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Per ogni Modulo svolto vengono indicati i relativi contenuti affrontati.

MODULO CONTENUTI
Parte teorica : La piramide alimentare vecchia e nuova.
Alimentazione I principi nutritivi.

Indice glicemico e carico glicemico.

Parte teorica: Meccanismo aerobico, anaerobico lattacido e alattacido.

i meccanismi energetici | Le leve nel corpo umano

Parte teorica: Il sangue.
L’apparato Il cuore, anatomia e fisiologia.
cardiocircolatorio

La piccola e la grande circolazione.

I vasi sanguigni.

Sistema di conduzione del nodo seno atriale.

Come prendere la frequenza cardiaca e come calcolarla.
Calcolo della max frequenza cardiaca. Formula di Karvonen.
Il cuore d’atleta.

Il massaggio cardiaco.

Parte teorica: I volumi polmonari. La spirometria.
respiratorio Le vie aeree superiori e inferiori.

Il diaframma e il meccanismo della respirazione.
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Parte teorica:

il sistema nervoso

11 neurone.

La mielinizzazione. Legge della sequenza cefalo caudale e prossimo distale.

La sinapsi.
Il potenziale d’azione.
I lobi.

11 cervello dell’adolescente.

Parte pratica:

preacrobatica

Acrosport

Parte pratica:

la tonificazione

Uso della sala fitness.

Circuiti e percorsi di tonificazione.

Parte pratica:

pallatamburello.

I fondamentali.

Le regole principali

Parte pratica:

il tennis

I fondamentali:

diritto, rovescio, servizio, volee

Firma Docente Lazzari Alessandra

Data 07/06/2022

Il programma ¢ stato visionato e approvato dai rappresentanti degli studenti della classe
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