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Numero ORE
SVOLTE SVOLTE TOTALI PREVISTE PREVISTE
TEORICHE PRATICHE TEORICHE PRATICHE
1 54 55 2 62
CONTENUTI

Parte pratica

- Preatletismo ed esercizi di ricondizionamento fisico, andature, corse, resistenza
- Esercizi di coordinazione, agilita e destrezza sul posto

- Esercizi di mobilita articolare e stretching

- Esercizi di controllo posturale e respiratori

- Avviamento al nuoto

- Acquaticita

- Tecnica e perfezionamento del dorso, della rana, dello stile libero

- Tecnica delle virate nei tre stili principali

- La resistenza e velocita nel nuoto

- Approccio allo stile del delfino

Parte teorica (Educazione civica)

- Regole di comportamento in palestra e in piscina
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Parte teorica (Scienze motorie e sportive)
- Regole di comportamento in palestra e in piscina
- Regole di comportamanto sociale

ATTIVITA’ DI RECUPERO PROPOSTE

Nell’arco dell’intero anno scolastico, si sono effettuate attivita di recupero sistematico dei
contenuti proposti attraverso: ripetizioni della tecnica d’esecuzione, esercizi graduati, test
individualizzati, tecniche d’apprendimento cooperativo. Ripetizione continua dei contenuti teorici
piu importanti.

Varese, 11 10/06/2022

11 Docente Giovanni Gandini

Firma autografa sostituita a mezzo
stampa ai sensi e per gli effetti
dell'art. 3, comma 2, D. Lgs. n. 39/1993
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