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Classe: 5 E 
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Testo in adozione: 

In Movimento. Fiorini, Coretti, Bocchi. Ed. Marietti  
 

Programma svolto di Scienze Motorie 

 

CAPACITÀ CONDIZIONALI 

La forza 

Definizione e classificazione 

I regimi di contrazione 

I metodi di allenamento 

I principi dell’allenamento della forza 

 

La velocità 

Definizione e classificazione  

I metodi  di allenamento 

I principi dell’allenamento della velocità 

 

La resistenza 

Definizione e classificazione 

I fattori della resistenza 

I metodi di allenamento 

I principi e gli effetti dell’allenamento della resistenza 
 

La flessibilità 

Definizione e classificazione 

La flessibilità attiva e passiva 

I principi dell’allenamento della flessibilità 

 

ALLENAMENTO 

Definizione e concetto di carico allenante 

I principi e le fasi dell’allenamento  

I mezzi ed i momenti dell’allenamento 

 

ALIMENTAZIONE 

Fabbisogno energetico 

Fabbisogno plastico rigenerativo 

Fabbisogno bioregolatore 

Fabbisogno idrico 
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Metabolismo energetico 

Composizione corporea 

Dieta equilibrata 

 

DOPING 

Definizione 

Sostanze proibite 

Sostanze proibite in competizione 

Metodi proibiti 

Sostanze non soggette a restrizione 

 

SPORT DI SQUADRA 

Pallavolo 

Pallacanestro 
Pallamano 

Tennis 

Tchoukball  

 

MODULI CLIL 

Gli allievi hanno simulato la partecipazione ad un concorso del quotidiano Repubblica con un elaborato in 

lingua francese sulla valenza dello Sport. 

Gli allievi hanno presentato la lezione in francese ai compagni. 

 

Paderno Dugnano, 15 Maggio 2020 

 
ALUNNI        DOCENTE 

 

                Rivolta Fulvia 
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