
UNIVERSITÁ
DEGLI STUDI DI 

PAVIA

CORSO DI LAUREA IN 
EDUCAZIONE FISICA E  

TECNICA SPORTIVA

prof. GIAN PIERO GRASSIprof. GIAN PIERO GRASSI
gianpiero.grassi@unimi.it
gianpiero.grassi@unipv.it

prepara gli studenti ad 
avere proprie idee



LO STATO DI SALUTE FISICA È
VALUTATO ATTRAVERSO

� la potenza aerobica

� l’attitudine muscolo - scheletrica

� l’attitudine motoria

� la composizione corporea

I TESTS EUROFIT 
PER ADULTI



Test di equilibrio su una 
gamba

dimensione fattori Test Eurofit

Attitudine 
aerobica

Resistenza 
cardio
respiratoria

Test 2 Km marcia

INDICE DI ATTITUDINE MOTORIA

VALUTAZIONE

< 70 /

70 – 89 .

90 – 110 ☺

111 – 130 ☺ ☺

> 130   ☺ ☺ ☺



LA POTENZA AEROBICA
2.000 m di marcia

Indice di attitudine motoria

Maschi:

420 – (minuti*11,6 + secondi*0,20 + FC*0,56 + BMI*2,6) -
età*0,2

Femmine:

304 – (minuti*8,5 + secondi*0,14 + FC*0,32 + BMI*1,1) -
età*0,4

UKK Institute “2 Km-walking test” P.O. Box 30, FIN-33501, Tampere, Finlande



LA POTENZA AEROBICA
2.000 m di marcia

Calcolo dell massimo consumo di ossigeno

VO2max

Maschi:

184,9 - 4,65*tempo min e sec espressi in centesimi –
(0,22*FC) – (0,26*età) –(1,05*BMI)

Femmine:

116,2 - 2,98*tempo min e sec espressi in centesimi –
(0,11*FC) – (0,14*età) – (0,39*BMI)]

UKK Institute “2 Km-walking test” P.O. Box 30, FIN-33501, Tampere, Finlande



DATI ANTROPOMETRICI STUDENTI 2° ANNO 
VOGHERA A.A. 2008-2009
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BMI GRUPPO FEMMINILE

26,95BORLINI ELISA

26,95DETULLIO ANNALISA

21,91TRUGLIA FEDERICA

21,36GIARRATANO CLAUDIA

20,96BRAVI MANUELA

19,72MEGNA MARTINA



BMI 

GRUPPO MASCHILE

28,82ZAMBOLIN DAVIDE
28,82NEVE MARCO
28,82PALLAVICINI PAOLO
27,90TESSARIN CHRISTIAN
26,27TAROPPIO GIAN MARCO
26,17BRUNELLI MATTEO
24,91DI PAOLA SAMUELE
23,66STRANIERO LUCA
22,91DI PIETRO ANDREA
22,27GRAZIOLI DOMENICO
21,79CERUTTI NICOLÒ
21,56GHIZZONI ANDREA
20,52SPINA MATTEO
19,96GOBBI DIEGO
19,64BIANCHIANDREA



TEST DI EFFICIENZA FISICA :  2 Km DI MARCIA

Dati necessari per l’utilizzo delle formule:

Indice di attitudine fisica - Massimo consumo di O2

Età, in anni;

Tempo impiegato, minuti, secondi (centesimi)

13min 55sec equivale 13,92cent;

Frequenza cardiaca al mminuto dopo la prova 
(6sec*10);

Indice di massa corporea.



Edward T. Hhowley, _B.Don Franks “manuale per 
l’istruttore di fitness” Calzetti - Mariucci

Cilia et all. “L’Educazione Fisica”, Piccin, 1996.

R.A. Schmidt, C.A. Wirsberg “Apprendimento Motorio”
SSS, 2000.

J. Huizinga “Homo Ludens”, Enaudi editore, 1979.

Appunti delle lezioni svolte.

Bibliografia essenziale del corso



www.0055.org





FONTI DI ENERGIA FONTI DI ENERGIA 
UTILIZZATE DURANTE UTILIZZATE DURANTE 
LL’’ESERCIZIO FISICOESERCIZIO FISICO

CORSO DI LAUREA IN EDUCAZIONE FISICA E  TECNICA SPORTIVA

FACOLTÀ DI MEDICINA E CHIRURUGIA - UNIVERSITÀ DEGLI STUDI DI 
PAVIA SEDE DI VOGHERA



METABOLISMO ENERGETICOMETABOLISMO ENERGETICO

energia

chimica

Muscolo 
trasformatore 

di energia

Energia 
meccanicaprotidi

glucidi

lipidi



LE FONTI ENERGETICHE DELLA CONTRAZIONE MUSCOLARE



IL MUSCOLO SCHELETTRICO

il muscolo, composto da fascicoli

i fascicoli composti da fibre

le fibre da miofibrille

le miofibrille da miofilamenti

che sono sosttanze proteiche:

actina e miosina



Reclutamento delle 
fibre muscolari: dalla 
fibra più ossidativa a 
quella meno ossidativa; 
da quella meno veloce a 
quella più veloce

Negli esercizi fisici di 
scarsa intensità: I tipo;

intensità moderata: IIa;

Entrambe privilegiano il 
meccanismo aerobico 
dei carboidrati e dei 
grassi;

Esercizio intenso: IIb, 
glicolisi anaerobica



TIPI DI FIBRE DELLA MUSCOLATURA SCHELETRICA

Fibre

I  tipo

“lente” rosse – slow twitch fibres – piccola 
superficie di sezione, sottili, molti capillari 
e mitocondri, elevato metabolismo 
ossidativo; tempo di contrazione > 60ms 

Fibre

II  tipo

“veloci” bianche – fast twitch fibres –
colore chiaro, pochi capillari, grande 
sezione, pochi mitocondri (scarsi processi 
ossidativi) 25< tempo contrazione >50ms

FTO fast twitch
oxidative fibres

mitocondri  50-70% 
più lente

FGT fast twitch
glycolitic fibres meno 
mitocondri  30-50% 

veloci

Tipo A Tipo BTipo C 
intermedie





sciatore di fondomezzofondista

sedentario













INTENSITÁ DELL’ESERCIZIO E FONTE 
ENERGETICA UTILIZZATA

RAPPORTO DI SCAMBIO 
RESPIRATORIO:      R

VCO2prodotta/VO2 utilizzato

R= 1.0     100% carboidrati

0% grassi

R= 0,85    50% carbidrati

50% grassi

R= 0,7         0% carboidrati        100% grassi 







42.195 Km

Quanti Km 
all’ora ???



Classificazione del fitnessClassificazione del fitness
cardiocircolatoriocardiocircolatorio

apporto massimo di O2 nelle FEMMINE 
ml/min/kg 

età scarso discreto medio buono alto 

20-29 < 24 24 - 30 31 - 37 38 - 48 49 > 

30-39 < 20 20 - 27 28 - 33 34 - 44 45 > 

40-49 < 17 17 - 23 24 - 30 31 - 41 42 > 

50-59 < 15 15 - 20 21 - 27 28 - 37 38 > 

60-69 < 13 13 - 17 18 - 23 24 - 34 35 > 
 

 

American Heart Association 1972



Classificazione del fitnessClassificazione del fitness
cardiocircolatoriocardiocircolatorio
apporto massimo di O2 nei MASCHI 

ml/min/kg 
età scarso discreto medio buono alto 

20-29 < 25 25 – 33 34 - 42 43 – 52 53 > 

30-39 < 23 23 – 30 31 - 38 39 – 48 49 > 

40-49 < 20 20 – 26 27 - 35 36 – 44 45 > 

50-59 < 18 18 – 24 25 - 33 34 – 42 43 > 

60-69 < 16 16 - 22 23 - 30 31 – 40 41 > 
 

 

American Heart Association 1972



49,19,5PIEROVENDRAME

31,13,5SERENAGHEZZI49,19,5MARCONEVE

35,65MANUELABRAVI51,210DAVIDEZAMBOLIN

38,66FEDERICATRUGLIA51,210NICOLÒCERUTTI

38,66MARTINAMEGNA55,111,5SAMUELEDI PAOLA

38,66CLAUDIAGIARRATANO56,612ANDREABIANCHI

46,18,5CHRISTIANTESSARIN58,112,5MATTEOSPINA

47,69ANDREADI PIETRO59,613DOMENICOGRAZIOLI

47,69ELISABORLINI62,614LUCASTRANIERO

VO2   ml. min-1 

.Kg-1paliersFE MMINE
VO2   ml. min-1 

.Kg-1paliersMASCHI




