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SPAZIO

LO SPAZIO E UN VUOTO INVISIBILE,
ILLIMITATO EDIFORMA INDEFINITA
CHE SI PUO PERCEPIRE OSSERVANDO
LA MATERIA, GLI EFFETTI E GLI

EVENTI CHE CONTIENE.

Le percezioni, gli stimoli, le emozioni,
le informazioni, le esperienze che si
manifestano nello SPAZIO determinano
e sviluppano le conoscenze, le abilita e

le competenze di ciascun individuo.
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LO SPAZIO CONTIENE:
[ Ql @2y f Q2aaA3asSy2z2>s
carbonica e gli altri gas;
| Q! / mej sui stati liquido, solido e
gasso0so;
LA MATERI&ostituita di atomi e ionl,
percepibile nelle sue diverse strutture,
forme e dimensioni;
LEFORZEhe agiscono o che si generano
nello spazio;
ILTEMPCche scandisce i ritmi della vit






LA FORA DI GRAVITI‘{E
I’AMBIENTE CIRCOSTANTE
CONDIZIONANO LAVITA DEGLI

ESSERI VIVENTI.




LA FORMA DELLE OSSA E LA STRUTTURA
DELLE ARTICOLAZIONI CARATTERIZZANO
IL MOVIMENTO DEGLI ESSERI VIVENTI.







I TRE PRINCIPI DI NEWTON

PRIMO PRINCIPIO DELLA DINAMICA:

Se su un corpo non agiscono forze il corpo
persevera nel suo stato di quiete;

se sSu un corpo agisce un sistema di forze in
equilibrio il corpo persevera nel suo stato di moto
rettilineo uniforme. Isaac Newton
SECONDO PRINCIPIO DELLA DINAMICA: o= el
Se su un corpo agisce una forza o un sistema di forze, la forza
risultante applicata al corpo possiede direzione e verso della sua
accelerazione...

TERZO PRINCIPIO DELLA DINAMICA:

Se due corpi interagiscono tra loro, si sviluppano due forze, dette
comunemente azione e reazione: come grandezze vettoriali sono
uguali in modulo e direzione, ma opposte in verso.

L’unita di misura della forza nel sistema internazionale e il Newton.
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Archimede da Siracusa
Matematico, fisico e inventore
(287 a.C. - 212 a.C))

“Datemi un punto
d’appoggio e sollevero
il mondo”

“Da mihi ubi consistam
et terram movebo”
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Leva di 3° genere
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RISCRIVERE LA STORIA DELLE ORIGINI DELL'UOMO
LUCY MORTA PER UNA CADUTA DA UN ALBERO

Ricercatori dell’Universita del Texas (USA) hanno effettuato un esame
tomografico sulle ossa dell’ Australopiteco scoperto nel 1974 in Etiopia

Camminava, correva, saltava,
lanciava e si arrampicava gia
3.200.000 di anni fa.

I’'esame  tomografico ha
consentito di rilevare fratture
alla spalla sinistra, all’omero,
ad una costola, al bacino e alla
caviglia destra.

L’entita e la particolarita delle
lesioni e I’assenza di segni di
guarigione hanno permesso ai
Ricercatori americani di poter
sostenere che Lucy € caduta
da un’altezza di 12 metri ed
morta subito dopo.

Nome: LUCY;

Specie: Australopiteco Afarensis;

Eta: 18 anni;

Statura: m. 1,05;

Peso corporeo: 25 kg.;

Luogo di ritrovamento: AFAR (Etiopia);
Data di ritrovamento: 30 settembre 1974
Caratteristiche: camminava, si
arrampicava sugli alberi, faceva uso di
utensili e si cibava di frutti e granaglie.
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OTZI, LA MUMMIA DEL SIMILAUN, E UNA
TESTIMONIANZA UNICA PER I RICERCATORI
CHE STUDIANO LAVITA DELL’YUOMO

. e -
"".ASP’. e

Armato di arco, frecce, coltello di selce e ascia si & conservato congelato
per 5300 anni a 3210 metri s.I.m. un Val Senales (Alto Adige).

Ucciso all’'eta di 40/50 anni da una freccia che lo colpi sotto la scapola
sinistra, prima di morire mangio carne di stambecco, bacche e cereali.



LE DISCIPLINE SPORTIVE NELL’ANTICA GRECIA

Dall’'osservazione di raffigurazioni a figure rosse e nere dipinte su vasi, crateri
e piatti del VI e V secolo a.C., si desume che, nell’antica Grecia, € possibile
individuare almeno quattro aree sportive:

discipline atletiche: corsa, salti e lanci;

discipline di combattimento: lotta, pugilato, pancrazio;

discipline artistiche: danza, ginnastica, corsa con le armi;

discipline equestri: corsa con i carri, corsa con i cavalli, corsa con le mule

Il termine pankration in greco antico significa: pan ‘tutto” e kratos “forza”.
|| pancrazio € un antico sport di combattimento che si svolgeva a mani nude,

un misto di lotta e pugilato che terminava con la resa dell’avversario.
Disciplina olimpica per 1041 anni (648 a.C al 393 d.C.).
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Se si volesse mettere in discussione
quanto scritto negli ultimi cento anni
nelle Scienze dello Sport, si potrebbe
affermare che la FORZA MUSCOLARE
puo essere considerata I’'unica capacita
condizionale dell’lUomo. Infatti, la forza
esplosiva, la forza rapida, la forza
resistente e la forza massimale sono
gli effetti della stessa forza muscolare
con I'applicazioni diverse di intensita e
durata.

FORZA ESPLOSIVA
Capacita del sistema neuro-muscolare
di esprimere la massima contrazione
muscolare nel minor tempo possibile.

FORZA RAPIDA
Capacita del sistema neuro-muscolare
di superare resistenze basse con
elevata capacita di contrazione.

FORZA RESISTENTE
Capacita del sistema neuro-muscolare
di superare resistenze in prestazioni di
forza e durata.

FORZA MASSIMALE
Capacita del sistema neuro-muscolare
di superare una resistenza massima
con una tensione muscolare volontaria,
espressa con simmetria e costanza.

Lo stesso esercizio
svolto con carichi,
intensita e durata
diversi, sviluppa
CAPACITA
CONDIZIONALI
differenti

QUALITA | CARICO |INTENSITA | SERIE RIPETIZIONI | RICUPERO
20%
soenets | 0% MAX 5-8 1-6 -2
30%
50%
20% MAX 3-5 6-10 3.4
FORZA 300/0
RAPIDA
30(%) H )
50% MAX 3-5 6-8 4 -6
zg:f’ MEDIA 4-6 25-50 30”- 45"
FORZA 40%
RESISTENTE
40%
BASSA = 20-30 ”. 60’
60% 3-5 45”7-60
60%
3-5 6-10 -3
85% BASSA 2’°-3
FORZA
MASSIMALE o/
85 0 & 1_6 3! _5!
100% | BASSA i
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| PRINCIPALI DETERMINANTI
DELLA FORZA MUSCOLARE

- || diametro trasverso del muscoli;

- il numero di fibre rapide;

- la capacita di reclutamento delle unita motorie;
- |a coordinazione muscolare;

- la lunghezza iniziale del muscolo;

- 1l numero di unita motorie reclutate.



SUPERCOMPENSAZIONE

Il principio della supercompensazione € uno tra i principi
fondamentali alla base di una corretta programmazione degli
allenamenti. Attraverso gli allenamenti specifici, per lo stesso
principio, si possono aumentare i livelli: di forza massima, di
forza veloce, di forza resistente, di mobilita articolare...

Supercompensazione

stato di
forma

Recupero

Allenamento
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1 SETTIMANA 27 SETTIMANA 32 SETTIMANA 42 SETTIMANA 5% SETTIMANA

MARTEDI
TRE BALZI
A PIEDI PARI

1) METRIL............

2) METRI ............
3) METRI ............
4) METRI ............
5) METRI ............

GIOVEDI
TRE BALZI
A PIEDI PARI

1) METR)...io:

2) METRI ............
3) METRI ............
4) METRI ............
5) METRI ............

MARTEDI
TRE BALZI
A PIEDI PARI

1) METRI............

2) METRI ............
3) METRI ............
4) METRI ............
5) METRI ............

GIOVEDI
TRE BALZI
A PIEDI PARI

1) METRL...........

2) METRI ............
3) METRI ............
4) METRI ...........
5) METRI ............

MARTEDI
TRE BALZI
A PIEDI PARI

1) METRI............

2) METRI ............
3) METRI ...
4) METRI ............
5) METRI ............

GIOVEDI
TRE BALZI
A PIEDI PARI

1) MEIRIL..-

2) METRI ............
3) METRI ............
4) METRI ............
5) METRI ............

MARTEDI
TRE BALZI
A PIEDI PARI

1) METRI............

2) METRI ............
3) METRI ............
4) METRI ............
5) METRI ............

GIOVEDI
TRE BALZI
A PIEDI PARI

1) METRI..........-

2) METRI ............
3) METRI ............
4) METRI ............
5) METRI ............

MARTEDI
TRE BALZI
A PIEDI PARI

1) METRI............

2) METRI ............
3) METRI ............
4) METRI ............
5) METRI ...........

GIOVEDI
TRE BALZI
A PIEDI PARI

1) METRL. e

2) METRI ............
3) METRI ............
4) METRI ............
5) METRI ............
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