e le attività motorie, sportive ed espressive nello sviluppo di uno stile di vita attivo, valorizzando le norme comportamentali utili al mantenimento dello stato di salute.
	Sa analizzare criticamente la propria attività motoria, sportiva od espressiva e/o quelle presenti nel territorio.
	Conoscenze riferite alle proprie esperienze motorie, sportive od espressive, o alle principali attività presenti nel territorio.

	4. Relazione con l’ambiente naturale e tecnologico.

	Essere in grado di mettere in atto comportamenti responsabili nei confronti del comune patrimonio ambientale.
	Sa relazionarsi con i vari ambienti in cui svolge le proprie attività e con le strutture ed attrezzature che utilizza.


	Conoscenza di attrezzi e strumenti e del loro utilizzo (in funzione delle attività svolte).




	
	CLASSI QUINTE

Livelli minimi di apprendimento in termini di abilità e conoscenze.
	

	
	Abilità

Sa utilizzare i test motori funzionali alla valutazione delle proprie capacità motorie.

E' in grado di ottenere miglioramenti più o meno significativi nelle proprie capacità motorie.

Sa gestire in modo autonomo le diverse fasi delle esercitazioni in funzione dell’attività specifica.

Sa ricondurre ad esigenze specifiche i percorsi generali di allenamento.

E' in grado di praticare in maniera corretta, anche se non sempre efficace, le tecniche individuali e di squadra degli sport proposti.

Riconosce le abilità tecniche e le componenti energetiche dei vari sport.

Sa definire la natura ed i caratteri dello sport.

Sa orientarsi nell’analisi degli sviluppi del concetto di attività motoria, sportiva ed espressiva nei vari momenti storici.
	Conoscenze

Presupposti fisiologici e percorsi di sviluppo delle capacità motorie prese in esame.

Conoscenza delle principali metodologie e tecniche di allenamento.

Conoscenza critica delle attività sportive od espressive svolte e/o di altre presenti sul territorio.

Cenni di storia dello sport.

Natura e caratteri dello sport moderno.

Il ruolo dello sport nella società di oggi.
	


