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TiTtoLo UDA1 “Conoscenza e Sviluppo delle Abilita Motorie di Base” settembre /

novembre

Teorie del Riscaldamento

LEZIONI UDA
 Esercizi di stretching e defaticamento
+ Attivita motorie di base
» Prevenzione degli infortuni
» Importanza della postura
ATTIVITA®

 Attivita di riscaldamento (corsa leggera, esercizi di mobilita).
« Giochi motori per la coordinazione e I'equilibrio.

» Introduzione alla corsa su brevi distanze e alla camminata
veloce.

» Esercizi di stretching e defaticamento.
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CONOSCENZE E

Introdurre gli studenti alle basi dell'attivita fisica e del

L’UDA SI PREFIGGE
DI SVILUPPARE

ABILITA’ CHE * !
L’UDA SI movimento.
PREFIGGE DI « Sviluppare abilita motorie di base come la coordinazione,
SVILUPPARE I'equilibrio e la resistenza.
« Promuovere lI'importanza del riscaldamento e dello stretching.
COMPETENZE CHE +  Eseguire correttamente esercizi di riscaldamento e stretching.

Saper coordinare i movimenti di base in attivita ludiche.

Comprendere e applicare le regole di base degli esercizi
proposti.

VERIFICAE
VALUTAZIONE

Osservazione delle abilita motorie di base.
Partecipazione e atteggiamento durante le lezioni.

Test motorio di base.

TiTtoLo UDA?2 “Approcci agli sport di squadra” dicembre /febbraio
« Calcio: Passaggi, tiri, controllo palla e giochi di gruppo.
LEZIONI UDA
« Pallavolo: Palleggio, bagher, battuta e mini-partite.
« Basket: Palleggio, passaggio, tiro e mini-partite.
Giochi per lo sviluppo dello spirito di squadra e del fair play.
ATTIVITA’

» Conoscenza delle tecniche di base per gli sport di squadra
introdotti

« Conoscenza delle regole fondamentali di
ciascuno sport

» Capacita di collaborazione

CONOSCENZE E
ABILITA’ CHE
L’UDA SI
PREFIGGE DI
SVILUPPARE

Auvvicinare gli studenti agli sport di squadra.
Sviluppare le capacita di collaborazione e rispetto delle regole.

Introdurre le tecniche di base del calcio, della pallavolo e del basket.
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COMPETENZE CHE
L’UDA SI PREFIGGE
DI SVILUPPARE

» Conoscere e applicare le tecniche di base degli sport proposti.
» Collaborare con i compagni e rispettare le regole del gioco.
 Partecipare attivamente alle attivita di squadra.

VERIFICA E
VALUTAZIONE

» Osservazione delle tecniche di base.
» Partecipazione attiva e rispetto delle regole.
» Prove pratiche sulle tecniche di base.

TitoLo UDA 3 “Fitness e Corpo Libero” marzo/giugno
LEZIONI UDA « Esercizi di Fitness a corpo libero
* Resistenza e obilita articolare
 Stretching per la flessibilita
« Autogestione dell’attivita fisica
« Autovalutazione della performance
ATTIVITA®

 Circuitia corpo libero (squat, addominali, piegamenti).
» Esercizi di resistenza e mobilita articolare.
 Attivita di stretching per migliorare la flessibilita.

 Introduzione all’autovalutazione della propria performance
fisica.

CONOSCENZE E

 Introdurre gli studenti agli esercizi di fitness a corpo libero.

L’UDA SI PREFIGGE
DI SVILUPPARE

ABILITA’ CHE

L’UDA SI «  Sviluppare forza, resistenza e flessibilita.

PREFIGGE DI

SVILUPPARE « Promuovere l'autogestione dell'attivita fisica.
COMPETENZE CHE « Saper eseguire correttamente esercizi di base a corpo libero.

» Gestire il proprio allenamento in autonomia.
« Conoscere i benefici del fitness e della flessibilita.
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VERIFICA E
VALUTAZIONE * Osservazione dell’esecuzione degli esercizi.
 Partecipazione e impegno durante le attivita.
» Autovalutazione del proprio livello di fitness.
LUOGO E DATA FIRMA DEL DOCENTE
13/10/2024
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13/10/2024
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