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	SAPERI ESSENZIALI
	CONOSCENZE
	ABILITA’
	[bookmark: _heading=h.gjdgxs]COMPETENZE*

	Percezione di sé e completamento dello sviluppo funzionale delle capacità motorie ed espressive
	· Grandi attrezzi: progressioni base alla spalliera, quadro svedese, panca, trave cavallina, trampolino elastico – Creazione di un esercizio a coppie o in gruppo
· Capacità condizionali
· L’apparato cardio-circolatorio e le modificazioni prodotte dall’allenamento. 

	· Rispondere adeguatamente ai diversi stimoli motori
· Analizzare e riprodurre schemi motori semplici e complessi
· Eseguire esercitazioni per il condizionamento di  velocità, flessibilità e resistenza per migliorare i propri livelli di prestazione
· Adeguare l’intensità di lavoro alla durata della prova
	· Saper realizzare movimenti complessi ampliando la padronanza di sé, le capacità coordinative e condizionali
· Saper applicare alcune metodiche di allenamento a specifiche attività motorie e sportive sostenute anche da approfondimenti culturali e tecnico tattici
· Saper valutare le proprie prestazioni confrontandole con le appropriate tabelle di riferimento e svolgere attività di diversa durata distinguendo le variazioni fisiologiche indotte dalla pratica motoria e sportiva

	Salute, benessere, sicurezza e prevenzione
	· Linee guida per una sana alimentazione. 
· Conoscenza dei principi fondamentali di sicurezza a scuola,  in palestra, a casa, per strada

	· Applicare condotte alimentari adeguate
· Applicare norme e condotte volte a rimuovere o limite situazioni di pericolo
· Rispettare le norme di sicurezza nelle varie situazioni
	· Saper prendere coscienza della propria corporeità al fine di perseguire quotidianamente il proprio benessere individuale
· Saper prendere coscienza del proprio regime alimentare al fine di perseguire quotidianamente il proprio benessere individuale

	Lo sport, le regole, il fair play

	· Conoscenza dei fondamentali individuali e delle regole degli sport proposti: badminton, pallavolo, basket, tennis tavolo, unihokey.
· La tattica di squadra della pallavolo e del basket
· Miglioramento delle tecniche di base di corse, lanci e salti dell’atletica. 

	· Adattare il movimento alle variabili spazio-temporali
· Rilevare e analizzare i tempi, misure e risultati
· Controllare e dosare l’impegno in relazione alla durata della prova
· Adattarsi a regole e spazi differenti
· Eseguire e controllare i fondamentali individuali in base allo sport
· Riconoscere i segni arbitrali
	· Saper cooperare in equipe utilizzando e valorizzando le propensioni individuali e l’attitudine ai ruoli definiti.
· Saper assumere la propria responsabilità nel lavoro di gruppo
· Praticare gli sport applicandone la teoria e la tecnica
· Saper cooperare in equipe utilizzando e valorizzando le propensioni individuali e l’attitudine ai ruoli definiti.
· Saper osservare ed interpretare i fenomeni legati al mondo sportivo e all’attività fisica
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