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Il movimento umano - Schemi motori di base

Camminare

Strisciare,   
quadrupedia, rotolare

Saltare

Arrampicarsi

Lanciare e afferrare

Correre





Sistema 
scheletrico

Sistema 
muscolare





Ossa del corpo umano

Epifisi

Epifisi

Piatto

Corto

lungo



Suddivisione dello scheletro



Ossa del corpo umano



Articolazioni

 mobili semimobili fisse







Morfologia muscolo striato



Fibre muscolari



Fibre muscolari



Fibre muscolari



Contrazione muscolare



Le fibre muscolari

Fibre tipo IIFibre tipo I

Fibre tipo FTa Fibre tipo FTx

Fibre Lente Fibre veloci









Meccanismo anaerobico alattacido

Fosfocreatina

Proteine

Glucosio

Acidi grassi

Glicolisi anaerobica

Fosforilazione ossidativa

-

+

O2













IL CONSUMO DI CARBOIDRATI E DI GRASSI NELLE LUNGHE DISTANZE 
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Glicogeno muscolare 1500 Kcal

Carboidrati utilizzati in gara
1 g carbo = 4 calorie

Glicogeno fegato 400 Kcal



IL CONSUMO DI CARBOIDRATI E DI GRASSI NELLE LUNGHE DISTANZE 



LE GRANDEZZE FISIOLOGICHE
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Le fibre muscolari

Fibre tipo IIFibre tipo I

Fibre tipo FTa Fibre tipo FTx

Fibre Lente Fibre veloci

Fibre tipo IIC



Fibre Tipo I 
(Lente)

Fibre Tipo 
FTA (veloci)

2 Velocità di contrazione

1 Diametro fibra

Fibre Tipo 
FTX (veloci)

5 Densità capillare

3 Resistenza alla fatica

8 Carburante preferito

7 Attività preferita

6 Forza

9 Meccanismo 
produzione ATP

Sottile Intermedia Consistente

Lenta Abbastanza 
veloce

Veloce

Alta Mediocre Scarsa

4 Densità dei mitocondri Elevata Media - 
elevata

Bassa

Elevata Media Scarsa

Bassa Media/elevata Elevata/molto 
elevata

Aerobica Anaerobica 
prolungata

Anaerobica 
breve

Glicogeno, 
trigliceridi

Fosfocreatina
glicogeno

Fosfocreatina
glicogeno

Fosforilazione 
ossidativa

Glicolisi 
anaerobica

Glicolisi 
anaerobica

Le fibre muscolari
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LE GRANDEZZE FISIOLOGICHE

QR - VO2max

Quoziente 
Respiratorio

0,7 = 100% 
Grassi

1 = 100% Glucosio



LE COMPONENTI AEROBICHE CENTRALI E PERIFERICHE

Componenti Aerobiche

Componenti Aerobiche 
Centrali

Componenti Aerobiche 
periferiche

Rete di capillari

Tipologia di fibra muscolare

Gittata pulsatoria

 Volume e qualità del sangue

Numero di mitocondri ed 
enzimi aerobiciFrequenza cardiaca



LE GRANDEZZE FISIOLOGICHE

VO2max

La
tta

to
 m

m
ol

/l

Tempo (min)

Il massimo consumo di 
ossigeno (VO2max) è la 
quantità massima di 
ossigeno che l'organismo è 
in grado di estrarre e quindi 
di utilizzare nell'unità di 
tempo per la contrazione 
muscolare


