
 

 

ISTITUTO DI ISTRUZIONE SUPERIORE 
“Michelangelo Buonarro�” – Guspini / Serramanna 

 

Programma scolas�co – Classe 5°Q  Anno scolas�co 2023/2024 

Materia: Scienze Motorie e Spor�ve 

 

PRATICA 

• Esercizi di condizionamento generale e di controllo respiratorio 
• Miglioramento delle capacità condizionali (Forza, Resistenza, 

Velocità), atraverso esercizi a carico naturale 
• Esercitazioni psicocine�che volte a migliorare la rapidità di risposta 

ad uno s�molo e la forza rea�va 
• Affinamento e miglioramento della mobilità ar�colare 
• Esercizi di stretching e defa�camento 
• Esercizi di tonificazione muscolare (addome, dorso, gambe e peto) 
• Conoscere e saper metere in pra�ca i fondamentali dei principali 

sport individuali e di squadra 
• Essere in grado di svolgere lavori di gruppo 
• Essere in grado di progetare e presentare una lezione pra�ca ai 

propri compagni 

 

TEORIA 

• Conoscere le principali �pologie di infortuni che possono avvenire 
nella pra�ca spor�va 



• Conoscere il funzionamento del sistema endocrino, i principali 
ormoni secre� e i loro effe� sull’organismo 

• Conoscere le sostanze d’abuso come forma di prevenzione, l’uso, 
l’abuso e la dipendenza 

• Conoscere la storia dello sport dal XIX secolo ad oggi 
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