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Classe 2L Scientifico
PROGRAMMA SVOLTO IN DAD (compresa Educazione Civica)
MODULO MOVEMENT
· Concetto di Movement Training
· Approccio integrale 
· Elementi base del Movement
· Allenamento 10 minuti, come attivare le articolazioni, imparare a fare il Flow, 20 movimenti primordiali (link dei video caricati su classroom)
VERIFICA SUL MODULO : progressione su video di circa 2’ su 5/7 elementi a scelta su basi definite.
MODULO POSTURA AL BIENNIO
· Concetto di postura
· Cultura del movimento come momento fondamentale della prevenzione di tutte le patologie muscolo scheletrico e della vista

· Postura e Cellulare

· Gestione posturale ergonomica del proprio corpo: esercizi di scarico, esercizi di decantazione articolare, esercizi defaticanti.

· Postura sotto osservazione: educare all’osservazione su se stessi prima che sugli altri per imparare a riconoscere difetti e vizi del portamento. Analisi posturale frontale. Analisi posturale laterale. Analisi posturale dorsale. Studio dello scheletro.
· Postura e Movimento: cenni sul rachide e significato di Posizione neutra. Video: come attivare le articolazioni
· Dal libro di testo : La postura corretta - Come mobilizzare la colonna vertebrale. Il circuito di Lin. Traguardo di competenza: Il Diario posturale
· La scuola della schiena: lezione su rachide, funzione del rachide, le curve sul piano sagittale, l’importanza delle benefiche lordosi cervicale e lombare. I 3 cardini della scuola della schiena per una buona comunicazione posturale. Posizioni viziate e fisse. Come portare lo zaino, come sollevare carichi, come muoversi per proteggere la schiena.
VERIFICA SUL MODULO: Creo il mio tutorial personale 
LE CAPACITA’ COORDINATIVE (ed accenni sulle capacità condizionali)
· Il riscaldamento e cura del piede
· La mobilità articolare
· Gli schemi motori di base
· Le capacità coordinative generali
· Le capacità coordinative speciali
· Le abilità motorie 
· Le capacità condizionali(cenni)
· Link utilizzati a lezione su classroom
VERIFICA SUL MODULO: Creare in un unico foglio A4 una mappa concettuale personale: UNA PARTE con Le Cap. Coordinative divise per Generali e Speciali e UNA PARTE con le Cap. Condizionali facendo attenzione alla Forza Generale. Creare poi dei punti di contatto tra le capacità reputate affini (basta tirare una linea) poi spiegare il concetto attraverso un esercizio.
MODULO DI EDUCAZIONE CIVICA
· Presentazione di un personaggio pubblico sportivo: Bebe Vio, il cyberbullismo e l’ironia
· Discussione della storia, della malattia, sul cyberbullismo e del concetto di ironia
· I valori dello Sport e la Carta del Fair Play, documento pubblicato nel 1975 dal Comitato Internazionale.
VERIFICA SUL MODULO: Presentazione di un personaggio a scelta (breve presentazione della vita
tipo di disciplina sportiva praticata, breve descrizione della stessa. Motivazioni sulla scelta del personaggio.Quali sono i valori principali scelti grazie al personaggio ed i motivi della decisione.)
PROGRAMMA SVOLTO IN PRESENZA
A )  RIELABORAZIONE DEGLI SCHEMI MOTORI
Contenuti e modalità operative rielaborati causa normative sui distanziamenti
· esercizi a corpo libero dalle varie stazioni e posture

· esercizi con i piccoli attrezzi ( palle, bastoni, funicelle ostacoli, palle mediche,elastici,…)

· esercizi di presa di coscienza e consapevolezza della postura eretta e seduta, correzione ed esercizi di riequilibrio posturale

· esercizi di percezione e presa di coscienza della contrazione e dell’allungamento muscolare

B ) SVILUPPO FISIOLOGICO E POTENZIAMENTO MUSCOLARE 
Contenuti e modalità operative rielaborati causa normative sui distanziamenti
· Attività a regime aerobico nel riscaldamento: corsa continua per mini circuiti di 500m

· Corsa balzata e superamento di  ostacoli

· Percorsi misti di livello semplice e medio con piccoli attrezzi

· Circuiti a stazioni

· Profonda attenzione agli spostamenti laterali e multiarticolari
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