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 (Le abilità motorie(capacità condizionali, capacità coordinative)
(Il sitting volley spiegazione e pratica principali differenze con il volley.
(Esercizi per il miglioramento dell’equilibrio e della forza degli arti superiori e inferiori.
(Esercitazioni per il miglioramento delle capacità coordinative e uso della spalliera.
(Esercizi atti al miglioramento di alcuni elementi dell’atletica :la velocità, la resistenza, il salto in alto,il salto in lungo.
(Stretching:contrazione e decontrazione dei principali distretti muscolari.
(Esercizi e giochi propedeutici ad alcune discipline sportive di squadra come pallavolo, basket ,calcio a 5, badminton, tennis tavolo, scacchi e dama.
(Perfezionamento dei fondamentali delle discipline di squadra:pallavolo(battuta, bagher, palleggio, schiacciata e muro), basket(tiro, passaggio, palleggio rimbalzo), calcio a 5 (stop, passaggi tiri in porta ).
(Giochi atti allo sviluppo della socialità, al rispetto reciproco, alla considerazione del prossimo al miglioramento della propria autostima.

(Partecipazione a “tennis e friends” per la conoscenza e la pratica di alcune discipline sportive
(Partecipazione al torneo d’Istituto di tennis tavolo
(Partecipazione al volley scuola
( Uso del remoergometro e potenziamento sulla distanza dei 100 metri.
( Spiegazione e pratica di alcuni esercizi di coordinazione nel salto della funicella:
piedi uniti,solo piede destro solo piede sinistro,altenrando i piedi e salto con incrocio delle braccia. Stessa sequenza all’indietro

PARTE TEORICA:

( le malattie sessualmente trasmissibili,l’hiv,l’epatite b
( Il doping nello sport

( alcool e fumo
( le droghe 
( le regole del tennis tavolo

( le regole della pallavolo e del basket
(incontro con la polizia sulle tematiche legate alle sostanze stupefacienti

Durante il periodo della dad sono stati sviluppati e presentati i lavori in power point sulle droghe alcool fumo e malattie sessualmente trasmissibili.

Nel secondo periodo è stato richiesto un lavoro in word rispetta al 5 punto del dodecalogo presentato dal dipartimento di scienze motorie.

In questo periodo non sono state svolte lezioni online, bensi i ragazzi sono stati sostenuti nel delicato equilibrio tra corpo e mente con interventi personalizzati e incitandoli sempre a svolgere in forma autonoma esercizi fisici a casa.
Qualche intervento in sincrono è stato fatto con la classe per poter avere chiarimenti sulla valutazione dei lavori svolti e su quelli da presentare in futuro, oltre ad avere un riscontro sull’andamento psicologico di questo particolare periodo.
Inoltre alcuni ragazzi hanno voluto mantenere un filo diretto con l’insegnante per l’andamento dell’uso della funicella, un piccolo attrezzo che avevano cominciato ad utilizzare nella prima parte del pentamestre.
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