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Premessa

Nello svolgimento del programma ho adeguato le esercitazioni fisico-sportive alle caratteristiche degli alunni e alle loro obiettive capacità. Il lavoro, tenendo conto delle esigenze e degli interessi dei ragazzi, l’ho adeguato alle strutture e al materiale sportivo a disposizione della scuola. Ho cercato di stimolare negli allievi l’interesse e la passione allo sport variando proposte e obiettivi, anche nella speranza che l’attività motoria, in particolare quella in ambiente naturale, diventi un’abitudine di vita. 
Il programma si è concentrato sull’avviamento e perfezionamento della pratica sportiva, sul miglioramento delle condizioni fisiologiche, sulla scoperta delle singole personalità e caratteri alla ricerca d’incrementare l’autocoscienza e di stimolare l’autostima. Ho cercato di dare ai ragazzi, e lo sport agonistico in questo è stato un valido alleato, metodo, pianificazione, perseveranza, concentrazione, controllo degli stati emotivi, accettazione della sfida e gestione dell’ansia da prestazione. Attraverso lo sport di squadra e l’attività di gruppo ho cercato di stimolare la socializzazione e la scoperta di se stessi in relazione agli altri. 
Il confronto, non solo agonistico, e la ricerca del superamento dei propri limiti, è stato utile a molti ragazzi per crescere emotivamente e per maturare sul piano caratteriale.   
Il programma si è articolato con le seguenti attività:

PREATLETISMO e ATLETICA- corsa (velocità resistenza), impostazione dell’esatta tecnica di corsa attraverso l’uso di esercizi propedeutici. Esercizi a corpo libero, in stazione eretta, seduta, in terra, semplici e composti alla ricerca della coordinazione ottimale come propedeutica ai salti e lanci. Tecnica della corsa veloce, della corsa a ostacoli. Prove cronometrate di corsa sui mille metri.
ORDINATIVI- posizione sull’attenti, del riposo, fianco e dietro front; risposta ai comandi; disposizione del gruppo classe in riga e in fila; evoluzioni in marcia e in corsa. Gli ordinativi sono esercitazioni utili per far conseguire la coscienza del proprio corpo in rapporto ai compagni e all’ambiente, per l’acquisizione del ritmo, dello spazio-tempo, per l’attenzione, per l’autocontrollo, per la postura. 

DESTREZZA esercizi - a corpo libero e con piccoli attrezzi (funicella), finalizzati anche alla preparazione allo sport. Esercizi callistenici, di coordinazione, d’abilità, di euritmia, d’equilibrio, di precisione e forza, tutti in progressione di difficoltà. 

ESERCIZI per la POSTURA- di PSICOMOTRICITÀ - TECNICHE di RILASSAMENTO e di AUTOCONTROLLO con particolare attenzione alla propriocettività e alla respirazione.

DIFESA PERSONALE – conoscenza e uso della difesa personale; tecnica della difesa con impostazione della posizione di guardia, del gioco degli equilibri corporei, della parata dei colpi d’offesa, della schivata, della liberazione da prese e strangolamenti; simulazione di aggressioni e risposta di difesa. Controllo delle proprie emozioni in situazioni di pericolo. La difesa personale è da ritenersi un’utile attività per acquisire e rimodellare gli schemi corporei e motori.  

ESERCIZI di STRETCHING (allungamento) “tradizionali” e con variazioni innovative personalmente elaborate- per l’elasticità muscolare, la mobilità articolare, lo schema corporeo e il tono muscolare. Acquisizione dell’esatta tecnica di esecuzione, metodologia e chiarimenti fisiologici e anatomici.  

PRATICA, TECNICA e REGOLE di GIOCO della PALLAVOLO, del TENNIS TAVOLO e della PALLAPUGNO- fondamentali individuali e di squadra, ricerca dell’esatta tecnica con esercizi propedeutici, regole di gioco, educazione al rispetto dell’avversario e dei regolamenti. Competizione agonistica come stimolo all’apprendimento, al miglioramento, all’autostima.

GINNASTICA ARTISTICA -impostazione, tecnica ed esecuzione della Capovolta, capovolta all’indietro, verticale di slancio, verticale di forza, ruota, e per i più capaci esercizi complessi e d’impegno tecnico avanzato.
ARRAMPICATA SPORTIVA tecnica di base, la sicurezza, assistenza al compagno, l’uso del materiale, la terminologia, gli appoggi, le prese, l’uso dei piedi e delle gambe nell’arrampicata, i passaggi laterali, i blocchi, spinta e distensione dalla posizione raccolta, arrampicata con gradi di difficoltà crescenti, arrampicata su vie obbligate. Gare d’Istituto e dei campionati studenteschi

IL PROGRAMMA è stato ampliato dallo svolgimento delle attività del Gruppo Sportivo Scolastico con corsi e gare di arrampicata, di tennis tavolo, di tiro con l’arco, di pallavolo. Si è svolto un trekking archeologico presso il lago di Nemi.
PROGRAMMA TEORICO lezioni teoriche (anche con l’ausilio della LIM), hanno integrato le attività pratiche e aggiunto conoscenze sul corpo umano, sulla biomeccanica, sulla fisiologia sportiva, sullo sport, sui fattori ormonali e psicologici dell’attività sportiva, sulla tutela della salute, sulla storia dello sport, sull’evoluzione umana connessa all’attività sportiva. 
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