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Questa ricerca, condotta su un campione di 171 giova-
ni studenti (89 maschi e 82 femmine) della scuola se-
condaria di primo grado, ha lo scopo di verificare se,
relativamente alla capacita di esprimere forza esplo-
siva, esista una correlazione tra i lanci di una palla za-
vorrata, compiuti utilizzando soltanto la muscolatura
della parte superiore del corpo, e quelli compiuti con
il coinvolgimento dell’intera catena cinetica.

Il gesto del lanciare, in tutte le forme, & complesso ed
affascinante nello stesso tempo, significativamente
presente nell’atletica leggera, a livello agonistico,
propedeutico e di valutazione delle capacita condi-
zionali e coordinative, soprattutto nei giovani. Molti
ricercatori hanno dedicato a questo argomento nu-
merosi studi riguardanti tante discipline sportive di-
verse tra loro.

Richiamate alcune ricerche del passato, si passa ad
esporre i materiali e metodi utilizzati per questo la-
voro incentrato su due modalita di lancio della palla
zavorrata: il lancio da seduto a due mani e il lancio
dal petto, gesto che prevede lintervento di tutta la
catena cinetica. Inoltre & stato eseguito il salto in

INTRODUZIONE
L’atto del lanciare rappresenta sicuramente uno fra
i gesti motori pitu complessi ed affascinanti da stu-
diare: basti pensare al bambino, che lasciando ca-
dere un oggetto ne scopre casualmente I'esistenza.
[l nostro studio mira a comprendere se la capacita
di esprimere forza esplosiva possa essere influen-
zabile dall'intervento dell'intera catena cinetica.
La gestualita del lanciare & presente nelle 4 disci-
pline dell'atletica leggera (peso, disco, giavellotto e
martello), ma & ampiamente riconoscibile in nume-
rose attivita sportive come, ad esempio, il calcio, la
pallacanestro, la pallamano, il football, la pallanuoto,
le bocce, il bowling e in altrettanti numerosi proto-
colli di allenamento che ne valorizzano il gesto al
fine di migliorare forza esplosiva e core stability.
Inoltre, i lanci sono presenti in molti protocolli di va-
lutazione in ambito scolastico (Fjertoft et al, 2011,
Tabacchi et al. 2019, Altavilla et al. 2019, Margues et
al. 2021), nella pratica sportiva giovanile e di qua-
lificazione assoluta sia a carattere generale, con la
finalita di valutare la forza esplosiva o aspetti coor-
dinativi (Donati et al. 1994, Fernandez-Fernandez et
al. 2014), che a carattere speciale, con la finalita di
valutare la capacita di esprimere forza nelle gestua-
lita tecnico-specifiche (Mackenzie 2002).
E comune utilizzare alcune modalita di lancio per
valutare:
1 la forza esplosiva in forma globale (con coinvolgi-
mento di arti inferiori, tronco e arti superiori) o ana-
litica (con coinvolgimento solo degli arti superiori);

lungo da fermo per verificare se e come interagisca
con le due sopra citate modalita di lancio. Questi test
sono stati correlati anche con statura, peso corporeo
e indice di massa corporea (B.M.1.).

Chiarite le modalita di raccolta dei dati e di analisi
statistica si passa alla discussione dei risultati emer-
si, che evidenziano le correlazioni riscontrate (piu
o meno significative), illustrate in nove interessanti
grafici.

Da questo studio sembra emergere che, per la valu-
tazione della forza esplosiva nei giovani, gli istruttori
possano utilizzare tutte le modalita prese in esame
nello studio a seconda delle specifiche esigenze lo-
gistiche.

Infine, nei giovani, mentre la statura sembra essere
un indice predittivo di prestazione, altrettanto non si
puo dire per quanto riguarda l'indice di massa cor-
porea (B.M.L.).

A completamento dello studio si riporta una interes-
sante bibliografia.

Giuliano Grandi

2) la forza speciale con modalita di lancio simile
alla gestualita di gara.

Per quello che riguarda gli aspetti coordinativi, tro-
viamo in letteratura il lancio del pallone da basket
da seduto al 50% (Donati et al., 1994, Sannicandro,
2004), nel quale il soggetto effettua dapprima un
lancio ad intensita massimale e poi un lancio al 50%
mettendo in gioco le capacita di differenziazione di-
namica. La NSCA (National Strength and Conditio-
ning Association) propone il Medicine Ball Put (vedi
figura 1) come il test da campo piu utilizzato per la
valutazione della capacita di esprimere forza esplosi-
va con la parte superiore del corpo, evidenziandone
anche la similitudine con alcune gestualita sportive,
come il passaggio a due mani dal petto della pallaca-
nestro o il pugno diretto nel pugilato; per effettuare
il test, viene utilizzata una palla di 9 kg per gli uomini
e 6 kg per le donne (Harris et al. 2009).

Figura 1 Lancio della palla zavorrata da seduto.
(https://uk.humankinetics.com/blogs/excerpts/exami-
ne-upper-body-tests-for-power)
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Interessante la proposta di Palao & Valades (2013),
i quali, rifacendosi al protocollo di Bosco per la va-
lutazione della forza esplosiva degli arti inferiori,
propongono tre lanci dall’alto, dal decubito supi-
no, da seduti e dalla stazione eretta senza contro
movimento (Test 1 componente concentrica), con
contro movimento (Test 2 componente eccentri-
co-concentrica), facendo precedere il lancio dalla
ricezione della palla (Test 3 componente reatti-
vo-elastica e eccentrico-concentrica).

Un approccio di questo genere consente una va-

lutazione piu ampia delle caratteristiche neuromu-
scolari degli atleti coinvolti e offre la possibilita di
una programmazione dell’allenamento piu efficace
(vedi figura 2).

| lanci sono presenti in moltissimi protocolli di valuta-
zione sport specifici, come il tennis (Kovacevi¢ et al.
2013, Ulbricht et al. 2013, Kramer et al 2017, Ulbricht
et al. 2018) e la pallamano (Michalsik et al. 2015, Bau-
tista et al. 2016, Haugen et al. 2018, Ribeiro Neto et al
2021). Secondo Young (2018), che propone l'interes-
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sante Test Decathlon, sembra vi sia correlazione tra
i test di lancio e la prestazione nei lanci e nei salti in
elevazione dell’atletica leggera.

Hackett et al. (2018) dimostrano che la capacita di
esprimere prestazione nel lancio della palla zavor-
rata dal petto & correlata alla forza esplosiva negli
adolescenti.

Valle (2012), invece, afferma che i lanci con la pal-
la zavorrata rappresentano un eccellente mezzo di
allenamento per gli sprinter dell’atletica leggera, ma
non un significativo strumento di valutazione.

Se viene approfondita la correlazione tra i diversi
lanci con la palla zavorrata, vi sono due lavori che
confermano la dipendenza tra i test con una signifi-
cativita statistica molto elevata. Il primo riguarda uno
studio (vedi tabella 1) svolto con un piccolo gruppo
di studenti di scienze motorie (n=18 9 M 9 F di 23
anni £1,3) a cui sono stati somministrati alcuni test
da campo (Moisé, 2004). |l secondo fa riferimento ad
un articolo nel quale & stato studiato un campione di
giovani sedentari e sportivi (Moise et al. 2007).

coordinazione intermuscolare e capacita del siste-
ma nervoso di reclutare i muscoli coinvolti nel mo-
vimento in maniera efficiente per raggiungere lo
scopo voluto (Sanchez 2018, Swinscoe 2019).

Per la finalita della ricerca sono stati somministrati
due test: il lancio della palla zavorrata da seduto,
con lo scopo di indagare la forza esplosiva del-
la parte superiore del corpo; e il lancio della pal-
la zavorrata dalla stazione eretta, nel quale viene
messa in gioco l'intera catena cinetica. | lanci con
la palla zavorrata vengono comunemente utilizza-
ti nei protocolli di valutazione motoria in ambito
scolastico, in quello sportivo e in quello militare
(Hackett et al. 2018, Cronin & Owen, 2004, Raja
et al. 2014, Kim et al. 2018, Redmond et 2015) so-
prattutto per indagare la forza della parte supe-
riore del corpo (“upper body”), nei movimenti di
rotazione del tronco (Jénsson & Séderstrom 2014,
Read et al. 2013), nelle espressioni di forza esplo-
siva (Stockbrugger & Haennel 2001, Davenport
2019) e di forza speciale (Mackenzie 2002).

Tabella 1: Matrice di correlazione tra alcuni test di lancio eseguiti con un gruppo di studenti

di scienze motorie
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Figura 2 Varie modalita di lancio. Figure tratte dall’articolo Palao JM, Valadés D. “Testing protocol for monitoring
upper-body strength using medicine balls.” J. Hum. Sport Exerc.
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. Lancio della palla Lancio della palla . .
Lancio della palla medica stazione medica stazione Policoncorrenza Policoncorrenza
medica da seduti frontale dorsale
eretta senza salto eretta con salto

Lancio della palla .
medica da seduti 0,90 p< 0,001 0,87 p<0,001 0,36 n.s 0,42 p<0,05
Lancio della palla
medica stazione 0,90 p< 0,001 ke 0,91 p< 0,001 0,24 n.s. 0,32 n.s.
eretta senza salto
Lancio della palla
medica stazione 0,87 p< 0,001 0,91 p< 0,001 Frkkx 0,42 p< 0,05 0,47 p< 0,05
eretta con salto
Policoncorrenza 0,36 n.s. 0.24 ns. 0,42 I
frontale
pellcopeotenzy 0,42 p<0,05 032 ns. 0,47 p<0,05 0,77 p<0,001
dorsale

MATERIALI E METODI

Lo scopo dello studio & comprendere se la ca-
pacita di esprimere forza esplosiva possa essere
influenzabile dall’intervento dell’intera catena ci-
netica rispetto alla prestazione espressa in una ge-
stualita analitica, o per meglio dire se un test che
mette in gioco solo la parte superiore del corpo
esprime valori comparabili a quelli di un test che
coinvolge tutto il corpo e di conseguenza l'intera
catena cinetica e la coordinazione intermuscolare.
La catena cinetica, concetto sviluppato da Stein-
dler nel 1955, viene intesa come un sistema di tra-
smissione della forza costituito da un insieme di
segmenti rigidi (le ossa) collegati tra loro da giun-
zioni (le articolazioni). La catena cinetica musco-
lare e formata da un insieme di muscoli sinergici
che interessano dei segmenti corporei contigui,

Nello studio & stato coinvolto un campione di stu-
denti (N=171) della scuola secondaria di 1° grado di
eta 12,34 £ 1,24 anni, frequentanti un istituto com-
prensivo della provincia di Torino. Il gruppo inda-
gato & composto da 89 maschi di anni 12,46 £ 1,24,
statura 154,11£11,12 cm, peso 45,16 £10,75 kg e BMI
18,90 £3,53 e 82 femmine di anni 12,21 = 1,23, sta-
tura 152,45 * 8,41 cm, peso 43,76 10,17 kg e BMI
18,67 £3,24.

| due test scelti per lo studio sono il test del lancio
della palla zavorrata da seduto a due mani (sea-
ted medicine ball throw), comunemente utilizzato
per misurare la forza esplosiva degli arti superiori
(Bryce et al. 2014, AAVV. 2019), e il lancio della
palla zavorrata dal petto (forward chest throw),
gesto che prevede l'intervento di tutta la catena
cinetica e che viene utilizzato nell’atletica leggera;
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tra le gestualita di lancio complesse, forse la piu
“semplice” da eseguire senza un lungo addestra-
mento.

Inoltre, & stato eseguito anche il salto in lungo
da fermo, una disciplina presente nei primi Gio-
chi olimpici moderni. Oggi questo esercizio viene
spesso utilizzato come test in molti protocolli per
valutare lefficienza fisica, con l'obiettivo princi-
pale di misurare la capacita degli arti inferiori di
esprimere forza esplosiva. Tale valutazione é ap-
plicata sia in ambito scolastico (Ruiz et al., 2011)
sia sportivo, come nel caso dell’'NFL Combine per
il reclutamento dei giocatori di football america-
no e degli Occupational Physical Assessment Test
dell’esercito degli Stati Uniti (Gledhill e Jamnik,
2007; Sharp et al., 2018).

Nell’analisi, in questo modo, é stato possibile com-
prendere se e come interagiscono nei soggetti
oggetto dello studio la forza degli arti superiori
(lancio della palla zavorrata da seduti), quella degli
arti inferiori (salto in lungo da fermo) e l'intervento
coordinativo quando interviene in sinergia l'intera
catena cinetica (lancio della palla zavorrata dalla
stazione eretta).

| test verranno correlati con statura, peso corporeo
e B.M.l., in modo tale da comprendere se, e come,
nel campione indagato le caratteristiche antropo-
metriche sono correlate alla capacita di esprimere
forza.

Modalita di esecuzione dei test: dopo un breve
riscaldamento con esercizi di preatletismo ge-
nerale e specifico sul posto, gli studenti hanno
eseguito i due test in palestra. Per entrambe le
prove & stata utilizzata una palla zavorrata da 1
kg e gli studenti, dopo aver assistito alla spiega-
zione e alla dimostrazione del rilevatore, hanno
effettuato un lancio di prova e due lanci validi
con 60” di recupero tra i due lanci. E stata presa
in considerazione la migliore delle due prove di
ciascun test.

Lancio con la palla zavorrata da seduti: lo stu-
dente si siede con gli arti inferiori divaricati e leg-
germente flessi per non pregiudicare la prova dei
soggetti in possesso di scarsa flessibilita della ca-
tena posteriore, il tronco aderisce perfettamente
al muro, la palla viene impugnata con entrambi gli
arti superiori. Con energica spinta il soggetto cer-
ca di lanciare la palla il piu lontano possibile sen-
za muovere il tronco. Al suolo viene posizionato
un nastro rilevatore; vengono annullati i lanci nei
quali il soggetto stacca il busto dal muro (vedi
figura 3).

Lancio con la palla zavorrata dalla stazione eretta:
lo studente si posiziona in piedi dietro la linea di
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partenza con palla al petto, con energica spinta di
tutta la catena estensoria cerca di lanciare la palla
il piu lontano possibile; per consentire il massimo
intervento degli arti inferiori viene consentito agli
stessi di abbandonare il terreno a seguito del lan-
cio, dopo aver rilasciato I'attrezzo. Al suolo viene
posizionato un nastro rilevatore e vengono annul-
lati i lanci nei quali il soggetto non parte da dietro
la linea (vedi figura 4).

b —

Figura 3 Lancio della palla zavorrata da seduto
(http://allend.ism-online.org/files/2011/08/SEATED-
MEDICINE-BALL-THROW.pdf).

—

Figura 4 Lancio della palla zavorrata dalla stazione
eretta (Guida Tecnica FIDAL).

| dati sono stati raccolti utilizzando il programma
Excel di Office. L’analisi statistica € stata effettua-
ta utilizzando il programma Excel di Office tramite
'indice di correlazione di Pearson: la significativita
stata fissata con p<0,05. | valori di Pearson sono sta-
ti interpretati con soglie di magnitudo precedente-
mente stabilite da Hopkins: r = 0-0,1 € inconsistente,
r = 0,1-0,3 & bassa, r = 0,3-0,5 &€ moderata, r = 0,5-0,7
€ elevata, r = 0,7-0,9 &€ molto elevata, r = 0.9-10 ¢
perfetta (Hopkins et al. mod. 2009).

Foto 1-2-3-4 Alcuni momenti dello svolgimento dei test in palestra.

RISULTATI E DISCUSSIONE

L’analisi dei risultati mostra che vi & una significati-
va correlazione tra i due lanci (r=0,72 p>0,001) (vedi
grafico 1); la forza espressa analiticamente dagli arti
superiori € correlabile con quella espressa dall’'inte-
ra catena cinetica, a conferma di quanto riscontra-
to precedentemente da Moisé (2004) e Moise et al.
(2007), cioe lintervento dellintera catena cinetica
non modifica I'espressione della forza esplosiva mi-
surata coinvolgendo soltanto la parte superiore del
corpo.

Se la correlazione viene analizzata separatamen-
te per maschi e femmine vi & significativita per
entrambi i generi (vedi grafici 2 e 3), ma con valori
superiori per il genere maschile (r 0,77 p<0,001)
rispetto a quello femminile (r 0,56 pP<0,001): que-
sto avvalorerebbe la tesi formulata da Crepaz
(1984), tecnico delle prove multiple dell’atletica
leggera, che prevedono il getto del peso e il tiro
del giavellotto. Il tecnico altoatesino affermava
che il genere femminile ha difficolta ad approc-
ciare i lanci.
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Nel campione invece non vi & correlazione tra indice
di massa corporea (B.M.L) e il lancio dalla stazione
eretta (r 0,03 n.s), e correlazione significativa, ma
bassa (r 0,26 p<0,001), tra B.M.l. e lancio da seduti
(vedi grafico 4 e 5). Questo, probabilmente, & spie-
gabile con il fatto che un elevato B.M.l. in un atleta &
dovuto a masse muscolari importanti, mentre in un
giovane tra i 12 e i 14 anni € causato da una elevata
massa grassa.

Lo studio conferma quanto presente in letteratura
riguardo la correlazione tra statura e prestazione nei

Leonardo Fabbri, Campionati Italiani indoor, Ancona, 2023.
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lanci (TeSanovi¢ et al., 2010). Nel campione preso in
considerazione, infatti, i due parametri sono dipen-
denti in entrambi i lanci (vedi i grafici 6 e 7), sia in
quello dalla stazione eretta (r 0,61 p<0,001) che in
quello da seduti (r 0,70 p<0,001).

Infine, i due test sono stati correlati con il salto in
lungo da fermo (vedi i grafici 8 e 9): la correlazione
€ significativa tra il salto in lungo da fermo e il lan-
cio della palla zavorrata dalla stazione eretta (r 0,57
p<0,001) e il lancio della palla zavorrata dalla stazio-
ne seduta (r 0,53 p<0,001).
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Correlazione tra lancio della palla zavorrata
da seduto e dalla stazione eretta

r=0,72 p<0,001
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Grafico 1

Correlazione tra lancio della palla zavorrata
da seduto e dalla stazione eretta (maschi)

r=0,77 p>0,001
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Grafico 2

Correlazione tra lancio della palla zavorrata
da seduto e dalla stazione eretta (femmine)

r=0,45 p>0,001
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Correlazione tra lancio della palla zavorrata Correlazione tra lancio della palla zavorrata
dalla stazione eretta e il Body Mass Index dalla stazione seduta e la statura
._ r=0,03 n.s. | r=0,70 p<0,001

E o - 3

E ’E. ua.t’:.' ."'- . :

B H

A, :

§ *:H 1] H ] 1] Fo b4 Fel F. ] b=} H ki) :

i | 10 S S

Bady Mass Index 1ORE N OBE 4 A3 B BE 6 KR T RS A
Lancio palls ravorrata dalls stazione seduta

Grafico 4 Grafico 7
Correlazione tra lancio della palla zavorrata Correlazione tra lancio della palla zavorrata
dalla stazione seduta e il Body Mass Index dalla stazione eretta e il salto in lungo da fermo
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CONCLUSIONI

In conclusione, sembra possibile affermare che dallo
studio emerge che le abilita di lancio in eta evoluti-
va non sono influenzate da un’azione segmentaria o
dall’'utilizzo della intera catena cinetica.

Di conseguenza, nella strutturazione di un protocollo
di valutazione, il tecnico sportivo, I'insegnante e I'i-
struttore che hanno la necessita di valutare la forza
esplosiva di un soggetto possono scegliere, a secon-
da delle necessita logistiche, uno dei test di lancio o
il salto in lungo da fermo (Kumar et. 2021).

Nella popolazione scolastica tra gli 11 e i 14 anni la
statura & un indice predittivo di prestazione nei lan-
ci, non & cosi invece per l'indice di massa corporea
(B.M.L). Questo dato & abbastanza curioso poiché le
gestualita di lancio mettono in gioco la forza assoluta
e gli atleti che praticano discipline sportive di lancio
hanno indici di massa corporea importanti, come ad
esempio 27,6 i quarter back del football americano,
24,6 i lanciatori nel cricket, 24,6 le lanciatrici di disco
e addirittura 32,6 i lanciatori di disco (Kraemer et al.
2005, Pyne et al. 2006, Carvajal et al. 2009, Boone et
al, 2012, Ferragut et al. 2010).

La mancanza di correlazione tra prestazione e B.M.I.
€ spiegabile, probabilmente, con il fatto che un ele-
vato B.M.l. in un atleta & dovuto a masse muscolari
importanti, mentre in un giovane tra i 12 e i 14 anni
€ possibile sia causato da una elevata massa grassa.
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