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Programma svolto di Scienze Motorie

CAPACITA CONDIZIONALI

La forza

Definizione e classificazione

I regimi di contrazione

I metodi di allenamento

I principi dell’allenamento della forza

La velocita

Definizione e classificazione

I metodi di allenamento

I principi dell’allenamento della velocita

La resistenza

Definizione e classificazione

I fattori della resistenza

I metodi di allenamento

I principi e gli effetti dell’allenamento della resistenza

La flessibilita

Definizione e classificazione

La flessibilita attiva e passiva

I principi dell’allenamento della flessibilita

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


mailto:MIIS04100T@istruzione.it
http://www.iisgadda.mi.it/
mailto:MIIS04100T@pec.istruzione.it

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

Paderno Dugnano, 15 Maggio 2020
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