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Il corso si propone di fornire una panoramica dei metodi e delle tecniche di valutazione motoria utilizzate
nello sport, a scuola e nelle palestre. Lo studente pertanto imparera ad utilizzare i pilt comuni test da
campo per la valutazione dell'atleta, i test per l'individuazione e sviluppo del talento sportivo, i test per
|'atleta amatoriale e per lo sport professionistico.

Saranno affrontate le tematiche di genere e di eta, e grande spazio sara dedicato all'attivita pratica di
valutazione, mettendo in grado i partecipanti di utilizzare ed interpretare da subito i principali test.

Nel corso delle lezioni pratiche si prevedera |'utilizzo delle strumentazioni di valutazione motoria proposte
da ditte esterne a titolo puramente dimostrativo.

ARGOMENTI

Cenni Storici sulla misurazione

Definizione dei test

Caratteristiche - classificazioni - motivi - requisiti - come eseguire un test - batteria di test
Antropometria

Punti di repere - misure antropometriche convenzionali - misure antropometriche: peso, altezza,
circonferenze, diametri ossei, pliche. Impedenziometria.

Esercitazione pratica delle misurazioni: peso, altezza, circonferenze, diametri ossei, pliche cutanee
Velocita

Definizione

Vari tipi di velocita ( semplice e complessa)

Test: 10 m. - 20m. - 30m. - 60m. - 300m. - T test - Test di Foran - Test di corsa a slalom - Test di corsa veloce
con variante (Bangsbo) - Test dei 41 metri di di Stiehler, Konzag e Dobler. - Agility test 505.

Esercitazione pratica, montaggio e utilizzo delle fotocellule per misurare la velocita (20m. - 30m.)
Forza
Concetto di forza - Definizione di forza - Vari tipi di forza sportiva

Test: salto in lungo da fermo - salto triplo - Seargent test - Abalakov test - Squat Jamp - Counter movement Jamp -
Drop Jamp - Forza massimale isometrica - Seargent test con vertec



Test per gli arti superiori: Lancio della palla indietro - Sbarra fissa - Piegamenti sulla braccia - Forza degli
addominali

Esercitazione pratica, montaggio e utilizzo della pedana a conduttanza. Test: Sgaut Jamp - Counter
movement Jamp.

Resistenza
Concetto di resistenza - Definizione di resistenza - Vari tipi di resistenza

Test: Test di Cooper - Test di corsa sui 2400m. - Test dei 3000m. - Test di Conconi - Test di Gacon - Test di
Leger - (Yo-Yo) Test - Test di Ruffier - Skip test Nittoli - Test di (Arcelli - Bisciotti - Sgnol) - Test di Mognoni -
I.R.l. Test.

Esercitazione pratica dei test di: Leger e Yo-Yo test.
Flessibilita e test di coordinazione e destrezza
Definizione di flessibilita - Differenza tra flessibilita e mobilita articolare - Vari tipi di esercizi di flessibilita

Test: Valutazione (Ischio-crurali) - test di Busquet - test di flessibilita degli adduttori - test di flessibilita dei
flessori dell'anca e del quadricipite - test di flessibilita del gastrocnemio - test per i muscoli retti e obliqui
del tronco - test del voltabraccia - Batteria di test Johonson & Nelson - Test di Gribaudo - test Sit and Reach.

Test: Equilibrio - test lancio mirato - test di coordinazione complessa - Circuito di destrezza
Esercitazione pratica con gli attrezzi: Box centimetrato - goniometro.
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