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PROGRAMMA DI  SCIENZE MOTORIE
	Test di valutazione motoria

	Test di Cooper per la resistenza aerobica

	Velocità: test navetta 30 m

	Velocità: test navetta dei 20 m x 2

	Sit up 30 sec. per gli addominali

	Salto triplo da fermi


	Potenziamento fisiologico generale e miglioramento qualità motorie e attività ai piccoli e grandi attrezzi

	Potenziamento: arti superiori, arti inferiori, addominali e dorsali 

(a corpo libero e con l’utilizzo di piccoli  attrezzi)

	Mobilizzazione: 

scapolo-omerale, coxo-femorale, rachide (a corpo libero e con l’utilizzo di piccoli e grandi attrezzi)

	Sviluppo e miglioramento qualità motorie: coordinazione, equilibrio, elevazione, velocità, etc.

	Stretching

	Percorsi di destrezza


	Attività sportive  

	Esercizi e giochi addestrativi per Pallatamburello, Basket, Calcetto. 


	Teoria

	Teoria: cenni sull’ apparato locomotore. Ossa lunghe degli arti 

Teoria. Regolamento del Badminton

Alimentazione. Concetto di dieta. Micronutrienti e Macronutrienti. L’acqua nell’alimentazione (In relazione all’UDA)
La scienza dello sport:visione documentario
Le  dipendenze: l’alcool

Il  doping: sostanze e pratiche dopanti




	Modalità Didattica a distanza

	PPT e file word:
Attività fisica e salute

La teoria dell’allenamento

Le capacità coordinative
Il Fair Play

Il Basket

La Pallavolo

Il Badminton

La postura e lo studio

	Video

Yoga: saluto al sole

Home Fitness- work out 8 esercizi

Ginnastica e libri!!!

Allenamento sui gradini, 10 esercizi in progressione.
Salute e prevenzione: l’attività motoria ai tempi del coronavirus

“Anche gli adolescenti si muovono a casa”: consigli dell'Istituto Superiore di Sanità per svolgere attività motoria
“L'attività fisica non si deve mai interrompere”: circuito di lavoro

“Giusta postura al computer”

Scienze motorie a distanza: finito il lockdown…. attività fisica all’aperto!

Ultimate: proposta di sport alternativo per il prossimo anno scolastico
Consigli  dell'Azienda Ospedaliero Universitaria di Cagliari, per il periodo di emergenza Coronavirus.


La docente     
Maria Vittoria Porcheddu                                                                                                      Bonorva 06/06/2020          
