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Gli argomenti effettivamente svolti, in considerazione della rimodulazione del piano di lavoro a causa
del’emergenza COVID-19, sono stati i seguenti.

La cellula;

Le componenti passive dell’apparato locomotore: sistema scheletrico.
| tipi di ossa .

Struttura delle ossa.

Com’¢ fatto lo scheletro.

L’apparato articolare: tipi di articolazioni.

Strutture e funzionamento delle articolazioni mobili.
Classificazioni delle articolazioni mobili.

Le componenti attive dell’apparato locomotore: il sistema muscolare.
Le proprieta del tessuto muscolare.

| tipi di muscolo.

Il muscolo scheletrico e la meccanica della contrazione.
Dalle fonti energetiche all’energia muscolare.
Meccanismo anaerobico alattacido.

Meccanismo anaerobico lattacido.

Meccanismo aerobico.

| tipi di contrazione muscolare.

Caratteristiche delle fibre muscolari.

Classificazione dei muscoli scheletrici.

Alterazioni della postura: paramorfismi e dismorfismi.
La pallavolo: caratteristiche e scopo del gioco.

Le regole principali per giocare e arbitrare.

| fondamentali individuali.

Misure regolamentari del campo e della rete di pallavolo.




Attivita pratica:

esercizi pratici di coordinazione generale e specifici;

esercizi di equilibrio e di mobilita articolare;

corsa veloce e di resistenza;

esercizi di potenziamento muscolare degli arti inferiori e superiori;
esercizi addominali;

palleggi individuali e/a coppia;

capovolta in avanti e all’indietro;

esercizi ai grandi attrezzi: quadro svedese e spalliera.
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