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      PROGRAMMA  SCIENZE MOTORIE E SPORTIVE 2 B el 

 

     Prof.Fulignati Lorenzo 
 

 

PARTE TEORICA 

 

      Apprendimento dei fondamentali nelle varie discipline. 

 Apprendimento dei singoli regolamenti tecnici. 

 Perfezionamento di tecniche posturali e correttive. 

 Miglioramento delle singole capacità motorie (forza, resistenza, mobilità articolare). 

 Potenziamento muscolare generale. 

 Miglioramento della tonicità muscolare. 

 Conoscenza delle risposte adattive dell’allenamento (Supercompensazione). 

 Realizzazione in forma teorica di un micro ciclo di sedute di lavoro. 

 Giochi sportivi (Basket, pallavolo, pallamano, calcetto). 

 Anatomia umana. Lo scheletro, le articolazioni, i muscoli. 

 Traumatologia sportiva: distorsioni, lussazioni, fratture, traumi cranici. 

 Tipo di contrazione(isometrica e isotonica) 

 Allenamento per la forza. 

 Allenamento per la resistenza. 

 Test di Cooper. 

       Il Tabagismo,l’alcolismo,il doping nello sport 

 

Empoli li 05/06/2021                                                                     prof.Fulignati Lorenzo 
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