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

 
 

Il meccanismo di produzione energetica. 

Il ciclo dell’energia. 

L’ATP. 

Meccanismo alattacido e lattacido. 

Meccanismo aerobico. 

Metabolismo nel recupero o ricarica dell’ATP. 

Caratteristiche delle fibre muscolari. 

I regimi di contrazione: isotonica, isometrica e pliometrica. 

Apparato cardiocircolatorio ed esercizio. 

Frequenza cardiaca e attività. 

Gittata sistolica e attività. 

Portata cardiaca e attività. 

Apparato respiratorio.  

La meccanica respiratoria. 

La respirazione esterna ed interna. 

Sistema nervoso. 

La cellula nervosa. 

Il sistema nervoso centrale e periferico. 

Le vie piramidali ed extrapiramidali. 

Nervi sensitivi e nervi motori. 

La sinapsi. 

L’impulso nervoso. 

I propriocettori ed esterocettori. 

Classificazione dei movimenti: movimento riflesso; movimento volontario e 

movimento automatico. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

Gioco di squadra: 

Pallavolo (schiacciata, muro e alzata); 

Pallacanestro (terzo tempo, schemi di attacco, schemi di difesa); 

Pallamano (fondamentali individuali e di squadra). 

Corsa veloce, corsa e di resistenza. 

Salto in alto, salto agli ostacoli, esercizi alla spalliera, verticale su 2 e 3 appoggi 

Salita alla partica e alla fune. 

Volteggio alla cavallina. 
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