SISTEMA SCHELETRICO
IL SISTEMA SCHELETRICO F’
L’INSIEME DELLE OSSA, DELLE
ARTICOLAZIONI E DELLE PARTI /=R
CARTILAGINEE CHE COMPONGONO . Ry |
IL CORPO UMANDO.
ESSO SVOLGE FUNZIONI DI
SOSTEGNO, PROTEZIONE PER
GLI ORGANI E SVOLGE, INOLTRE, 4 .
IMPORTANTI FUNZIONI ORGANICHE, ” ~
QUALI PER ESEMPIO, LA FORMAZIONE
DEI GLOBULI ROSSI. IL SISTEMA
SCHELETRICO SI DISTINGUE IN CAPO,
TRONCO, ARTI SUPERIORI E ARTI INFERIORI.




OSSA

LE OSSA DEL CORPO UMANO SONO 206.
LA PROPORZIONE TRA LUNGHEZZA, LARGHEZZA

E SPESSORE LE CLASSIFICA IN:

OSSA LUNGHE OSSA BREVI OSSA PIATTE

.. FEMORE ASTRAGALO SCAPOLA
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FALANGI
FALANGINE




LE ARTICOLAZIONI DEL CORPO UMANO SONO 360.
ESSE SlI DISTINGUONO, A SECONDA DELLA LORO
DIFFERENTE STRUTTURA, IN:

ARTICOLAZIONI ARTICOLAZIONI ARTICOLAZIONI
MOBILI SEMIMOBILI FISSE




CAPACITA’ MOTORIE

Fo EQUILIBRIO

VELOCITA M o BIL ITA ORIENTAMENTO
RESISTENZA ARTICOLARE COMBINAZIONE

REAZIONE
RITMO
DIFFERENZIAZIONE

TRASFORMAZIONE

CAPACITA TECNICHE




CAMMINARE, CORRERE, SALTARE




PROGETTO ~
5-14 ANNI ASD
Gli Atleti e le Atlete
al termine del percorso
di formazione psico-fisica

devono essere nelle condizioni
di poter intraprendere qualsiasi

DISCIPLINA SPORTIVA

U
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TOKYO0®2020

Q65

Arrampicata
Atletica leggera
Badminton
Baseball
Beach volley
Calcio
Canoalkayak
Canottaggio
Ciclismo
Equitazione
Ginnastica

Golf

Hockey su prato
Judo

Karate

Lotta

Nuoto

Nuoto sincronizzato
Pallacanestro
Pallamano
Pallanuoto
Pallavolo
Pentathlon
Pugilato

Rugby a7
Scherma
Skateboarding
Softball
Sollevamento pesi
Taekwondo
Tennis
Tennistavolo

Tiro a segno

Tiro con 'arco
Trampolino elastico
Triathlon

Tuffi

Vela

59

CONI

FEDERAZIONI SPORTIVE
- Aero Club d’ltalia

- Automobile Club d’ltalia
- Atletica Leggera

- Badminton

- Baseball Softball

- Bocce

- Danza Sportiva

- Armi Sportive da Caccia
- Giuoco Calcio

10 - Canoa Kayak

11 - Canottaggio

12 - Ciclistica Italiana

13 - Cronometristi

14 - Ginnastica d’ltalia

15 - Golf

16 - Gioco Handball

17- Gioco Squash

17 - Hockey

18 - Sport Rotellistici

19 - Judo Lotta Karate Arti Marziali
20 - Medico Sportiva Italiana
21 - Motociclistica Italiana
22 - Motonautica

23 - Nuoto

24 - Pallacanestro

25 - Pallavolo

O~NOOGOBAWON-=

©

- Pentathlon Moderno

- Pesca e Attivita Subacquee
- Pesistica

- Pugilistica Italiana

- Rugby

- Scherma

- Sci Nautico e Wakeboard
- Sport del Ghiaccio

- Sport Equestri

- Sport Invernali

- Taekwondo

- Tennis

- Tennistavolo

- Tiro a Segno

- Tiro a Volo

- Tiro con I’Arco

- Triathlon

- Italiana Vela

DISCIPLINE ASSOCIATE
1 - Sport Bowling

2.
3.
4-
5.
6-
7-
8-
9-

10 -
1 -
12 -
13 -
14 -
15 -
16 -
17 -
18 -
19 -

Arrampicata Sportiva Italiana
Italiana Biliardo Sportivo
Gioco Bridge

Cricket Italiana

Tiro Dinamico Sportivo
Dama

Giochi e Sport Tradizionali
Sport Orientamento

Palla Tamburello
Pallapugno

Scacchistica Italiana
Canottaggio Sedile Fisso
Wushu-Kung Fu
Kickboxing Muay Thai
Twirling

Turismo Equestre

Rafting

American Football
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La mobilita articolare € una qualita
che permette ad un segmento osseo
di possedere la massima escursione di
movimento nei confronti del segmento o
dei segmenti contigui con cui si articola
nel limiti anatomo-fisiologici e superando
resistenze prodotte da sollecitazioni
esterne (forza di gravita, sovraccarichi,
ecc.) o dalle strutture corporee (tendini,
muscoli, ecc.).

2017I



La flessibilita muscolare e |la capacita
delle strutture muscolo-tendinee di cedere a
forze estensive determinate da movimenti
volontari, da movimenti involontario da gesti
tecnicl, allungandosi secondo la possibilita
dell’articolazione interessata.




L’elasticita muscolare
e la capacita delle strutture
muscolo-tendinee di reagire
a forze estensive determinate
da movimenti volontari, da
movimenti involontari o da
gesti tecnici, allungandosi
secondo la possibilita
dell’articolazione interessata
e ritornare piu rapidamente
possibile alle sue dimensioni
originali.




INTERRELAZIONE

La mobilita articolare, la flessibilita e I'elasticita
muscolare sono doti naturali strettamente
collegatetraloro. Se migliorano flessibilita
ed elasticita, e possibile ottenere le
massime escursioni articolari a vantaggio del
dinamismo. La mobilita articolare deve
essere sviluppata nella misura necessaria
per effettuare ottimamente i gesti tecnici della
disciplina praticata. Sicuramente a un ciclista
non servira eseguire una divaricata frontale,
che, invece, sara, indispensabile a un ginnasta

O a un karateka.



LA MOBILITA ARTICOLARE DEVE
ADATTARSI ALLE FASCE D’ETA, s
AGLI STILI DI VITA, ALLE DISCIPLINE FLESSIBILITA
SPORTIVE PRATICATE ED AL LIVELLO
DELLE PRESTAZIONI SPORTIVE.
QUESTI FATTORI CONDIZIONANO

LO SVILUPPO, IL CONSOLIDAMENTO
ED IL MANTENIMENTO DELLA QUALITA.

ELASTICITA

MOBILITA FORZA
ARTICOLARE —

VELOCITA

RESISTENZA

2017I



Lo studio scientifico
corpo vertebrale del Ccorpo umano
| e delle strutture
anatomiche consente
di comprendere quali
siano le possibilitao i
limiti di movimento e
dei carichi di lavoro.

prima vertebra:
lombare (L1)/ °

s

Nei Soggetti sedentari i tendini sono piu resistenti dei muscoli.
Negli Atleti i muscoli sono piu resistenti allo stiramento dei tendini.

{



Archimede da Siracusa
Matematico, fisico € inventore
(287 a.C. - 212 a.C.)

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

“Da mihi ubi consistam
et terram movebo”

R F P

Leva di 1° genere

Leva di 2° genere

R P F

Leva di 3° genere
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'MODELLO TECNICO
ANALISI DELLA SITUAZIONE DI PARTENZA
PROGETTAZIONE

PROGRAMMAZIONE

REALIZZAZIONE DEL PROGETTO

VERIFICA E VALUTAZIONE
PIANO DI MIGLIORAMENTO

RISCONTRO E COMPARAZIONE




FATTORI PRINCIPALI CHE DETERMINANO
IL RISULTATO NELLA PRATICA SPORTIVA

PATRIMONIO GENETICO
PATRIMONIO MOTORIO
ANAGRAFICI

TECNICI E TATTICI
ORGANICI E PSICOLOGICI
STRUMENTALI E LOGISTICI
COGNITIVI
AMBIENTALI
CULTURALI
SOCIALI
SITUAZIONALI
MOTIVAZIONALI
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REGOLE BASILARI
DELL’ALLENAMENTO

I ADEGUATEZZA DEL METODO DI INSEGNAMENTO;

8 ADEGUATEZZA DEI CONTENUTI DELL’ALLENAMENTO;

I FASI SENSIBILI DI MIGLIORAMENTO DELLE QUALITA FISICHE;
I ESERCIZI PROPOSTI DAL PIU SEMPLICE AL PIU COMPLESSO;
B VARIABILITA DELLE PROPOSTE DI ALLENAMENTO;

® VOLUME DELL’ALLENAMENTO;

I INTENSITA DELL’ALLENAMENTO;

¥ RICUPERO ORGANICO E NERVOSO;

I INTERRELAZIONE TRA FINALITA, CONTENUTI E METODI.
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