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CONTENUTO DELLA 
PRESENTAZIONE 

 La forza muscolare e la crescita. 

 Sviluppo somatico e forza 

 L’allenabilità della forza in età prepuberale e post 
puberale 

 Metodi generali di allenamento nell’età evolutiva 

 Allenamento neuromuscolare integrato 



LA FORZE È UNA CAPACITÀ FISICA CENTRALE 
NELLE CAPACITÀ MOTORIE 



forza muscolare e crescita:  
come la forza si modifica  

nell’età evolutiva  



 La crescita influenza e disturba il controllo motorio e 
la coordinazione neuromuscolare 

  Questo processo ha delle conseguenze sulla 
autopercezione delle potenzialità motorie del ragazzo 
condizionando la prestazione e la disponibilità a 
produrla  

 Possono perciò prodursi squilibri  motori e perdite di 
motivazioni 

 La crescita influenza le qualità fisiche  rendendo la 
prestazione irregolare mascherando a seconda delle 
fasi maturative ad es. pre e post puberale anche le 
componenti del talento 

FORZA MUSCOLARE E CRESCITA 





AUMENTO DELLA MASSA MUSCOLARE E ED EFFETTI SULLA FORZA RELATIVA 
(FORZA/PESO). LA CRESCITA PUR MODIFICANDO LA FORZA ASSOLUTA RENDE LA 
FORZA RELARIVA STABILE FINO A 15 ANNI NEI MASCHI 

AUMENTO DELLA MASSA MUSCOLARE 
IN MASCHI E FEMMINE  

ANDAMENTO DELLA FORZA RELATIVA 
FORZA/PESO NELL’ETÀ EVOLUTIVA 

 Bouchard Malina(1992)  Malina (1973) 



CON LA PRATICA SPORTIVA E LA CRESCITA LA MOTRIICTÀ DIVENTA 

PIÙ SPECIFICA, DIMINUENDO IL TRASFERIMENTO FRA LE DIVERSE 

CAPACITÀ E FRA QUESTE E LA TECNICA 



Differenza della  

evoluzione della forza in 

ragazzi e ragazze 



PERCENTUALE DELLA MASSA MUSCOLARE RISPETTO AL PESO CORPOREO, 

VARIAZIONE IN FUNZIONE DELLE ETÀ E DEL SESSO ( IN BLIMKIE 93) 

 



PERCENTILI DEI TEST DI FORZA NEI DUE SESSI DAI 6 AI 17 ANNI 



ETA’ DELLA MASSIMA CRESCITA DELLA FORZA  NELLE VARIE FASI DELLA 

MATURAZIONE. COME SI VEDE VI E’ UNA GRANDE VARIAZIONE 



MODIFICAZIONE DI ALCUNI PARAMETRI DELLA CRESCITA IN FUNZIONE 
DELL’ETÀ, L’ETÀ DELLA MSSIMA CRESCITA DELLA DENDITÀ OSSEA AVVIENE 

FRA I 12 E I 13 ANNI (MAC KELVIE 2005)    



PLURALITÀ DEI MEZZI SVILUPPO DELLA FORZA 

 Lavori con le macchine 
 Lavori con i sovraccarichi (pesi liberi) 
 Lavori i palloni (lanci, parate) 
 Salti e balzi,  cadute e rimbalzi 
 Accelerazioni e frenate 
 Uso di superfici (instabili) 
 Elastici 
 Accelerazioni degli arti e frenaggio 
 Esercizi tecnici semplificati con lievi 

sovraccarichi etc. 
 Sprint, salti, balzi 
 

 



 NORME DI RIFERIMENTO PER L’ALLENAMENTO 
DELLA FORZA IN ETÀ PREPUBERALE 

 potenziare i muscoli 
del tronco  
 

 Allenare sotto forma 
di gioco 

 
 Evitare gli 

allenamento 
eccentrici puri 
 

 Organizzare  dei 
circuiti per lo 
sviluppo della forza 
e della resistenza 

 (percorsi con 
qualche elemento di 
destrezza)  
 



LINEE DI BASE PER L’ALLENAMENTO DELLA 
FORZA NELLE ETÀ 

 

11-13 anni 
 Perfezionare gli esercizi 

fondamentali 
 

 Aumentare i carichi 
progressivamente,  
 

 Migliorare le tecniche esecutive 
 

 Introdurre delle nuove tecniche 
       
          14-15 anni 
 
 Aumentare il carico totale  

Introdurre nuovi esercizi  curando 
la tecnica di esecuzione, i        

 
 16-17 anni 

 
    Si possono  applicare i programmi 

per gli adulti  con una proporzionale 
competenza nella esecuzione 

           
     



INCREMENTO DELLA FORZA NEI DIVERSI GRUPPI MUSCOLARI 
NELLO SPECIFICO STUDIO IN SOGGETTI PREPUBERI 



Preadolenscents. 

Adolescents. 
 

Comparazione fra adolescenti e preadolescenti si evidenzia una minore ipertrofia ed una maggiore stabilità 

Ramsey e al 1990 

 

  



Differenza di incremento di forza fra un allenamento di poche  
ripetizioni ad alta intensità  e molte ripetizioni a bassa intensità 



 

 

 

ASPETTI SPECIFICI 
DELL’ALLENAMENTO DELLA FORZA E 

SUE INTERAZIONI CON LA 
CRESCITA NELLE RAGAZZE 

Differenze puberali e postpuberali 



•Lassità articolare più marcata  

•Maggiore flessibilità 

•Minore controllo dinamico del ginocchio 

•Lassità articolare maggiore nell’arto 

inferiore 
(Cronin 2010) 

Specificità  delle ragazze durante la 
crescita che influenzano e richiedono 
l’allenamento  della forza 



Rapporto fra i muscoli estensori-flessori de gli 

arti inferiori 

• Attivazione più rapida del quadricipite 

durante l’atterraggio 

• Squilibrio nel reclutamento fra il quadricipite 

mediale e laterale 

• Co-contrazione et compressione   meno 

potente che aumenta il rischio di traumi 
(Cronin 2010) 

SPECIFICITÀ DELLE RAGAZZE  IN 
RELAZIONE ALLA FORZA ED ALLA CRESCITA 



forza prodotta per superficie trasversa  in maschi e femmine nelle 
diverse età (Da Wilmore 1974) 



Prestazioni della donna comparate  con l’uomo su diverse funzioni. si 
nota come il tempo di reclutamento della forza è molto più lungo 
rispetto all’uomo ( da Komi 1978) 



caratteristiche dell’arto inferiore nella 
donna (da Cronin 2010) 



condizione probabile nella fase di atterraggio in chi non ha 
imparato ad accosciarsi ammortizzando (Da Gollhofer 1997) 



 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) 

 



 Un gruppo di atleti 
di football (16 anni 
in media ) hanno 
praticato le 
tecniche olimpiche 
con risultati 
importanti 

 E migliori rispetto 
alle tecniche 
tradizionali di  

 



L’allenamento della forza in 
ragazzi obesi  ha indotto una 
crescita della massa magra (5,3%) 
e una diminuzione della massa 
grassa (2,6) 



SINTESI 
 Organizzare la massima sicurezza  

 Riscaldamento prima di ogni  seduta 

 Iniziare con carichi leggeri che hanno l’obiettivo 
dell’apprendimento dell’esecuzione tecnica 

 Iniziare da 1 a sei serie di 6 fino a 15 ripetiione con esercizi 
variati 

 Includere sempre esercizi per il « core » 

 Aumentare progresssivamente il volume e l’intensità secondo gli 
obiettivi 

 Aumentare i carichi in modo progressivo in funzion 
dell’incremento della forza (2,5-5%) 

 Chiudere l’allenamento con esercizi  meno intensi diminuendo 
progressivamente l’intensità ,  

 Allenarsi due o tre volte  a settimane in giornate non consecutive 

 Variare sistematicamente  il contenuto del programma 

 

 



ALLENAMENTO DELLA FORZA 10-12 ANNI  (FILIN 1982) 



ALLENAMENTO FORZA A 15-16 ANNI (FILIN 1984) 



Allenamento della forza 17-18 anni (Filin 1978) 



ORIENTAMENTI DI BASE PER L’ALLENAMENTO CON I PESI NEI 
BAMBINI 

 
                       12-13 anni 
 Insegnare tutti gli esercizi di base aumentare  il carico 

progressivamente in ogni esercizio, sottolineare la tecnica del 
singolo esercizio, introdurre esercizi avanzati con o senza resistenze 

 14-15 anni 
 Progredire con programmi con carichi più elevati, aggiungere esercizi 

specifici per sport sottolineare la tecnica degli esercizi, aumentare 
il volume 

 16 anni e oltre 
 Entrare nel programma degli adulti dopo aver impiegato l’esperienza 

acquisita progressivamente  
 



 

 L'Accademia Americana di Pediatria  (2007) 
raccomanda (1): 
 

 Tecnica esecutiva corretta e tutte le precauzioni di 
sicurezza 

 Evitare ad adolescente e preadolescenti il power lifting 
ed il body building 

 Combattere e prevenire l’uso di sostanze proibite 

 Evitare tutte le incompatibilità mediche (ad es. 
ipertensione e cardiopatie 

 Completare con lavoro aerobico 
 

 



L'ACCADEMIA AMERICANA DI PEDIATRIA  (2007) 
RACCOMANDA (2): 

- 10-15 min di riscaldamento e defaticamento 
- Avere alimentazione equilibrata e liquidi 
- Allenare i muscoli principali, il “core”, ed usare 
l’intera escursione articolare. 
- Reagire a qualunque segno di malattia o 
infortunio consultando il medico 
- Gli istruttori devono garantire una stretta 
supervisione non superiore ad 1:10 e devono avere 
competenze specifiche per l’attività di 
allenamento  pediatrico 
- L’attività di supervisione esperta è 
determinante per evitare infortuni e ferite in 
ambiente di lavoro con i sovraccarichi 



principi generali dell’allenamento neuromuscolare integrato 
proposta da Myer e al (2011) 



Modello per la integrazione dell’allenamento ineuromuscolare fra 
componenti della condizione fisica e delle capacità coordinative legate 
alle abilità motorie (da Myer e Faigenbaum 2011) 



tabella con la descrizione dei fattori di rischio che possono essere 
eliminati con una supervisione competente  



CONCLUSIONI  

 L’allenamento per la forza può iniziare presto con 
attenzione allo sviluppo complessivo 

 Deve padroneggiare la tecnica di tutti gli esercizi di 
allenamento per lo sviluppo della  con istruttori 
competenti 

 Può aumentare le capacità di resistenza ed influenza la 
qualità dell’apprendimento tecnico 

 Va fatto attenzione alle tappe di sviluppo ed alla velocità 
di crescita della statura 

 Bisogna curare le conseguenze di questi fenomeni con 
l’integrazione di un lavoro di forza e di coordinazione 

 


