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Programma svolto

2025-2026

Classe: Seconda E

Indirizzo di studio: Liceo delle Scienze Umane (sez. economico sociale)
Materia: Sc. Motorie

Docente: Rancarani Andrea Carlo

— Programma svolto
Settembre 2025- Giugno 2026

Contenuti:

Presentazione della materia e programma di lavoro - Ripasso del regolamento della
palestra dello scorso anno -  Esercizi di mobilita articolare e di stretching a corpo libero -
Esercizi a carico naturale con carichi progressivamente crescenti e adeguatamente
intervallati

Esercizi di rafforzamento degli schemi motori di base e a corpo libero con relativi test di
valutazione

Esercizi sui fondamentali individuali di pallavolo con relativi test di valutazione sulla battuta,
sul palleggio e sul bagher - Partite gioco pallavolo - Regolamento di pallavolo

Diverse attivita presso il centro sportivo Playmore : beach Volley, calcetto, trampolini
elastici, basket, tennis, ping pong, con relativa spiegazione delle regole base

Attivita e testi:

Testo: Educare al Movimento -Fiorini, Lovecchio, Coretti, Bocchi - De Agostini
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