
L’anatomia umana normale studia la struttura e l’archi-
tettura dell’organismo vivente, vale a dire le modalità
costitutive e i rapporti reciproci delle varie parti del
corpo. Tali caratteristiche sono alla base delle proprietà
funzionali della materia vivente, che rientrano nel campo
di studio della fisiologia.
L’unità fondamentale degli organismi viventi è la cellula;
i tessuti sono di fatto un aggregato di cellule, unite da
strutture intercellulari di sostegno; gli organi sono aggre-
gati di tessuti assemblati (organizzati) per specifici scopi
funzionali; gli apparati sono raggruppamenti di organi,
cioè sistemi organici, deputati allo svolgimento di una
serie armonica di processi, aventi il medesimo scopo fun-
zionale: l’apparato digerente è, ad esempio, un insieme di
organi la cui funzione comune è quella di rendere utiliz-
zabili le sostanze nutritive contenute negli alimenti, così
come la funzione principale condivisa dagli organi del-
l’apparato respiratorio è quella di procurare ossigeno per
i tessuti e di eliminare i residui di anidride carbonica.
Ogni tessuto è costituito da cellule specialmente adatte
ad un particolare tipo di attività. Ad esempio i globuli
rossi del sangue, che rappresentano peraltro la popola-
zione cellulare più numerosa dell’organismo, sono spe-
cializzati nel trasporto di ossigeno, dai polmoni ai vari
distretti corporei.
Pur potendo essere notevolmente diverse tra loro, tutte le
cellule del corpo umano hanno in comune alcune carat-
teristiche fondamentali.

La cellula
La cellula possiede una membrana esterna, detta mem-
brana cellulare, che la isola dall’ambiente esterno,
extracellulare; all’interno della membrana della cellula
sono presenti un fluido, chiamato citoplasma, e una
formazione specializzata, chiamata nucleo, circondata a

l’apparato respiratorio) e le miofibrille (fibre muscolari).
Le membrane che circondano la maggior parte degli
organuli citoplasmatici hanno una composizione del
tutto simile a quella della membrana cellulare.
I mitocondri hanno forma e dimensione variabili e il loro
numero, nelle cellule, dipende dalla quantità di energia
richiesta per le funzioni cellulari. Il mitocondrio è un
organulo di forma globulare o allungata, circondato da
una doppia membrana, nel quale risiede la maggior parte
delle attività di utilizzo dell’ossigeno da parte della cellu-
la: nel mitocondrio avviene infatti il metabolismo aerobi-
co ossidativo delle sostanze energetiche, per la produzio-
ne di molecole di adenosintrifosfato (ATP), ad elevata
energia. Si ritiene probabile che i mitocondri possano
autoduplicarsi, in risposta ad una maggiore necessità di
ATP, da parte del metabolismo cellulare.
Le principali funzioni cellulari, che richiedono energia
fornita dall’ATP, sono la sintesi proteica, la replicazione
cellulare, il trasporto attivo attraverso le membrane e la
contrazione muscolare.
I lisosomi sono organuli tondeggianti, circondati da una
membrana, contenenti granuli costituiti da aggregati
molecolari di proteine ad azione enzimatica idrolitica, in
grado di scindere molecole organiche, fra le quali protei-
ne, polisaccaridi e acidi nucleici.
Il reticolo endoplasmico è una rete di strutture tubulari e
vescicolari, circondate da una membrana, il cui interno è
in diretta continuità con lo spazio presente tra i due fogli
della membrana nucleare; in alcuni casi il reticolo endo-
plasmico è in diretto contatto con lo spazio extracellula-
re, mediante piccole aperture sulla parete cellulare.
Aderenti ad alcune parti del reticolo endoplasmico si tro-
vano numerose particelle granulari, dette ribosomi, com-
poste per la gran parte da acido ribonucleico (RNA), che
ha un ruolo fondamentale nella sintesi delle proteine. Le
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Segnaliamo ai lettori alcuni refusi di stampa della presente edizione e alcuni miglioramenti apportati al testo 1) pag 82, 1a colonna, 12a riga. Aggiunto testo:
ESTENSORE RADIALE LUNGO DEL CARPO 
(1° Radiale Esterno)

2) pag 82, 1a colonna, 16a riga. Aggiunto testo:
ESTENSORE RADIALE BREVE DEL CARPO
(2° Radiale Esterno)

3) pag 82, 2a colonna, 15a riga dal basso. Aggiunto testo:
DELTOIDE (Fibre Anteriori dette anche clavico-
lari o porzione anteriore; Fibre medie dette anche
acromiali o porzione mediale; Fibre Posteriori
dette anche spinali o porzione posteriore)

4) pag 152, Tab.1a, 3a e 4a riga dal basso. Refuso:
Fc min = 60 % di 182 b/min = 0,6 x 182 = 109
b/min

Fc max = 65 % di 182 b/min = 0,65 x 182 = 118
b/min

5) pag 153, Tab1b, 4a riga dal basso. Aggiunto testo:
HR max = 208 – (0,7 x età) 
(uomini e donne attivi)

HR max = 210 – (0,7 x età) 
(formula generalizzata)

6) pag 164, la presente sostituisce la tab.9:

SISTEMA CARDIORESPIRATORIO
Aumenti
Volume del cuore
Massa sanguigna ed emoglobina totale
Gittata sistolica – a riposo e sotto sforzo
Gittata cardiaca – massima
VO2max
Estrazione di ossigeno dal sangue
Volume dei polmoni

Diminuzioni
Frequenza cardiaca a riposo
Frequenza cardiaca durante un esercizio 
submassimale
Pressione arteriosa (se alta)

SISTEMA OSTEO-MUSCOLARE
Aumenti
Fosforilazione ossidativa
Dimensione delle fibre muscolari a contrazione lenta
Mitocondri – numero e dimensione
Riserve di mioglobina
Riserve di trigliceridi intramuscolari

7) pag 183, Tab.23, ultima riga. Refuso:
1 W = 0.0143 Kcal/min. =~ 6 Kgm/min.

8) pag 270, Tab1, 1a riga. Refuso:
Muscolo  %ST   %FIIa   %FIIb

9) pag 270, 1a colonna, 2a e 3a riga dal basso. Refuso:
[...] sviluppa più forza (2-3 kg per cm2) 

10) pag 272, Fig. 3a. Grafico corretto:

11) pag 272, Fig. 3a, 2a e 3a colonna "Forza musco-
lare", ultime righe. Testo eliminato:

"Con allenamento opportuno possono assumere
caratteristiche delle FIIb" 

"Con allenamento opportuno possono assumere
caratteristiche delle FIIa" 

ALTRI SISTEMI
Aumenti
Forza di ossa, tendini e legamenti
Acclimatazione al calore
Efficenza del sistema di termoregolazione
Lipoproteine ad alta densità

Diminuzioni
Peso corporeo (se soprappeso)
Grasso corporeo
Colesterolo totale el sangue
Lipoproteine a bassa densità

Da: Fitness, un approccio scientifico, 
di Vivian H. Heyward, Ed. Sporting Club 
Leonardo da Vinci, Milano, 2004

continua tab.9
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12) pag 280, Tabella di Maurice & Rydin sostituita
con i seguenti grafici:

13) pag 498, 1 colonna, 23a riga dal fondo.

Sostiuito il testo da "Le Nike Air” fino a 
"rimossa" con la seguente tabella:

14) pag 597, 1 colonna, 3a, 4a, 6a e 7a riga sotto la ta-
bella. Refusi nelle formule:

(HRR x 76%) + RHR =
(140 x 0,76) + 55 = 106+55 = 161 b/min

(HRR x 83%) + RHR =
(140 x 0,83) + 55 = 116+55 = 171 b/min

15) pag 597, 1 colonna, 12a riga. Refuso: 

% di Kcal derivata dall’ossidazione dei 
carboidrati circa 60% (39,2%)

16) pag 597, 1 colonna, 13a riga. Refuso:

e, soprattutto, una produzione/dispendio di 4,899

17) pag 650, ultime 10 righe a fondo pagina sostituite
con la seguente tabella:

FORMULE CALCOLO METABOLISMO BASALE L.A.R.N.
Formule per il calcolo metabolismo basale nell'uomo (Kcal)

Dove Kg = Kg di peso desiderato (nell’esempio qui sotto il soggetto
pesa 70 Kg e per rientrare nella fascia di normalità del BMI dovrebbe
pesare 65 Kg)

ESEMPIO:
Donna, 25 anni, altezza 1,65 m, peso 70 Kg  
BMI attuale = 70/(1,65 x 1,65) = 25,7 (leggero sovrappeso)
Per rientrare nella norma (BMI = 24) dovrebbe pesare:

Kg = BMI desiderato x H² = 
24 x (1,65 x 1,65) = 24 x 2,72 = 65 Kg circa
M.B. da considerare (formula in tabella per donna di 25 anni)
14,7 x 65 + 496 = 1451 KCal

Formule per il calcolo metabolismo basale nella donna (Kcal)

LARN 18 - 29 anni 15,3 x Kg + 679

LARN 30 - 59 anni 11,6 x Kg + 879

LARN 18 - 29 anni 14,7 x Kg + 496

LARN 30 - 59 anni 8,7 x Kg + 829 

INCREMENTO

SETTIMANE12-1808-12

ADATTAMENTO
NEUROGENO

IPERTROFIA

FORZA MASSIMA

Andamento delle ripetizioni massimali consentite in relazione alla per-
centuale di carico utilizzato (media)

Grafico degli adattamenti neuromuscolari ed ipertrofici che portano al-
l'incremento della FORZA MASSIMA in seguito all'allenamento con so-
vraccarichi.

EFFETTO DI DIVERSI TIPI DI SUPERFICIE SUL CONSUMO ENERGETICO DEL
CAMMINO, PER VELOCITÀ COMPRESE TRA 3 E 6 KM/H

Il fattore di correzione è un multiplo della spesa energetica relativa al cammi-
nare in piano su strada asfaltata. Per esempio se si cammina sulla neve dura
il consumo è di 1,6 volte superiore. (Da dati di McArdle, Katch, Katch; 1998).
Ricordiamo che il consumo calorico “medio” per la camminata è di 0,5
Kcal/Kg/Km (0,5 Kcal per Kg di peso corporeo per ogni Km percorso)

TIPO DI TERRENO FATTORE DI CORREZIONE

Strada asfaltata (simile a sentiero erboso) 1

Campo arato 1,5

Neve dura 1,6

Dune sabbiose 1,8
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