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Accrescimento

Processo complesso regolato da una costante 
interazione tra molteplici fattori che appaiono 

fra di loro correlati ed interdipendenti

genetici

ambientali

ormonali

soci
ali

nutr
izio

nali

venerdì 13 marzo 15



ACCRESCIMENTO:

Processo armonico attraverso il quale 
l’organismo raggiunge la maturazione 
psicofisica tipica dell’adulto.
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Il bambino 
NON 
è un 

PICCOLO adulto
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Crescita 

     Dimensioni    Condizione biologica Competenze

Maturazione Sviluppo 

Accrescimento
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Crescita
•  Iperplasia

 aumento del numero delle cellule

•  Ipertrofia

 aumento dimensioni delle cellule

•  Aumento di sostanza 
intercellulare
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Maturazione
Progressione verso una condizione 

biologica matura

  differenziazione cellulare

  specializzazione cellulare

L’avanzamento verso lo stato 
maturo varia a seconda del sistema 

interessato
venerdì 13 marzo 15



Sviluppo

Concetto più ampio  collocato 
nel contesto di acquisizione di 

competenze nei vari campi

sociale

emotivo

cognitivo

motorio
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Crescita

Maturazione

Sviluppo

biologica

biologica
comportamentale
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APPARATO CARDIOCIRCOLATORIO

APPARATO MUSCOLO-
SCHELETRICO

ALIMENTAZIONE

Accrescimento
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Aumento dimensioni e massa cardiaca

Riduzione frequenza cardiaca basale, con aumento della 
riserva di frequenza cardiaca

Aumento massimo consumo ossigeno per kg peso 
corporeo ?

APPARATO 
CARDIOCIRCOLATORIO
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APPARATO CARDIOCIRCOLATORIO

• Difficoltà distinguere tra effetti 
allenamento e normale crescita

• Maggiore allenabilità meccanismo 
aerobico dopo pubertà. 

• Difficoltà motivazioni allenamento e test
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ALIMENTAZIONE

Fabbisogno attività sportiva

Fabbisogno crescita

Aumento sedentarietà
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Maggiore fabbisogno proteico

ALIMENTAZIONE

Maggiore fabbisogno vitaminico e minerale

CALCIO

Necessità alimentazione varia
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Deficit alimentari

Produzione ormonale

ALIMENTAZIONE

Crescita scheletrica

Risposte allenamento
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Errori/eccessi alimentari

Alterazioni metaboliche

ALIMENTAZIONE

Danni scheletrici/cartilaginei

Sovrappeso/obesità
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Rapporti fra crescita ed attività 
fisica 

Attività 
fisica 

Sviluppo 
armonico

Stimolo endocrino-
metabolico

Stimolo 
meccanico

•APPARATO MUSCOLO-SCHELETRICO
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Stimolo meccanico 
la sollecitazione delle strutture corporee determinata 

dalla contrazione muscolare e dalla gravità 
interviene sulla normale crescita staturale, 

sul mantenimento delle componenti strutturali, 
e sulle risposte adattative ipertrofiche o ipotrofiche 

•APPARATO MUSCOLO-SCHELETRICO
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Il carico meccanico sembra influenzare principalmente 
quella che viene definita crescita ipertrofica. 

Con tale termine si intende l'aumento della densità ossea 
e della massa muscolare che interessa selettivamente 

le strutture interessate dal carico e che appare indipendente 
dall’azione ormonale o dalla disponibilità di nutrienti 

•APPARATO MUSCOLO-SCHELETRICO
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Relazione positiva tra carico meccanico e 
crescita cellulare 

applicando carichi che non superano le 
capacità biologiche  

adattative.

Dopodiché, si può addirittura invertire 

•APPARATO MUSCOLO-SCHELETRICO
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E’ alla pubertà che si hanno le principali 
modificazioni delle qualità fisiche

Massa muscolare:

  >3-5 mesi

Forza esplosiva:

   >6 mesi picco di velocità di crescita

Forza arti superiori:

  >6-14 mesi picco di velocità di crescita

Velocità:

  <18 mesi

Flessibilità:

  <6 mesi
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età cronologica
età biologica
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NEW “STRATEGY” ?

NEW 
“STRENGTH” ?
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NEW “STRATEGY” ?

NEW 
“STRENGTH” ?
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“La realtà è fatta di circonferenze, ma noi vediamo 
soltanto linee rette”

                      Leonardo da Vinci

“Quando il saggio indica la luna lo 
stolto guarda il dito”
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