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MATERIA: SCIENZE MOTORIE E SPORTIVE (ore settimanali: 2 ) 
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Libro di testo: “IN MOVIMENTO” (volume unico). Fiorini Gianluigi-Coretti Stefano-Bocchi Silvia. Editrice MARIETTI 

SCUOLA 

 

 

 

Argomenti: 
 

1. Cenni di anatomia cuore e circolazione. 
2. Cenni di anatomia dell’apparato respiratorio. 
3. I sistemi energetici. 
4. Metodi di allenamento della Forza, velocità e resistenza. 
5. I regolamenti e i gesti tecnico-tattici di base degli sport di squadra e degli sport individuali. 
6. Lo sport e i suoi principi: concetto di fair play. 
7. Norme per la sicurezza in palestra. 
8. Salute e benessere. 
9. Capacità condizionali: Velocità, forza, resistenza, mobilità articolare. 

 

CONTENUTI 

• Valutazione delle capacità di resistenza, forza, velocità e reattività con specifici test motori ( run test, plank test, jump 
test ). 

• Principali masse muscolari e relativa funzione. 

• Vie di produzione di energia aerobica, anaerobica e alattacida. 

• Il concetto di sport e l’importanza dei regolamenti sportivi - esercitazioni di arbitraggio. 

• L’importanza del rispetto del regolamento da rispettare in palestra, lavorare in sicurezza. 

• Il concetto di salute prevenzione e promozione di un sano e corretto stile di vita. 

• Malattie croniche non trasmissibili MCNT (Obesità) 

• Alimentazione e alimentazione sportiva. 
 

 

 

 

 

 

           

 


