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Aspetti generali legati 
alla crescita





L’attività fisica e  i giovani

• Pare che già Galeno avesse formulato il seguente 
concetto:

«Se potessimo  fornire a ciascuno la giusta dose di 
nutrimento e di esercizio, avremmo la strada per la 
salute»

• Molti bambini fanno troppo poco, 

• pochi, ma non pochissimi, hanno diversi problemi di 
sovraccarico fisico o psichico



L’allenamento giovanile non è solo differente da   
quello dell’adulto, i giovani crescono e si 

trasformano, cambiano in intervalli di pochi mesi, 
fino all’età adulta, 

Queste condizioni  offrono notevoli opportunità ma 
anche rischi di squilibri e demotivazioni:

• differenze di sviluppo e maturazione 

• Differenze controllo motorio e funzioni organico-
muscolare

• Differenze organico-muscolari e il veloce 
accrescimento

• Alterazioni della percezione delle proprie 
potenzialità



L’esercizio e la crescita

per ottenere effetti 
importanti nella attività 
giovanile è importante che 
il ragazzo strutturi 
un'abitudine e il piacere 
dell'esercizio 

1

è importante che abbia al 
più presto 
un'alfabetizzazione 
motoria che sia il 
presupposto per accedere 
ad attività più complesse 

2

uno degli obiettivi è l'auto 
percezione delle proprie 
potenzialità e percepire 
anche il piacere di attività 
intense 

3



L’esercizio 
e la 
crescita

• E’ importanze per il benessere 
generale dei giovani nella 
società stabilire quando emerge 
una carenza di esercizio

• Stabilire una soglia minima, che 
sia un “diritto”

• Nel mondo pare che questa sia 
raggiunta solo dal 20% (in Italia 
non sappiamo)

• Questo livello insufficiente si 
conserva nell’età adulta



Crescita ed 
evoluzione 
delle qualita 
fisiche

• La crescita rapida influenza il 
controllo motorio e la coordinazione
neuromuscolare

• Questo processo ha conseguenze
sulla percezione di se e del 
potenziale motorio del 
bambino/ragazzo condizionando la 
prestazione motoria (intensa con lo 
svolgimento di compiti motorii) e la 
volontà di realizzarla

• Le conseguenza di tali squilibri
« transitori » può essere la perdita di 
motivazione



Crescita, 
Maturazione e 
Sviluppo (secondo 

Stratton&Oliver 2019)

• Crescita: l’aumento di 
dimensione del corpo o di 
segmenti, è la parte più 
significative dei primi 20 
anni di vita. La crescita 
dei tessuti è una 
combinazione fra 
iperplasia, ipertrofia che 
porta ad un aumento del 
numero delle cellule, del 
materiale e dimensioni 
cellulari. E’ un processo 
non lineare.



Crescita, 
Maturazione 
e Sviluppo

• Maturazione: E’ il processo 
che fa diventare maturi. Il 
tempo varia in funzione 
dei sistemi biologici 
considerati (ad es. 
Maturazione sessuale, 
ossea, nervosa etc)

• E’ inestricabilmente 
legata alla Crescita e 
sono entrambi misurabili, 
almeno parzialmente.



Crescita, Maturazione e Sviluppo

• Sviluppo: E’ un concetto più largo  dei 2 
precedenti, ha aspetti quantitativi e qualitativi, 
riguarda aspetti biologici e comportamentali. 
Per sviluppo biologico si può intendere la 
differenziazione qualitativa delle cellule 
(periodo prenatale, infanzia, adolescenza). Dal 
punto di vista del comportamento riflette  i 
cambiamenti psicomotori (fitness, skills, ..) 
cognitivi (conoscenze, comprensione ..) affettivo 
(relazionale, sociale.. ) l’istruttore deve seguire 
non solo la parte fisica … 



Crescita
Maturazione
sviluppo

I

Qualità fisiche e abilità 
motorie





La velocità di crescita differenze 
fra maschi e femmine



Crescita e differenze individuali

da Vaeyens 2008



Velocità di crescita della statura e differenze con 
la velocità di crescita con le altre capacità motorie

destrezzaForza 
veloce

Forza

flessibilità ritmoForza 



Differences entre croissance precoce et retardè (Vayens 2008)



Capacità fisiche e abilità motorie



L’evoluzione delle abilità 
motorie nella costruzione del 

movimento







•Le qualità fisiche 

•nell’età evolutiva





Presupposti 
psichici: 

motivazione, 
emozione, 

temperamento

Capacità 
tattiche
Percepire la 
situazione, 

Presa di 
decisione, 

anticipazione 
della  

situazione

abilita.
tecnico 

sportive e
Capacità 

coordinative: 
controllare e 

regolare il 
movimento

di movimenti 
automatizzat

i

Capacità 
condizionali

:  
forza 

resistenza e 
velocità

Qualità 
costituzionali: 
antropometria

Proporzioni, capacità 
meccanica di carico

Sistema nervoso e 
sensoriale, elaborazione e 

conservazione delle 
informazioni,  cognizione, 

emozione volitività

Sistema 
neuromuscolare

Sistema 
cardiopolmonare

Apparato 
locomotorio e 

di sostegno

Presupposti della prestazione e relative funzioni biologiche 
Da Schnabel, Harre, Borde modificato (2003)

Metabolismo 
energetico



Resistenza 

velocità Forza 

Capacità 
coordinative

flessibilità



La forza muscolare 

•La forza, qualità fisica è la 
capacità tensiva dei muscolari di 
opporsi o di vincere una 
resistenza
•L’allenamento della forza è 
realizzato con esercizi contro 
sovraccarichi (pesi) e resistenze 
superiori al 30-40% della forza 
massima del 1 RM



Evoluzione delle produzioni di ormoni sessuali dall’infanzia all’età adulta 





• Bouchard Malina(1992) • Malina (1973)

Aumento della massa muscolare con l’età e la forza relativa



Solo il 10% dei bambini hanno il picco di crescita della forza nello stesso tempo  del picco di statura, il picco 
di crescita della forza varia in modo molto largo  (nei ragazzi arriva nel 70% durante dopo la pubertà, 
nelle ragazze è ancora più variabile)

25%

45%

10%



Preadolescenza.

Adolescenza.

Durante l’adolescenza l’ipertrofia è più stabile che nella 
preadolescenza, è stabile anche nella fase di detraining, 
anche qui a differenza della preadolescenza

• Ramsey 1990



Evoluzione della capacità
di sprint nell’adolescenza
e relazioni con la forza



Evoluzione delle capacità di sprint dai 6 ai 18 anni nei 2 sessi



2 componenti fondamentali dello sprint, 

Età e tempo sui 60 
metri 

Età e frequenza di 
passo 



Sprint differences between trained (II) and 
untrained (I) boys

Filin 1978
Stride 
frequency

Stride length Speed in m/s 



Evoluzione della capacità
resistenza nell’adolescenza



processo di 
trasporto 
dell’ossigeno il 
metabolismo 
aerobico



Differenze principali fra bambini e adulti



Modifica del volume ematico di picco e del max V02 
con l’età in ragazzi



Il max V02 (indicatore della resistenza ) cresce dutante la pubertà in valore 
assoluto, ma relativamente al peso corporeo espresso in ml/kg/min -1  è 
stabile è il massimo e il top si raggiunge a 12 anni nei ragazzi e ancora prima 
nelle ragazze



Kolher 1988

Durante la pubertà il costo energetico 
diminuisce è ciò è una componente 
che migliora molto la prestazione di 
resistenza

La Resistenza migliora 
molto con l’età e lo fa in 
modo differente in maschi e 
femmine;  in quest’ultime 
nella fase di  maturazione 
sessuale si ha lieve declino



Evoluzione delle capacità di equlibrio e di ritmo  nella prima 
età scolare fino alla età adulta (da Hirtz 1985)



Specificità femminili 

nella crescita







 Aumento della forza dei 
flessori e degli estensori
nei ragazzi e nelle
ragazze

 Dopo la maturazione
sessuale i ragazzi 
aumentano la forza dei 
flessori più delle ragazze
modificando in modo 
negativo il rapporto fra la 
forza dei due gruppi
muscolari (Ahmad et coll 2006)





Effetti della INT (FIT) nei ragazzi con differenti  tipi di 
preparazione



Tappe evolutive e contenuti poliennali



Obesità infantile e giovanile



Grazie dell’attenzione
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