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Scienze motorie e sportive — Classe 3*

Le Scienze motorie e sportive concorrono alla formazione integrale della persona sviluppando
competenze motorie, cognitive, relazionali e valoriali. Il percorso mira a far acquisire conoscenze
sul movimento umano, sullo sport e sul benessere psicofisico.

Competenze

* Analizzare e valutare le proprie prestazioni motorie.
* Approfondire le regole e i ruoli negli sport praticati.
* Conoscere i fondamenti scientifici dell’allenamento.

Attivita e contenuti

* Programmazione dell’allenamento (introduzione).

* Atletica leggera (tecnica e prestazioni).

* Sport individuali e di squadra (ruoli e tattiche avanzate).
* Ginnastica correttiva e stretching.

 Educazione alimentare e stile di vita attivo.

* Elementi di primo soccorso.

* Rilassamento muscolare e stretching.

* Cenni sull’apparato muscolare.

* Attivita motoria e sedentarieta.

* Principi nutritivi e dieta.

* Meccanismi energetici

* Metabolismo basale e fabbisogno calorico giornaliero
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Metodologia didattica

* Didattica laboratoriale e cooperativa.

* Lezioni pratiche in palestra o spazi all’aperto.
* Discussioni guidate, visione di video sportivi.
* Schede di autovalutazione e diari motori.

Verifica e valutazione

* Osservazione sistematica delle attivita.
* Prove pratiche e test motori.

* Questionari teorici.

* Autovalutazione e valutazione tra pari.



