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SCIENZE MOTORIE E SPORTIVE 

CLASSE 3 CSU 

PROGRAMMA SVOLTO ANNO SCOLASTICO 2020/21 

PROF. SSA ELISABETTA VASSALLO 

 
CONTENUTI DEL PIANO ANNUALE 

 

Attività ed esercizi a corpo libero a carico naturale 
La resistenza.  

Avvio all’allenamento aerobico, misurazioni della frequenza cardiaca a riposo e sotto sforzo, 

produzione di un diario di bordo sull’evoluzione dell’allenamento utile a raccogliere le modificazioni 

dei parametri fisiologici e le riflessioni personali; test finale: 1000mt 

Il rachide: struttura e funzioni, curve fisiologiche, paramorfismi 

Educazione posturale. 

Posture quotidiane, retro/anteroversione bacino e rachide cervicale, diaframma ed esercizi di 

respirazione, esercizi di controllo posturale, di allungamento e stretching  
Le Olimpiadi: antiche e moderne. 

Le Olimpiadi come palcoscenico e specchio di realtà politiche e sociali. 

Film: "Race il colore della vittoria" 

I benefici del movimento sull’organismo 

Trekking urbano: gli effetti benefici della camminata, ideazioni di percorsi urbani alla scoperta del 

territorio 
Attività in ambiente naturale al parco (del tessile e Milani)  

Conoscenza delle attività motorie da svolgere all’aria aperta: nordic walking, fit walking, 

idrotreking, plogging, parkour 

Nomenclatura specifica della disciplina 
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