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PROGRAMMA DEL CORSO 
 

 La valutazione in ambito motorio e sportivo 

 

Gli strumenti della valutazione 

I metodi della valutazione in ambito sportivo e giovanile 

La selezione degli strumenti 

Le caratteristiche della valutazione 

La classificazione delle attività sportive 

Cosa sono i test atletici 

Preparazione alla somministrazione dei test 

 

L'antropometria 

 

 Il somatotipo 

Cenni storici 

A cosa serve l'antropometria esterna 

Elementi di osservazione antropometrica e posturale 

Elementi di studio dell'antropometria 

Peso e Statura 

Le pliche 

Le circonferenze 

I diametri 

 

La flessibilità 

 

La valutazione della flessibilità 

Differenza tra mobilità e flessibilità 

Componente anatomiche - strutturali 



Vari tipi di stretching 

Valutazione: Ischio-crurali - adduttori - Busquet - dei muscoli flessori dell'anca e      

              del quadricipite - gastrocnemio - retti e obliqui del tronco 

Test del voltabraccia 

Sit and Reah  

Batteria dei test 

 

La resistenza 

 

La valutazione della resistenza 

Test di Cooper 

Test dei 2400 metri 

Test dei 3000 metri 

Test dei 300 metri 

Test di Conconi 

Test di Mognoni 

Test di Gacon 

Test di Lèger 

Test Yo - Yo test 

Test di Coverciano 

Test IRI 

Test di Ruffier 

Test Nittoli 

Test di Arcelli - Bisciotti - Sagnol 

Scala di Borg 

  

La velocità 

 

La valutazione della velocità 

Test dei 10 metri 

Test dei 20 metri 

Test dei 30 metri 

Test dei 60 metri 

Test dei 300 metri 

Foran dei 18 metri 

505 Agility Test 

T - Test 

Test corsa a slalom 

Test di Bangsbo 

Test arti superiori 

 

 



La forza 

 

La valutazione della forza 

Calcolo del massimale 

Salto in lungo da fermo 

Salto triplo 

L'Abalakov,  

Il Seargent test 

Pedana a conduttanza: lo SJ test, il CMJ test, il DJ test 

Vertec test 

Forza massimale isometrica 

Test arti superiori: Lancio palla medica indietro - Sbarra fissa - Piegamenti sulle  

                          braccia  

Test addominali 

 

La valutazione delle capacità coordinative 

 

Test dell'equilibrio 

Test lancio mirato 

Test di coordinazione complessa 

Circuito di destrezza 

 

Test per gli arbitri 

 

Molti di questi test vengono approfonditi sul piano pratico e teorico 
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