	UdA n. 1
	Titolo 
Percezione del sé corporeo e gestione del movimento
	Durata in ore: 30

	Materia Riferimento
	Scienze motorie e sportive
	Anno scolastico: 2011/2012

	Prodotto
	Esecuzione corretta di una combinazione di esercizi di mobilità articolare e di una sequenza stretching in coppia ( alcuni esercizi verranno scelti liberamente e collocati opportunamente in collaborazione con il proprio compagno.)
Esecuzione ritmata e fluida di una combinazione con la funicella (parte finale a scelta degli studenti)

Esecuzione di una progressione alla spalliera

	Periodo
	Inizio: settembre
	Fine: dicembre

	ESITI DI APPRENDIMENTO

	Competenze 
	Abilità
	Conoscenze

	C 2

Progettare


	Elaborare e realizzare progetti riguardanti lo sviluppo delle proprie attività di lavoro, utilizzando le conoscenze apprese per stabilire obiettivi essenziali e verificando i risultati ottenuti.
	Principi e informazioni essenziali per poter progettare.

Obiettivi realistici stabiliti

Modalità e fasi di svolgimento di un progetto

	PRESTAZIONI ATTESE

	Presa di coscienza delle proprie capacità e dei propri limiti. 

Riconoscere le capacità condizionali e le esercitazioni utili al loro miglioramento. 

Collaborazione e organizzazione del lavoro anche mettendo a disposizione dei compagni il proprio vissuto motorio. 
Esecuzione corretta e consapevole delle proposte motorie, arricchite da fantasia e creatività, coerenti con le indicazioni

	PROVA DI VERIFICA

	1. Combinazione di mobilità articolare (strutturata)

2. Combinazione di stretching in coppia (semistrutturata)

3. Funicella: combinazione di saltelli ed esercizi specifici (semistrutturata)

4. Progressione alla spalliera con capovolta rotolata in avanti (strutturata)

	ATTIVITÀ DIDATTICA

	Tempi
	Attività del docente
	Attività degli studenti

	1
	Informazione sul potenziamento fisiologico e sulle capacità condizionali 
	Ascoltano le indicazioni, registrano appunti e schemi.

	2
	Indicazioni sui test motori da eseguire e sulle capacità da valutare, sulla predisposizione ed utilizzazione di materiali.
	Per piccoli gruppi  a rotazione predispongono i materiali, eseguono i test  e ne registrano i risultati

	1
	Proposta di esercizi di mobilità articolare vari e di esercizi di stretching individuali e a coppie
	Si esercitano nella pratica individuale ed in coppie.  

	3
	Proposta di lavoro di potenziamento della resistenza generale, andature diversificate e corsa con varianti, rilevamento delle pulsazioni, indicazioni sui tipi di respirazione, terminologia specifica
	Eseguono il lavoro pratico prendendo consapevolezza dei propri limiti e dei tempi di recupero. Focalizzano l'attenzione sulla respirazione.

	2
	Evoluzione di esercizi di mobilità art. combinati, sequenza di stretching. Indicazioni per completare in collaborazione con il compagno l'attività di stretching, modalità di svolgimento, obiettivi da raggiungere.
	Lavoro pratico di mobilità e stretching ricercando la consapevolezza dei movimenti.

Affiatamento e sincronia con un compagno, correzione reciproca degli errori.

Organizzazione e scelta degli esercizi liberi 

	3
	Proposte di esercizi di tonificazione e potenziamento muscolare, forza veloce e forza resistente, a carico naturale e con lieve e graduale aumento del carico
	Attività di forza anche in circuito e con utilizzo di attrezzi, manubri e palle mediche

	3
	Proposta di lavoro di velocità di azione e rapidità di reazione anche sotto forma di percorsi e con utilizzo di palloni e attrezzi
	Esecuzione delle proposte motorie

	2
	Informazioni sulle finalità della funicella e cenni sulla coordinazione generale

Proposta di esercizi specifici e saltelli in varie forme individuali e collettive, combinati, con alternanza di ritmo, anche sotto forma di gioco e staffette. 
	Esecuzione di saltelli con alternanza di ritmo sul posto e con spostamenti, cambi di direzione ecc... da ripetere con funicella, adeguamento al ritmo del compagno, in coppia o per piccoli gruppi, prove di vele, giri, lanci ecc...

	2
	Proposta di combinazione strutturata, correzione degli errori

Ricercare personale di una particolare difficoltà finale con l'attrezzo.
	Esecuzione pratica della combinazione, autocorrezione.

Aggiunta di una difficoltà scelta da ogni allievo.

	1
	Informazioni sulla tecnica della capovolta rotolata in avanti

Proposta di esercizi propedeutici specifici

Assistenza diretta individuale
	Esercitazioni pratiche, sperimentazione dei vari modi di rotolare.

Applicazione della tecnica della capovolta

	3
	Informazioni sulle finalità della spalliera, indicazioni sulle possibilità  di lavoro.

Proposta di  esercizi specifici, di una progressione con  capovolta,  esercizi in appoggio semplice, misto, doppio e in sospensione, uscita in salto con arco dorsale
	Iniziale contatto con l'attrezzo 

Per gruppi, a rotazione, esecuzione degli esercizi proposti. Successivamente esercitazione sulla progressione per memorizzarne la sequenza e ricercare la precisione e la fluidità nell'esecuzione.

	7
	Per verifiche e valutazioni


	

	Totale ore 30 
	 

	N.B.
	Il monte ore di ciascuna disciplina (e dunque anche di ciascuna UdA) è ridotto prudenzialmente del 10% in previsione di eventuali festività infrasettimanali, nonché della necessità di svolgere attività didattiche esulanti dalla disciplina medesima.
 Durante le attività pratiche in palestra il docente evidenzia le principali norme di  sicurezza e prevenzione degli infortuni dando indicazioni sull'assistenza diretta e indiretta.


