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Argomenti_(indicare anche eventuali percorsi di ripasso e di educazione

civica)

Capitoli e/o pagine

Teoria: protocollo di sicurezza in palestra

Attivita aerobica in ambiente naturale: camminata a ritmo progressivo km 6,7, 8

Attivazione, mobilita articolare e stretching, andature propedeutiche alla corsa.
Esercizi di potenziamento muscolare. La nomenclatura del corpo umano, posizioni,

movimenti, assi e piani.

Teoria, video lezione DAD:

e Lacamminata veloce come attivita aerobica, differenza con la corsa: analisi
dei passi di corsa e di quelli della camminata.

e | benefici della camminata veloce come attivita aerobica

e Condivisione video didattici sulla tecnica della camminata veloce e sui
benefici che ne derivano.

e Lacamminata veloce come attivita aerobica, teoria e metodologia.
Condivisione video sui benefici della camminata

e Attivita di ricerca in aula virtuale in modalita asincrona: ricerca del
significato di attivita aerobica in modalita di Steady state; le funzioni Vitali

e Discussione-spiegazione sull'attivita aerobica in steady state, concetti di base
sulla frequenza cardiaca, a riposo e FC max.

e Discussione-spiegazione sulle funzioni vitali e parametri vitali.
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e Attivita di ricerca in aula virtuale in modalita asincrona: formula di Cooper e
test di Cooper

e Discussione-spiegazione sulla formula di Cooper sulla FCmax e relative
percentuali di esercizio; test di Cooper.

e Attivita di ricerca in aula virtuale in modalita asincrona: ricercare tutte le
discipline dell'atletica leggera, conoscere le misure della pista di atletica
leggera

e Video lezione: le discipline dell'atletica leggera

e Ricerca in aula virtuale: Dick Fosbury rivoluziona il salto in alto alle
Olimpiadi del 68 a Citta del Messico; Pietro Mennea "la freccia del sud"
conoscere la storia attraverso la ricerca di filmati video.

e Video lezione: Il sistema scheletrico, il tessuto osseo.

DATA 20/05/2021 FIRMA DEL DOCENTE Domenico De Stefani
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