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Anno Scolastico 2020 — 2021

Materia: Scienze Motorie e Sportive
Docente: Orru Marco
Classe: 5R (Plesso di Serramanna)

Programmazione annuale Svolta

Didattica pratica:

* Mobilizzazione generale, lavoro su lateralizzazione, coordinazione ed equilibrio.

» Esercitazione di atletica leggera, velocita, resistenza alla velocita, forza esplosiva e
staffette.

* Ginnastica propriocettiva.

» Lavori di mobilizzazione e potenziamento alla spalliera.

* Lavori di scarico della colonna vertebrale come integrazione al lavoro teorico sui
paramorfismi dell’eta evolutiva

» Circuit-training: potenziamento del tronco, arti inferiori e superiori.

» Propedeutica al basket, circuiti per lo sviluppo dei fondamentali con esercitazioni al
tiro.

» Esercitazioni calcio, passaggi e tiri in porta. Tattiche di squadra

» Esercitazione volley per lo sviluppo dei fondamentali singoli e di squadra.

» Controllo del corpo con lavori sullo stretching, PNF e rilassamento segmentario e
generale

Didattica teorica:

v Programmazione schede di allenamento da fare in casa ed in palestra, in relazione
ad obiettivi specifici.

v Lavori a circuito HIIT

v La tecnologia nel mondo dello Sport.

v |l Diabete e I'attivita fisica e sportiva.



Il fenomeno Ultra e la violenza negli stadi.

L'apparato locomotore.

Il sistema scheletrico: La colonna vertebrale

La colonna vertebrale: Paramorfismi e Dismorfismi dell’eta evolutiva.
Elementi di Igiene generale e Sportiva.

Visione del film: INVICTUS

Il Doping e I'anti-doping

il CONI e I'organizzazione dello sport in italia

La Riatletizzazione nella recupero post infortunio
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Serramanna, 06/06/2021 Prof. Marco Orru
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