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PREMESSE
DESTINATARI:

CLASSI TERZE DELLA SCUOLA
SECONDARIA DI PRIMO GRADO



FINALITA':

Pervenire, attraverso lo sviluppo delle
conoscenze scientifiche, ad una migliore
gestione della resistenza fisica nelle diverse
espressioni di locomozione umana con 0
senza l'utilizzo di mezzi meccanici a
propulsione muscolare e nei giochi sportivi.



OBIETTIVI:

Conoscere la definizione di resistenza fisica e
le sue principali espressioni nel movimento e
nello sport

Conoscere i sistemi di produzione dell’energia
muscolare

Conoscere | meccanismi di risintesi dell’ATP

Conosce_r_e Ie_ cause che limitano la resistenza
all’esercizio fisico/atletico

Sperimentare, attraverso la pratica diretta, una
consapevole e controllata resistenza alla fatica



PREREQUISITI:

Conoscenza della cellula e dei sue principali funzioni;

Conoscere la funzione e I'importanza dell'ossigeno nei
processi vitali;

Conoscenze generali di: fenomeno chimico; reazioni
chimiche (reagenti e prodotti, energia liberata o
assorbita): reazioni chimiche in natura (fotosintesi -
respirazione cellulare)

Conoscenza anatomica e fisiologica degli apparati
respiratorio e cardiocircolatorio.

Conoscenza dell’apparato locomotore (scheletrico e
muscolare)

Conoscere | nutrienti fondamentali e la loro presenza
negli alimenti.




PRECISAZIONE

Tutte le Immagini sono state liberamente
acquisite de "google immagini” e l'autore e
citato solo quando esplicitamente riportato
sullimmagine stessa.



CAPIRE LA RESISTENZA:

PROPOSTA DIDATTICA

di SCIENZE MOTORIE
by ANDREA ARGIOLAS




LA RESISTENZA

Per resistenza si intende la
capacita dell'organismo di
svolgere, per un lungo
periodo di tempo, una
gualsiasi attivita, senza che
si determini un’evidente
diminuzione di rendimento.
Possiamo indicare la
resistenza come la facolta
di contrastare
I'affaticamento
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La RESISTENZA serve per...:

SC|are Pedalare Pagalare
Correre Lottare

'Nuotare Remare Pattinare
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LA LOCOMOZIONE UMANA NEGLI SPORT
( PROPULSIONE MUSCOLARE )

n ambito terrestre: corsa, marcia, ciclismo,
pattinaggio, sci, alpinismo, orienteering, ecc.

n ambito acquatico: nuoto, canoa,
canottaggio, vela, attivita subacquee, ecc




LOCOMOZIONE E MOVIMENTO

Perché ci sia locomozione (spostamento) deve esserci movimento

Il movimento dell'intero corpo o anche di una sua parte rispetto ad un’altra e
sempre determinato dalla contrazione (accorciamento) dei muscoli, che,
attraverso i tendini agiscono sulle ossa ....

I muscoli scheletrici
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LA CONTRAZIONE MUSCOLARE

La contrazione muscolare e il risultato di
una serie di modificazioni intracellulari
coordinate, che nel muscolo scheletrico
(volontario), partendo da uno stimolo
nervoso, portano al movimento della fibra
muscolare e, di conseguenza, del muscolo
stesso. Tutto questo avviene Iin presenza di
una sostanza denominata

ATP (Adenosina TriFosfato)



ATP (ADENOSINA TRISFOSFATO)
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ADENOSINA TRIFOSFATO



ATP! »ADP + P + ENERGIA

(adenosina )T

[ ADP +PI ]
(edenosina ) ><T> <>

PE

MNello schema & raFFigurata la struttura cle”’ATF ed i relativi |egam|'
Fosforici rechi dene r'gia. |noltre, & raFFigurata la scissione de"’ATF n
ADF + F| (Fosfato inorgam'co), Per|a liberazione de nergia.



ATP: ROMPERE | LEGAMI DI FOSFORO PER
LIBERARE ENERGIA




SENZA ATP NON PUO ESSERCI
CONTRAZIONE NE MOVIMENTO

come rigenerare 'ATP? 3 meccanismi

1. Meccanismo energetico AERDEBICD Intervento di ossigenao
Combustibile grassi/zucchen
La Reazione tra 02 e grassi/zucchen
da |uogo ad ATP

2, Meccanismo energetico alattacido Mon interviene ossigeno
Mon sl forma acido lattico
L'energia & fornita dalla Foscocreating

3. Meccanismo energetico lattacido Mon interviens ossigeno
51 produce acido lattico
L'energia deriva da una molecola di
Zucchero fino a dar luogo all's.Lattico




| 3 MECCANISMI NELLO SPECIFICO

Molecola di ATP Molecola di ADP o

Radicali fosforici

Molecola di CP

Metabolismo aerobico

Al T Entita tensione muscol. = moderata - 30% del max
iy — - Durata del lavaro =da alcuni minuti a pid ore
= =~ - Freguenza cardiaca = sotto la sadlia anaerobica
F
GGIT?UA%IEII - Consumo di ossigeno = elevato
- Fibre muscolari cainvalte = 5T {lente)
- Capacita interessata =resistenza arganica e muscalare
Metabolismo anaerobico alattacido
- Entita tensione muscol. = massima
- Dwarata del lavaro =fino a 6-8 sec. circa
- Fregquenza cardiaca =180 & altre )

- Consumo di 0ssigeno = --—- - -
- Fibre muscalari cainvalte =FTh {veloci)

- Capacita interessata =farza e velocita
Metabolismo anaerobico lattacido
- Entita tensione muscol. =submassimale
- Dwarata del lavaro =fino a circa 445 sec.
™ - Freguenza cardiaca =180 e altre
GLUCIDI - Consumo di ossigeno = glewvato
- Fibre muscaolari cainvalte =FTa (velacifresistenti)
- Capacita interessata =resistrfpotenza alattacida &)

3 E'in relazione alle masse muscalari coinvalte contemporangamente.
7 * La durata e l'intensita dello sforzo determinano la resistenza e la potenza.  Prof. Antonio Menafira



‘PREGI E LIMITI” DEI 3 MECCANISMI

SISTEMI ENERGETICI
In sintesi

ANAEROBICO
LATTACIDO
Serbatoio piccolo
Rubinetto grande

AEROBICO
Serbatoio enorme
Rubinetto medio




LIMITI TEMPORALI E DI INTENSITA

Tempo ' attivita moloria gualitad della
prestazione

Fino a 10" | Anaercbica Ala
 alattacida

Fino a 45" | Anaarobica merd o -alta
lattacida

F‘ﬂﬂ a "r i I:'uﬂ'.l'l jl"'m'fﬁ mradro-haesss
‘araerobica
lattacida e
aumenta |"attivita
'aercbica

Oitre § 4° Prevale 'attivita bassa
aerobica




RISINTESI ATP

Il ripristino (la risentesi) del tasso
adeguato di ATP nell’organismo e
determinato da tre diversi meccanismi,
riconducibili a due tipi di reazioni:

Una reazione ”Aerobica” o respiratoria cioe
con la partecipazione dell’ossigeno;

Una reazione “Anaerobica” cioe senza
I’intervento dell’ossigeno, a sua
suddivisibile in altre due (alattacida e
lattacida).



IL SISTEMA AEROBICO

La capacita Aerobica di un individuo, e la quantita massimale di
ossigeno di cui abbisognain un minuto. Le capacita aerobiche
sono determinate da:

1) Le possibilita del sistema respiratorio; volume minuto della
respirazione, ventilazione polmonare massimale, velocita di diffusione
dei gas nei polmoni.

2) La capacita del sistema circolatorio; volume sistolico, frequenza
cardiaca, volume minuto, velocita del flusso sanguigno.

3) Le possibilita del sistema sanguigno; quantita di globuli rossi,
possibilita di trasporto dell’'ossigeno e del recupero dei prodotti di scarto.
4) La capacita da parte dei tessuti di utilizzare I'ossigeno.



» Le possibilita Anaerobiche dipendono dalla capacita dell'organismo di utilizzare energia in
condizioni di assenza di ossigeno. | processi anaerobici, comprendono due tipi di reazione:

Il primo e legato alla
disgregazione del Il secondo tipo di reazione
creatinfosfato (CP), per la e la glicolisi, la
resintesi dellATP disgregazione degli
(praticamente questa zuccheri in e

molecola rende disponibile energia, che viene
i P necessario a utilizzata per il ripristino del
risentitizzare I'ATP tasso di ATP.
dal’ADP);

Quindi, in funzione del debito di ossigeno accumulato, distinguiamo due frazioni
nell’attivitaAnaerobica alattacida e lattacida:

Alattacida che avviene nei primi secondi dell’attivita, € il ristabilimento di ATP attraverso |l
creatinfosfato CP

Lattacida glicolitica, e I'eliminazione ossidativi dei lattati. Inizia lentamente e ha la sua massima
azione verso il primo minuto di attivita.



LACIDO LATTICO

In due del tre meccanismi di risintesi dell’ATP, quello aerobico e quello
anaerobico alattacido, non c’é produzione significativa di acido lattico

La presenza di acido lattico nel sangue (lattacidemia) e, piu in generale,
in tutto 'organismo € una delle principali cause della fatica.

Questa sostanza in particolare durante I'esercizio fisico € sempre
presente nel sangue ma talvolta puo farci avvertire la Fatica.

Quanto?

Dipenda dalla sua concentrazione e soprattutto, trattandosi di un
acido,dalla concentrazione di ioni H*- La cui concentrazione (Ph) quando
supera certi valori non puo piu essere tollerata e deve essere
necessariamente “tamponata”. Quando anche i sistemi tampone non
sono in grado di limitarne gli effetti , I'intero sistema di produzione di
energia muscolare va quasi in blocco. E gli effetti sono addirittura
temporaneamente devastanti (impossibilita di continuare lo sforzo e
addirittura a muoversi).



L ACIDO LATTICO

O . -OH D;::_E,HU

H <]: OH - H OoOH + H*
oH, CH,

STy AT TIC D LT T.AaTo

E anche necessario osservare che I'acido lattico (lattato +
H*) nella sua componente lattato e a sua volta un metabolita
In grado di riprodurre substrati energetici (glicogeno) e/o,
attraverso la sua ossidazione (aerobica) generare energia.
Pertanto nell'organismo si creano situazioni di equilibrio, la
cui capacita di avere un alto o basso tasso di smaltimento
Incide sul rendimento fisico e anche a parita di prestazione,
sulla sensazione di fatica.



SITAZIONE DI EQUILIBRIO




QUANDO LO SFORZO E INTENSO L’EQUILIBRIO S|

Concentrazione del lattato nel sangue

SPEZZA

ALLvita rmassirma
-

e
Soglia del lattato

Attivita leggera _,:;"/f

[ - Attivita moderata

25 50 75 100

Percentuali di capacita massima



LATLETA ALLENATO SMALTISCE IL LATTATO (LA)
PRIMA DEL SEDENTARIO

Curva di smaltimento del lattato ematico a partire da un valore
di riferimento di 20 mmol/L in soggetti allenati,
mediamente allenati e non allenati

MEDIAMEMTE ALLEMATO

NOMN ALLEMNATO

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70
tempo (min)



LACIDO LATTICO, LA FATICA E | DOLORI
MUSCOLARI

Preso atto che dopo 1 o al massimo 2 ore dallo
sforzo la concentrazione di acido lattico torna ai
livelli iniziali (si dimezza ogni 15’ circa)

| postumi del lavoro muscolare anche intenso,
evidenti anche il giorno dopo e per alcuni giorni,
contrariamente a quanto comunemente ed
erroneamente sostenuto da molti, non sono
determinati dall’acido lattico!!!!



| D.O.M.S. (Delayed Onset Muscle Soreness)
sono comunemente definiti come la sensazione
dolorosa che si manifesta alcune ore dopo
I'esercizio fisico intenso.

Questo dolore e fondamentalmente espressione
di microlesioni muscolari soprattutto a livello
delle fibre muscolari che puo variare da un
leggero disagio muscolare ad un indolenzimento
tale da limitare I'attivita muscolare e articolare.



COME AFFRONTARE LA FATICA

Premesso che con l'allenamento tuttii
meccanismi sono In grado di ottimizzare il loro

funzionamento

E bene comprendere che proprio grazie allo
sviluppo del meccanismo aerobico siamo Iin

grado di migliorare

a resistenza alla fatica

Proprio per effetto del fatto che il lattato prodotto

INn determinate cono

1zioni (durante il riposo e In

particolare durante il riposo attivo) viene
metabolizzato, | tempi di smaltimento sono
abbastanza brevi (massimo 1 ora)



ALLENARE LAEROBICO

Per ottimizzare il funzionamento di questo
meccanismo occorre migliorare le capacita

di:

Assunzione

Trasporto O,
Utilizzazione



| FATTORI DETERMINANTI LA FUNZIONALITA
AEROBICA

Assunzione Volume della ventilazione
di O polmonare

Fattori
e emodinamici

Fattore ematologico , Trasporto di O,

Gittata Distribuzione
sistolica del flusso ematico

Concentrazione Quantita . .
Viscosita

ey paRIg. Utilizzazione dell'O.
emoglobina in circolo del sangue o

Densita dei mitocondri Attivita enzimatica Concentrazione di Contenuto
nelle cellule muscolari mitocondriale substrati energetici di mioglobina

Fattori interni alla cellula

Da Verchoshanskij



QUINDI OCCORRE

Favorire lo sviluppo e allenare gli apparati Respiratorio e Cardio
Circolatorio

Avere una sana ed equilibrata alimentazione
Fare una regolare e progressivamente crescente attivita fisica

Quando si deve fare uno sforzo di lunga
durata non bisogna iniziare al massimo
dell’intensita ma favorire il progressivo
equilibrio del lattato prodotto con il lattato
smaltito — questo equilibrio e garanzia di
efficienza (rendimento) ed efficacia (arrivare
allo scopo).






PRECISAZIONE

Tutte le Immagini sono state liberamente
acquisite de "google immagini” e l'autore e
citato solo quando esplicitamente riportato
sullimmagine stessa.



