
LE CAPACITÀ CONDIZIONALI:
LA RESISTENZA



DEFINIZIONE

La resistenza è la capacità di 
mantenere un lavoro dinamico o 

statico il più a lungo possibile 
resistendo alla fatica fisica, 

emotiva, sensoriale e intellettuale.
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TIPI DI RESISTENZA – COINVOLGIMENTO 
MUSCOLARE
▪ RESISTENZA GENERALE

È richiesto il coinvolgimento di un gran 
numero di muscoli e dei sistemi 
cardiocircolatorio e respiratorio

▪ RESISTENZA SPECIFICA

È necessaria quando sono sollecitati solo 
alcuni gruppi muscolari
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RESISTENZA NELLO SPORT
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TIPI DI RESISTENZA – MECCANISMI ENERGETICI
▪ Resistenza di breve durata:  il carico varia fra i 45 secondi e due minuti. Viene 

utilizzato un metabolismo prevalentemente anaerobico

▪ Resistenza di media durata: corrisponde a carichi compresi tra i 2 e gli 8 minuti. La 
produzione di energia avviene attraverso meccanismi aerobici e anaerobici

▪ Resistenza di lunga durata o aerobica: corrisponde a carichi superiori agli 8 minuti. 
Produzione di energia tramite il metabolismo aerobico. 

▪ Resistenza alla velocità: capacità di opporsi all’affaticamento durante l’esecuzione 
di movimenti ad alta velocità

▪ Resistenza alla forza: capacità di protrarre nel tempo espressioni di forza muscolare
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FATTORI CHE INFLUENZANO LA RESISTENZA
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FATTORI FISIOLOGICI FATTORI PSICOLOGICI COORDINATIVI

• Apparato respiratorio

• Apparato circolatorio

• Apparato muscolare

• Motivazione ed interesse 
per l’attività

• Ambiente e stimoli 
esterni

• Coordinazione e grado di 
automatizzazione del 
gesto



PRINCIPI DELL’ALLENAMENTO
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VARIABILI DA 
RISPETTARE

LENTO E GRADUALE ATTENZIONE AI 
BAMBINI E GIOVANI

PROGRAMMARE 
L’ALLENAMENTO

• Età, peso, preferenze
• Carico e recupero
• Riscaldamento e 

defaticamento

• Aumentare 
gradualmente il carico

• Essere costanti
• Iniziare con resistenza 

di base

• Evitare un 
allenamento 
specializzato

• Preferire attività 
ludiche 

• Preferire all’inizio un 
allenamento di 
quantità

• Evitare sforzi troppo 
intensi

• Variare i mezzi di 
allenamento 

• Passare da un 
allenamento di 
quantità ad uno di 
intensità specifico per 
lo sport



PERCEZIONE DELLO SFORZO
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Serve per valutare la percezione soggettiva 
dello sforzo fisico in relazione all'entità o 
intensità dello stesso durante l'attività fisica.



PERCEZIONE DELLO SFORZO

Cristian Bonzani - Psicomotricista Neurofunzionale



METODI ALLENAMENTO
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Fonte: mobilesport.ch



METODI DI ALLENAMENTO
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Metodo Esempio Resistenza

Continuo Sforzi continui di intensità costante 
o variabile. Senza pause. 

Di base

Ad intervalli Alternanza tra fase di lavoro e fasi 
di recupero. Recupero non 
completo.

Specifica

Delle ripetizioni Alternanza tra fase di lavoro e fasi 
di recupero. Recupero completo.

Specifica

Intermittente Sollecitazioni brevi ed intensive di 
altissima qualità in alternanza 
continua con recupero breve ed 
attivo.

Specifica

Di competizione Sforzi in condizioni di test o di 
gara.

Specifica



METODI DI ALLENAMENTO LUDICI: ALLENIAMO LA 
RESISTENZA DIVERTENDOCI

https://www.mobilesport.ch
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https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2013/10/praxis_2007_28_i.pdf

