
EFFETTI BENEFICI CHE UN CORRETTO PROGRAMMA DI ALLENAMENTO 
PRODUCE SUI BAMBINI 

(Benefici e vantaggi dell’allenamento sportivo (Calderone, Berlutii, Giampietro, Spada 1990) 

 

 

Apparato muscolo 
scheletrico 

Apparato 
cardiorespiratorio 

Sistema endocrino e 
metabolico 

Personalità e 
comportamento 

Postura corretta 
 

Bradicardia Aumento 
metabolismo basale 
e dispendio 
energetico 

Buon controllo 
emotivo 

Masse muscolari 
simmetricamente 
toniche 
 

Rapido recupero dopo 
sforzo 

Rapporto pondo-
staturale favorevole 

Buona 
adattabilità 

Maggiore mobilità 
articolare 
 

Valida gittata sistolica Aumento massa 
magra (attiva) 

Buona capacità di 
socializzazione 

 
 

Incremento 
irrorazione 
periferica(capillarizza
zione) 

Riduzione massa 
grassa (passiva) 

Maggiore 
tolleranza alle 
frustazioni 

 
 

Facilitato ritorno 
venoso 

Regolazione 
controllo 
dell’appetito 

Valida autostima 

 
 

Incremento della 
potenza aerobica 

Corretto assetto 
lipidico 

 

 
 

Bradipnea Fisiologica risposta 
neuro-endocrina 

 

 
 

Rapida 
normalizzazione dopo 
sforzo della 
frequenza 
respiratoria 

  

 
 

   

 


