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Programma di Scienze Motorie  
Discipline Sportive  
Classe 5° A sportivo 

 
Funicella : abilità di base/ esercizi in traslocazione / da fermi- combinazione di più esercizi 
forza della parete addominale 
forza arti superiori 
circuito : di coordinazione/ forza/resistenza/ velocità 
esercizi a coppie  
pilates  
fondamentali individuali del basket 
capacità coordinative : esercitazioni pratiche sulle capacità coordinative generali e speciali 
capacità condizionali :esercitazioni pratiche e in relazione agli sport praticati 
 

Teoria 
Lessico specifico della disciplina  
brevi cenni sull’allenamento 
capacità coordinative (generali e speciali) 
capacità condizionali ( cenni sulla velocità –forza e resistenza)  
Olimpiade moderne da De Coubertein ai giorni nostri (principali olimpiadi legate ad avvenimenti storici 
rilevanti) 
La violenza di genere (cenni normativi) 
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