UDA SCIENZE MOTORIE 4 LICEO SPORTIVO A.S. 2021-2022   Prof. Roberto Biella

	UNITA’ DI APPRENDIMENTO N.A1
	Materia
	Classe

	
	SCIENZE MOTORIE
	4LS

	TITOLO:  Valutazione efficienza fisica, Test d’ingresso ,

	PERIODO/DURATA
SETTEMBRE


	METODOLOGIA

Esecuzioni pratiche
	STRUMENTI

BINDELLA METRICA, CRONOMETRO, TAPPETINI, PANCHE, (dalla seconda alla quinta) TRAVE, FUNICELLE,  PALLONE PALLAVOLO, PALLONE PALLACANESTRO, CONI, CANESTRI (solo prime)

	VERIFICHE
TEST DELLA CORSA 10’, SCAPOLO OMERALE, FLESSIONE AVANTI DEL BUSTO, DIVARICATA, SALTO IN LUNGO DA FERMO, PIEGAMENTI DIETRO ALLA PANCA, ADDOMINALI, DORSALI (II-V)
TEST DI DESTREZZA (solo prime): palleggio pallavolo camminando, percorso pallacanestro, salto della funicella, rotolamento a terra, camminata sulla trave

	Competenza
	Abilità
	Conoscenze

	SAPER RICONOSCERE I PROPRI PUNTI FORTI E LE PROPRIE CARENZE FISICHE
	SAPER ESEGUIRE I TEST DI RESISTENZA, MOBILITA’, FORZA E DESTREZZA 
	CONOSCERE I TEST E I LIVELLI MINIMI PER L’AUTOVALUTAZIONE DELLA PROPRIA EFFICIENZA FISICA

	Contenuti

	TEST DELLA CORSA 10’, SCAPOLO OMERALE, FLESSIONE AVANTI DEL BUSTO, DIVARICATA, SALTO IN LUNGO DA FERMO, PIEGAMENTI DIETRO ALLA PANCA, ADDOMINALI, DORSALI (classi dalla seconda alla quinta).
Inoltre TEST DI DESTREZZA (solo prime): palleggio pallavolo camminando, percorso pallacanestro, salto della funicella, rotolamento a terra, camminata sulla trave

	OSA PERSEGUITE

	1.	Percezione del corpo
2.	Controllo del corpo e mantenimento della salute



	UNITA’ DI APPRENDIMENTO N.A3
	Materia
	Classe

	
	SCIENZE MOTORIE
	4LS

	TITOLO: SVILUPPO  RESISTENZA AEROBICA

	PERIODO/DURATA

SETTEMBRE-OTTOBRE- NOVEMBRE
	METODOLOGIA
CORSA CONTINUA

	STRUMENTI
CRONOMETRO, TABELLA VALUTAZIONE , PARCHEGGIO, GIRO LOTTO A, CIRCUITO INTERNO CORSA CAMPESTRE 
	VERIFICHE
CORSA CRONOMETRATA ATTORNO A: LOTTO A
6 GIRI FEMM  
8 GIRI MASC
OPPURE
CIRCUITO CORSA CAMPESTRE 
3 GIRI FEMM  
4 GIRI MASC

	Competenza
	Abilità
	Conoscenze

	SAPER UTILIZZARE IL MEZZO CORSA QUALE MEZZO PER:
PREVENIRE LE MALATTIE CARDIOCIRCOLATORIE,
ANTISTRESS
DIMINUZIONE PESO
BASE PER TUTTI GLI SPORT
	SAPER CORRERE SENZA FERMARSI PER 30 MIN 


	CONOSCERE L’UTILITA’ DELLA PRATICA DI ESERCIZI DI RESISTENZA PER LA PREVENZIONE DI MALATTIE CARDIOVASCOLARI, PER COMBATTERE LO STRESS (INFLUENZA SUL SISTEMA NEUROVEGETATIVO PARASIMPATICO), PER RAFFORZARE LA FORZA DI VOLONTA’ IN ETÀ EVOLUTIVA, PER IL CONTROLLO DEL PESO CORPOREO (DIMINUZIONE DELLA MASSA GRASSA MEDIANTE IL METABOLISMO AEROBICO).

	Contenuti

	CORSA CONTINUA PROGRESSIV A DA 10-12 MINUTI SINO A 30 MIN

	OSA PERSEGUITE

	1.	Percezione del corpo
2.	Controllo del corpo e mantenimento della salute 
4.	Forza di volontà/perseveranza impegno e tenacia nell’esercizio fisico, conoscendo i propri limiti e cercando di superarli/valorizzarli




	UNITA’ DI APPRENDIMENTO N.A12
	Materia
	Classe

	
	SCIENZE MOTORIE
	4LS

	TITOLO: LA RESISTENZA ANAEROBICA ALATTACIDA

	PERIODO/DURATA
4 SETTIMANE


	METODOLOGIA
LEZIONE FRONTALE (teoria)
PROVE DI SERIE DI RIPETUTE DI CORSA

	STRUMENTI
PISTA ATLETICA
GRADONI 

	VERIFICHE
DIMOSTRAZIONE DI IMPEGNO MASSIMALE DURATE LE PROVE RIPETUTE

	Competenza
	Abilità
	Conoscenze

	SAPER RICONOSCERE E GESTIRE UNO SFORZO ALATTACIDO 
	SAPER GESTIRE UNA SEDUTA DI ALLENAMENTO DI SERIE DI RIPETUTE DI POTENZA MASSIMALI CON RECUPERO ADEGUATO
	CONOSCERE LA BIOCHIMICA DEL MECCANISMO DI PRODUZIONE ENERGETICA ANAEROBICO ALATTACIDO NEL LAVORO MUSCOLARE

	Contenuti

	IL MECCANISMO DI PRODUZIONE ENERGETICA AEROBICO ALATTACIDO (TEORIA)
PROVE DI ESPRESSIONE DI POTENZA MUSCOLARE MASSIMALE DELLA DURATA DI ALCUNI SECONDI CON SERIE DI RIPETUTE:
· BALZI
· CORSA IN SALITA (GRADONI)
· CORSA VELOCE
RECUPERI INFERIORI AI 2-3 MINUTI TRA LE RIPETUTE; RECUPERI DI 6-8 MINUTI TRA LE SERIE

	OSA PERSEGUITE

	1. PERCEZIONE DEL CORPO
2. CONTROLLO DEL CORPO




	UNITA’ DI APPRENDIMENTO N.A13
	Materia
	Classe

	
	SCIENZE MOTORIE
	4LS

	TITOLO: LA RESISTENZA ANAEROBICA LATTACIDA

	PERIODO/DURATA
3 SETTIMANE


	METODOLOGIA
LEZIONE FRONTALE (teoria)
PROVE DI RIPETUTE DI CORSA

	STRUMENTI
PISTA ATLETICA
	VERIFICHE
DIMOSTRAZIONE DI IMPEGNO MASSIMALE DURATE LE PROVE RIPETUTE

	Competenza
	Abilità
	Conoscenze

	SAPER RICONOSCERE E GESTIRE UNO SFORZO LATTACIDO MASSIMALE
	SAPER GESTIRE UNA SEDUTA DI ALLENAMENTO DI RIPETUTE DI DURATA 30-50 SECONDI A POTENZA SUBMASSIMALE/MASSIMALE.
SAPER RICONOSCERE LE SENSAZIONI IMMEDIATE DI UNO SFORZO LATTACIDO MASSIMALE.
SAPER RICONOSCERE LE SENSAZIONI POSTUME (3-6 MINUTI) DI UNO SFORZO LATTACIDO MASSIMALE
	CONOSCERE LA BIOCHIMICA DEL MECCANISMO DI PRODUZIONE ENERGETICA ANAEROBICO LATTACIDO NEL LAVORO MUSCOLARE DURANTE E DOPO LO SFORZO.

	Contenuti

	IL MECCANISMO DI PRODUZIONE ENERGETICA AEROBICO LATTACIDO (TEORIA)
SERIE DI CORSA VELOCE MASSIMALE/SUBMASSIMALE DELLA DURATA DA 30-50 SECONDI CON RECUPERI SUPERIORI AI 6 MINUTI.

	OSA PERSEGUITE

	1. PERCEZIONE DEL CORPO
2. CONTROLLO DEL CORPO
3. Forza di volontà/perseveranza impegno e tenacia nell’esercizio fisico, conoscendo i propri limiti e cercando di superarli/valorizzarli






	UNITA’ DI APPRENDIMENTO N.D8
	Materia
	Classe

	
	SCIENZE MOTORIE
	4LS

	TITOLO: PRINCIPI DI TEORIA E METODOLOGIA DELL’ALLENAMENTO

	PERIODO/DURATA
6 SETTIMANE


	METODOLOGIA
LEZIONE FRONTALE

	STRUMENTI
DISPENSA DEL DOCENTE

	VERIFICHE
PROVA SCRITTA CON QUIZ E DOMANDE APERTE. 
INTERROGAZIONE ORALE

	Competenza
	Abilità
	Conoscenze

	COMPRENDERE LA PROGRAMMAZIONE DELL’ALLENAMENTO NEL PROPRIO SPORT E NEGLI ALTRI SPORT 
	SAPER APPLICARE I PRINCIPI DELLA TEORIA E METODOLOGIA DELL’ALLENAMENTO NELLA STESURA DI UN PROGRAMMA DI PREPARAZIONE PER IL MIGLIORAMENTO DELLA PRESTAZIONE
	CONOSCERE I MECCANISMI FISIOLOGICI CHE SOTTENDONO ALLA SCELTA DEI MEZZI DI ALLENAMENTO 

	Contenuti

	LA PERIODIZZAZIONE DEL PROCESSO DI ALLENAMENTO ANNUALE
IL MODELLO DELLA PROGRAMMAZIONE
I PRINCIPI DELL’ALLENAMENTO: PROGRAMMAZIONE, INDIVIDUALIZZAZIONE, VALUTAZIONE FUNZIONALE, PARAMETRI DEL CARICO, CONTINUITA’, GENERALITA’, SPECIFICITA’, SUPERCOMPENSAZIONE.

	OSA PERSEGUITE

	2.Controllo del corpo e mantenimento della salute
3.Cultura multisportiva










	UNITA’ DI APPRENDIMENTO N.D16
	Materia
	Classe

	
	SCIENZE MOTORIE
	4LS

	TITOLO: I METODI DI POTENZIAMENTO MUSCOLARE (forza, potenza, forza resistenza, ipertrofia, tonificazione)

	PERIODO/DURATA
4 SETTIMANE


	METODOLOGIA
LEZIONE FRONTALE

	STRUMENTI
DISPENSA DEL DOCENTE

	VERIFICHE
PROVA SCRITTA CON QUIZ E DOMANDE APERTE.  
INTERROGAZIONE ORALE

	Competenza
	Abilità
	Conoscenze

	SAPER IN DIVIDUARE LE MODALITA’ OPERATIVE DI SEDUTE DI POTENZIAMENTO MUSCOLARE IN BASE AGLI OBIETTIVI DA PERSEGUIRE
	SAPER PIANIFICARE UN PROGRAMMA DI ESERCIZI CON IL METODO DI POTENZIAMENTO MUSCOLARE ADEGUATO IN BASE AGLI OBIETTIVI DA PERSEGUIRE
	CONOSCERE I MECCANISMI FISIOLOGICI DEI METODI DI POTENZIAMENTO MUSCOLARE 

	Contenuti

	Fattori che influenzano la forza massima, la potenza massima, la forza-resistenza, l’ipertrofia e la tonificazione muscolare.

	OSA PERSEGUITE

	1.Percezione del corpo
2.Controllo del corpo e mantenimento della salute










	[bookmark: _Hlk496169632]UNITA’ DI APPRENDIMENTO N.B9
	Materia
	Classe

	
	SCIENZE MOTORIE
	4LS

	TITOLO: GINNASTICA ARTISTICA: PARALLELE

	PERIODO/DURATA

SECONDO QUADRIMESTRE
	METODOLOGIA
ESERCITAZIONI ALLE PARALLELE MASCHILI E FEMMINILI 
	STRUMENTI
PARALLELE, PEDANA ELASTICA, MATERASSINI E MATERASSONI
	VERIFICHE
PROGRESSIONE PERSONALE DI ELEMENTI CON PUNTEGGIO IN BASE ALLA DIFFICOLTA’ E ALL’EFFICACIA ESECUTIVA

	Competenza
	Abilità
	Conoscenze

	Saper eseguire una progressione DI ELEMENTI alle parallele

	PARALLELE MASCHILI: saper eseguire correttamente:
LIVELLO MINIMO: entrata braccia piegate, squadra flessa, oscillazione, seduta laterale, rimbalzo divaricato, stella, squadra capovolta, uscita avanti/dietro
LIVELLO AVANZATO: entrata a braccia tese con rincorsa, squadra tesa, capovolta sugli omeri, verticale sugli omeri, cambio di fronte, verticale capovolta in sospensione, uscita avanti ¼ giro/uscita dietro ½ giro, affondo statico e dinamico, sbalzo appoggio.
PARALLELE FEMMINILI: saper eseguire correttamente:
LIVELLO MINIMO: entrata infilata o all’appoggio ritto con rincorsa, capovolta vanti staggio basso, capovolta dietro allo staggio basso, cambio di fronte allo staggio basso, seduta laterale, cambio di staggio dalla presa poplitea, squadra capovolta, oscillazione staggio alto, uscita avanti dall’oscillazione/uscita dietro dall’appoggio ritto stg/b.
LIVELLO AVANZATO: capovolta dietro stg/a, capovolta avanti stg/a, cambio di fronte stg/a, verticale capovolta in sospensione, squadra tesa /divaricata stg/a, giro addominale avanti/dietro anche con divaricata sagittale stg/b.
	CONOSCERE LE ORIGINI STORICHE DELLA GINNASTICA ARTISTICA
CONOSCERE I CRITERI DI VALUTAZIONE DEGLI ELEMENTI DELLE PARALLELE DELLA GINNASTICA ARTISTICA
CONOSCERE GLI ELEMENTI BASE DELLE PARALLELE DELLA GINNASTICA ARTISTICA

	Contenuti

	esercizi individuali all’attrezzo con e senza assistenza

	OSA PERSEGUITE

	1.Percezione del corpo
2. Controllo del corpo e mantenimento della salute
3. Cultura multisportiva
4. Forza di volontà/perseveranza impegno e tenacia nell’esercizio fisico, conoscendo i propri limiti e cercando di superarli/valorizzarli



