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Programma Svolto

UDA

UDA

n°u.d.

Unita didattiche

Argomenti svolti

Capacita coordinative e

condizionali

[l riscaldamento

Il riscaldamento

generale e specifico

Esercizi a corpo libero

Esercizi per la forza,
la velocita e la

resistenza

Esercizi di
coordinazione
generale e

segmentaria

o

Sport di squadra ed

individuali

Pallavolo

Fondamentali di
gioco,
teoria

dell’allenamento.

Pallacanestro e calcio a 5

Fondamentali di
gioco,
teoria

dell’allenamento.

Atletica leggera

Salto in alto
impostazione della

tecnica.

Orienteering

regole di gara;
simulazioni in

ambiente naturale

Fitness

Teoria
dell’adattamento e
della
supercompensazione
con riferimento al
carico di lavoro e al
recupero.

Sedute di
allenamento nel

laboratorio fitness
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[.’idratazione dello e L’acqua,
sportivo e il bilancio idrico,
e [’idratazione prima

durante e dopo

3 Salute e benessere e
I’attivita fisica
[1 sistema muscolare e La contrazione
muscolare
Educazione civica: e I principi dello sport;
4 e | principali eventi

Lo sport come fenomeno sportivi del ‘900

sociale

Eventuali integrazioni al piano di lavoro annuale previsto
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