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SCIENZE MOTORIE E SPORTIVE 

CLASSE 2 BC 

PROGRAMMA SVOLTO ANNO SCOLASTICO 2023/24 

PROF. STANISLAO FARAONE 

 
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 

 Gli sport invernali 

Pattinaggio su ghiaccio. 

Il riscaldamento. 

Ginnastica a corpo libero. La verticale 

Esercizi di controllo posturale, di allungamento e stretching  

I benefici del movimento sull’organismo 

Attività in ambiente naturale al parco (Museo del tessile )  

Ginnastica addominale (test) 

Il basket. La Pallavolo. Giochi di gruppo. 

Ed. Civica: l’alimentazione dello sportivo 
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