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CONTENUTI DISCIPLINARI SVILUPPATI 
Descrivere i contenuti svolti, specificandone possibilmente il tempo complessivo 

in ore, comprensivo delle prove di valutazione/verifica 

N. unità didattiche 

mono/pluri-disciplinari 

Livello di 

approfondimento: 
ottimo/buono/discreto/suff. 

Il riscaldamento e lo stretching 2 buono 

Lavoro in regime aerobico e anaerobico 2 buono 

Lavoro di core stability e potenziamento degli addominali 1 discreto 

Allenamento delle capacità di forza arti inferiori e superiori 2 buono 

Attività a carattere coordinativo 2 buono 

Didattica degli esercizi propedeutici alla prevenzione degli infortuni 2 discreto 

Calcio/calcetto didattica dei fondamentali e partita 4 buono 

Pallavolo didattica dei fondamentali e partita 4 discreto 

Basket didattica dei fondamentali e partita 2 buono 

Attività sportive individuali 4 buono 

Specialità dell’atletica leggera salto in lungo, lancio del peso, salto in alto, 

sprint 
2 sufficiente 

Il sistema muscolare :                                                                   

- Muscolo scheletrico e la contrazione 

- Dalle fonti energetiche all’energia muscolare ATP 

- Meccanismo anaerobico alattacido 

- Meccanismo anaerobico lattacido 

- Meccanismo aerobico 

1 sufficiente 

Le componenti dell’apparato locomotore :                          

- l’apparato scheletrico 

- le articolazioni i tendini ed i legamenti 

- l’apparato cardiocircolatorio cuore polmoni e sangue 

- l’apparato digerente fonte delle sostanze energetiche 

1 sufficiente 

 
 
 
Barga, 5 giugno 2019 Il docente 

 
 

_______Andrea Tognocchi_______ 
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