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VALUTAZIONI FUNZIONALI II 
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Cosa: 

       

  

     

 

  

sistemi energetici 
 

Determinanti del fitness 

Cosa: 

  determinanti del fitness 

    cardiovascolare 

    (antropometria) 

    flessibilità 

    forza 

 



21/03/2020 

3 

Problematiche pre – test 
 

 
• test funzionali per valutare capacità prestative del soggetto ma adeguato approccio 

psicologico 
 
 

• Obiettivi del soggetto:  
• intraprendere attività per controllo fattori di rischio (peso lipidi ipertensione 

iperglicemia osteoporosi) 
 

• Per superare difficoltà percepite da disallenamento (dispnea e  faticabilità 
muscolare precoce,)  e.g. lavoro-vacanza hobby ecc 
 

• Fattori psicologici (ridotta concentrazione insonnia , tono umore basso) 
 

• Altri? 

Problematiche pre –test 
 

• Che attività  
– Che attività svolgerà? 
– conosciamo i test appropriati? 

 
• Eleggibilità  

 
• I test più utili?  
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Problematiche pre –test 
 

• Che sport (aerobico, anaerobico, singolo, di squadra, intensità) 

• Eleggibilità 

 

 

Approccio medico 



21/03/2020 

5 

 

•  PARQ   palestre gruppi di cammino 
 

• Ti è mai stato  raccomandato da un medico l'attività supervisionata da un medico a causa di una 
problema al   cuore?  
 

• Compare  dolore al petto a seguito di  attività fisica?  
 

• Il dolore al petto si è presentato  durante il mese scorso?  
 

• Ti è capitato di  svenire o di  cadere  per un capogiro?  
 

• Eventuali  dolori ossei o articolari sono intensificati dall’ esercizio?  
 

• Ti sono stati prescritti farmaci per l’ ipertensione o per problemi cardiaci ?  
 

• Sei  consapevole, o un dottore te lo ha suggerito, che vi sia una qualsiasi  ragione fisica per non 
svolgere esercizio senza  supervisione medica?  
 
 

• Quelli che rispondono" sì" ad una  domanda seguenti dovrebbero avere un esame medico e 
completo prima di sviluppare un programma di esercizio.  
 
 

Sano  
• Lo screening  
• Dipenderà dall’attività praticata e dall’intensità dell’attività 

 
• Ad età piu avanzata e con fattori di rischio valutare  
• Uno screening di partecipazione 

 
• Visita medica anamnesi same obiettivo e l’ECG a 12 derivazioni.  

 
• In popolazioni con fattori di rischio plurimi su indicazione dello specialista  

esecuzione di un test ergometrico massimale ed evntuali ulteriori 
approfondimenti (Holter, ecocardiogramma) 
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Es per attività intensa 
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Problematiche pre –test 
 

• Che sport 

• Eleggibilità 

• Definizione delle caratteristiche della 
attività 
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Definizione delle caratteristiche della performance  

 

 

aerobico  

 

 

 

 

Singolo –                          impegno costante individuale  

 

di squadra (ruolo)             impegno condiviso 

 

 

Qualita necessarie 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Valutazione 

singole qualità 

Scelta del test/della batteria di test 

• Da campo o da laboratorio? 
 

• Tecnologia,                           bassa: semplicità 
•  Specificità                             medio bassa 
• fase della stagione,              poco influente 
• Esperienza operatori               media 
• Numero soggetti da testare/tempo disponibile 
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Scelta del test/della batteria di test 
 

• Da campo (funzionale) - da laboratorio (fitness 
/ clinico)  

 

• Massimale o sottomassimale 

 

• Singolo o batteria? 

 

• Ergometro? 

Esperienza operatori e strumentazione 
disponibile 

Problematiche pre –test 
 

• Condizioni pre test 

 

• riposato –alimentato –idratato 

• Eventuale terapia medica assunta   

• Non importanti sforzi precedenti 24-48 ore  

• Tenuta comoda scarpe già utilizzate e comode  

• Senza fretta- spiegare programma e test 
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Problematiche pre –test 
 

Scelta del test/della batteria di test 

 

 

• Valutazione delle singole qualità ?   Si 

• Potenza aerobica  Efficienza cardiovascolare  
» Composizione corporea 

» Flessibilità 

» Forza 

 

 

 

Lo stato di salute 

• Anamnesi 

• Antropmetria   
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Salute 

PERFORMANCE 

Antropometria- Composizione corporea 
Misure antropometriche  

Studio del consumo energetico  
e dell’attività svolta  

DISPENDIO 

ENERGETICO 

DETERMINAZIONE 

PREDIZIONE 

CALORIMETRIA 

DIRETTA 

CALORIMETRIA 

INDIRETTA 

METODICHE NON 

CALORIMETRICHE 

Questionari, tabellle 

Livelli di attività fisica 

DETERMINAZIONE 

PREDIZIONE 

Questionari, tabellle 

dispositivi 
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COMPONENTI SPESA ENERGETICA TOTALE  
(Total Energy Expenditure, TEE): 

BMR  (Basal Metabolic rate )  Metabolismo basale) 

 

DIT (Diet-Induced  Thermogenesis)  – termogenesi indotta dalla dieta       

 

ACT (activity energy expenditure)  – Spesa energetica da attività fisica)    

DETERMINAZIONE 

DEL DISPENDIO 

ENERGETICO 

Studio del consumo energetico  
e dell’attività svolta  

DISPENDIO 

ENERGETICO 

DETERMINAZIONE 

PREDIZIONE 

CALORIMETRIA 

DIRETTA 

CALORIMETRIA 

INDIRETTA 

METODICHE NON 

CALORIMETRICHE 

Questionari, tabellle 

Livelli di attività fisica 

DETERMINAZIONE 

PREDIZIONE 

Questionari, tabellle 

dispositivi 
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Calorimetria diretta 

 

Acqua marcata 

 

Calorimetria indiretta  

 

Frequenza cardiaca 

 

Sensori di movimento 

 

Metodi soggettivi  

Precisione  

Semplicità d’uso  

Calorimetria diretta  
gold standard 

 

 

A CIRCUITO APERTO 
con spirometro 

consumo di O2 e CO2 prodotti, calcolo del 

quoziente respiratorio e delle kcal/die 

(soprattutto studio MB) 

A CIRCUITO CHIUSO  
con misura del solo consumo di O2 

 

Quanto 

“consuma” a 

riposo 

 e sotto sforzo   

Calorimetria indiretta 

 spesa energetica 

stimata dal consumo di 

O2, dalla produzione di 

CO2  dall’escrezione 

urinaria di azoto 
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Cosmed  

 Scambi gassosi polmonari (VO2, VCO2): metodo respiro per respiro  
nSistema GPS integrato  
nCalorimetria indiretta a riposo  
nIntegrazione con ECG 12 canali per prova da sforzo  
nOssimetria (SpO2)  

nTrasmissione telemetrica dei dati 

Sistemi portatili 

“da campo” 
Calorimetri

a indiretta 

Arm-Band (Holter metabolico) 

Monitoraggio dei parametri fisiologici e dei dati relativi all’attività 

fisica:  

dispendio energetico, calorie consumate, tempi e livelli di 

attività fisica (passi, movimento, stato di sonno e veglia etc..) 

 

http://www.cosmed.it/it/prodotti/test-da-sforzo-cardiopolmonare/k4-b2-cpet-mobile
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Altre misure di dispendio energetico 
(indirette) 

monitoraggio della frequenza cardiaca 

Metodo non-calorimetrico  

 permette di calcolare il dispendio 
energetico in tutte 

 quelle condizioni in cui non possono 
essere utilizzate tecniche più accurate. 
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Monitoraggio della frequenza cardiaca 

 

determinazione della relazione FC-VO2 con 

ergospirometria  

 

Valori di FC rilevati durante un’attività fisica si 

trasformano in litri di consumo di ossigeno 

 

Moltiplicati per gli equivalenti calorici del O2 

(valore medio di 4,83 kcal/l O2) (Kalkwarf H et al., 1989)  

per calcolare l’energia consumata in Kcal 

Metodo non-calorimetrico  

Si basa sulla relazione individuale che 
esiste tra la FC e VO2 (Benedict, 1907) 
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Flex loop 

Pedometri  

Accelerometri  

(caviglia o  vita)  

 conteggio dei passi totali, o dei 

movimenti 

 

accelerometri  

Solitamente sensibili ai movimenti 

verticali:  

 

accelerometri con microprocessori 

Sono programmabili e piu precisi 

(amputati e stroke)  

 

 

 
 

 

Accelerometri, sensori di movimento 

GPS 

• Misurano la distanza percorsa anziché il numero di passi e possono 

descrivere inoltre l’itinerario effettuato dal soggetto 

 

 

• Affidabili 

• Elevazione e velocità 

• Anche applicazioni di smartphones 

 

http://www.assodigitale.it/2013/01/21/misura-la-tua-attivita-fisica-con-semplicita-grazie-a-flex-il-braccialeto-appena-lanciato-da-fitbit/fit2/
http://www.amazon.com/gp/product/images/B0006PRU3E/ref=dp_image_z_0?ie=UTF8&n=3375251&s=sporting-goods
http://www.amazon.com/Polar-RS200SD-Running-Computer-Footpod/dp/images/B000B8A632/ref=dp_image_x_0?ie=UTF8&s=apparel&img=0&color_name=x
http://www.polar.com/it/prodotti_polar/per_chi_inizia/fitness_cross_training/loop
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New 
Balance 
VIA Slim 
Pedometer
:...  

 

Mabis Mini Calorie Pedometer with...  
t  

 

• misurazione oggettiva della mobilità 

• non operatore dipendente  

• Motivano l’ incremento del  livello di attività fisica  

• Sede di posizionamento: Caviglia, cintura , braccio-polso 

• Memoria   (durata della storaggio di dati)  

• Calcolo della distanza percorsa e delle  calorie  

• spese 

• Tipo di movimento:  sensibilità 

• utilizzo_: per studio no display 

• Legato alla compliance del paziente: deve indossarlo 

 

 

SENSORI DI MOTO 

http://www.shopping.com/istlo?mn=eBay&votf=http://stat.dealtime.com/DealFrame/DealFrame.cmp?bm=780&BEFID=96424&aon=^&MerchantID=448775&crawler_id=1923417&dealId=MjQYAaSqHPXCvJQB4D1bxA==&url=http://rover.ebay.com/rover/1/711-57618-1854-0/2?ipn=psmain&icep_item_id=310279383436&icep_vectorid=240251&kwid=1&mtid=570&crlp=1_240251&kw={query}&query={query}&linkin_id={linkin_id}&fitem=310279383436&mt_id=570&linkin_id=3033102&Issdt=&searchID=ybi9yGyRnA&DealName=Sportcraft+Fitness+1.5+Lb+Ankle+Weights+Pedometer+&+Dri&dlprc=10.99&crn=&istrsmrc=1&isathrsl=0&AR=1&NG=54&NDP=30&PN=1&ST=&DB=sdcprod&MT=phx-pks8&FPT=DNSRGV&NDS=&NMS=&MRS=&PD=&brnId=2455&IsFtr=0&IsSmart=0&DMT=&op=&CM=&DlLng=1&RR=1&cid=&semid1=&semid2=&IsLps=0&CC=0&SL=0&FS=0&code=&acode=&category=&HasLink=&frameId=&ND=&MN=&PT=&prjID=&GR=&lnkId=&VK=&IsGtb=0&SPT=DSDNGV&MNID=22784&sig=ffa9c47c85563dc1bc688db1219035e011882be3&CT=14
http://www.shopping.com/Omron-Healthcare-Omron-Hip-Pedometer/info
http://www.shopping.com/Mabis-Mabis-Mini-Calorie-Pedometer-With-Battery/info
http://www.shopping.com/istlo?mn=L.L.Bean&votf=http://stat.dealtime.com/DealFrame/DealFrame.cmp?bm=767&BEFID=96424&aon=^&MerchantID=464756&crawler_id=464756&dealId=j-sePO6jDoNoZZH_rchd2A==&url=http://www.offeredby.net/silver/rdm.cfm?trkid=21391S185322250&linkin_id=3033102&Issdt=&searchID=ybi9yGyRnA&DealName=L.L.Bean+Stowaway+Pedometer&dlprc=23.0&crn=&istrsmrc=1&isathrsl=0&AR=7&NG=54&NDP=30&PN=1&ST=&DB=sdcprod&MT=phx-pks8&FPT=DNSRGV&NDS=&NMS=&MRS=&PD=&brnId=2455&IsFtr=0&IsSmart=0&DMT=&op=&CM=&DlLng=1&RR=3&cid=&semid1=&semid2=&IsLps=0&CC=0&SL=1&FS=1&code=&acode=&category=&HasLink=&frameId=&ND=&MN=&PT=&prjID=&GR=&lnkId=&VK=&IsGtb=0&SPT=DSDNGV&MNID=0&sig=8e1becda1e1fdb3599ef9ac554c7186070f3a3f9&CT=14
http://www.shopping.com/Mabis-Mabis-Mini-Calorie-Pedometer-With-Battery/info
http://www.shopping.com/ankle-pedometer/products
http://www.shopping.com/istlo?mn=Fitness Equipment and More&votf=http://stat.dealtime.com/DealFrame/DealFrame.cmp?bm=13&BEFID=96424&aon=^&MerchantID=459006&crawler_id=459006&dealId=0yLLF3tA3aWjLW_DUzYSRg==&url=http://www.FitnessEquipmentandMore.com/asp/superbrowse.asp?clid=1364&caid=&sku=VBO1014&refid=DT334-VBO1014&linkin_id=3033102&Issdt=&searchID=ybi9yGyRnA&DealName=Sport+Line+Step+and+Distance+Pedometer&dlprc=20.94&crn=&istrsmrc=1&isathrsl=0&AR=9&NG=54&NDP=30&PN=1&ST=&DB=sdcprod&MT=phx-pks8&FPT=DNSRGV&NDS=&NMS=&MRS=&PD=&brnId=2455&IsFtr=0&IsSmart=0&DMT=&op=&CM=&DlLng=1&RR=5&cid=&semid1=&semid2=&IsLps=0&CC=0&SL=1&FS=1&code=&acode=&category=&HasLink=&frameId=&ND=&MN=&PT=&prjID=&GR=&lnkId=&VK=&IsGtb=0&SPT=DSDNGV&MNID=0&sig=505a006332f420a77f03a470355dcd61998f12e5&CT=14
http://www.shopping.com/istlo?mn=Puritan's Pride&votf=http://stat.dealtime.com/DealFrame/DealFrame.cmp?bm=509&BEFID=96424&aon=^&MerchantID=301502&crawler_id=7301502&dealId=ZggYSjPs7XNu2Jy9lEHwzQ==&url=http://www.puritan.com/weight-management-072/pedometer-029047?scid=5317&cm_mmc=Shopping-_-Weight+Management-_-pedometer-_-029047&linkin_id=3033102&Issdt=&searchID=ybi9yGyRnA&DealName=PEDOMETER-1+each&dlprc=8.99&crn=&istrsmrc=0&isathrsl=0&AR=12&NG=54&NDP=30&PN=1&ST=&DB=sdcprod&MT=phx-pks8&FPT=DNSRGV&NDS=&NMS=&MRS=&PD=&brnId=2455&IsFtr=0&IsSmart=0&DMT=&op=&CM=&DlLng=1&RR=8&cid=&semid1=&semid2=&IsLps=0&CC=0&SL=0&FS=0&code=&acode=&category=&HasLink=&frameId=&ND=&MN=&PT=&prjID=&GR=&lnkId=&VK=&IsGtb=0&SPT=DSDNGV&MNID=61608&sig=0ce0bb717c90b9a2681aaf6b0e228938b66e9dae&CT=14
http://www.shopping.com/Brunton-Brunton-PED-1204-Deluxe-Digital-Walking-Pedometer-NEW/info
http://www.shopping.com/istlo?mn=BigFitness.com&votf=http://stat.dealtime.com/DealFrame/DealFrame.cmp?bm=581&BEFID=96424&aon=^&MerchantID=314590&crawler_id=811499&dealId=7vxMcaC_wlHJcQn7sFf76Q==&url=http://www.bigfitness.com/imc3pe.html&linkin_id=3033102&Issdt=&searchID=ybi9yGyRnA&DealName=Impulse+C-3+Pedometer&dlprc=15.0&crn=&istrsmrc=0&isathrsl=0&AR=19&NG=54&NDP=30&PN=1&ST=&DB=sdcprod&MT=phx-pks8&FPT=DNSRGV&NDS=&NMS=&MRS=&PD=&brnId=2455&IsFtr=0&IsSmart=0&DMT=&op=&CM=&DlLng=1&RR=12&cid=&semid1=&semid2=&IsLps=0&CC=0&SL=0&FS=0&code=&acode=&category=&HasLink=&frameId=&ND=&MN=&PT=&prjID=&GR=&lnkId=&VK=&IsGtb=0&SPT=DSDNGV&MNID=47236&sig=d70d27b0cdc2852e5529eccfbfecb8bb10126ec0&CT=14
http://www.shopping.com/istlo?mn=Brookstone&votf=http://stat.dealtime.com/DealFrame/DealFrame.cmp?bm=798&BEFID=96424&aon=^&MerchantID=316789&crawler_id=811832&dealId=ABtqc06ecsZkusYfAzJGQA==&url=http://tracking.searchmarketing.com/click.asp?aid=326778011&linkin_id=3033102&Issdt=&searchID=ybi9yGyRnA&DealName=Brookstone+SmartStep+Pedometer&dlprc=39.95&crn=&istrsmrc=0&isathrsl=0&AR=21&NG=54&NDP=30&PN=1&ST=&DB=sdcprod&MT=phx-pks8&FPT=DNSRGV&NDS=&NMS=&MRS=&PD=&brnId=2455&IsFtr=0&IsSmart=0&DMT=&op=&CM=&DlLng=1&RR=13&cid=&semid1=&semid2=&IsLps=0&CC=0&SL=0&FS=0&code=&acode=&category=&HasLink=&frameId=&ND=&MN=&PT=&prjID=&GR=&lnkId=&VK=&IsGtb=0&SPT=DSDNGV&MNID=0&sig=3ce7b975e4556daca079540dc6094d7bbb768904&CT=14
http://www.shopping.com/Sportline-Sportline-Fitness-Pedometer-1999036739/info
http://www.shopping.com/istlo?mn=ScripHessco&votf=http://stat.dealtime.com/DealFrame/DealFrame.cmp?bm=326&BEFID=96424&aon=^&MerchantID=459333&crawler_id=459333&dealId=EtiH4rg_YvBx5sO0VBepoQ==&url=http://www.scriphessco.com/products/omron-premier-pedometer/?sourcecode=SHSHOP&linkin_id=3033102&Issdt=&searchID=ybi9yGyRnA&DealName=Omron+Premier+Pedometer&dlprc=43.99&crn=&istrsmrc=0&isathrsl=0&AR=22&NG=54&NDP=30&PN=1&ST=&DB=sdcprod&MT=phx-pks8&FPT=DNSRGV&NDS=&NMS=&MRS=&PD=&brnId=2455&IsFtr=0&IsSmart=0&DMT=&op=&CM=&DlLng=1&RR=14&cid=&semid1=&semid2=&IsLps=0&CC=0&SL=0&FS=0&code=&acode=&category=&HasLink=&frameId=&ND=&MN=&PT=&prjID=&GR=&lnkId=&VK=&IsGtb=0&SPT=DSDNGV&MNID=0&sig=f8c007248f3c70118347aa0d3a47d1d5e9de4041&CT=14
http://www.shopping.com/Accu-Measure-Accu-Measure-Sportline-Electronic-Pedometer-360-Accu-Measure/info
http://www.shopping.com/istlo?mn=AllegroMedical.com&votf=http://stat.dealtime.com/DealFrame/DealFrame.cmp?bm=630&BEFID=96424&aon=^&MerchantID=462637&crawler_id=462637&dealId=S0E1Boy2mYVmy5sr0n1Ixg==&url=http://www.allegromedical.com//diagnostic-products-c521/strapless-heart-rate-monitor-fit-trainer-plus-pedometer-p558958.html?engine=shopping&utm_source=shopping&utm_medium=feed&CS_003=9164468&CS_010=ff8081811f67fead011f94b1c6e7059f&gdftrk=gdfV21244_a_7c477_a_7c2723_a_7c558958&linkin_id=3033102&Issdt=&searchID=ybi9yGyRnA&DealName=Strapless+Heart+Rate+Monitor+Fit+Trainer+Plus+Pedometer+-+Regular+-+Black&dlprc=79.99&crn=&istrsmrc=0&isathrsl=0&AR=11&NG=54&NDP=30&PN=1&ST=&DB=sdcprod&MT=phx-pks8&FPT=DNSRGV&NDS=&NMS=&MRS=&PD=&brnId=2455&IsFtr=0&IsSmart=0&DMT=&op=&CM=&DlLng=1&RR=7&cid=&semid1=&semid2=&IsLps=0&CC=0&SL=0&FS=0&code=&acode=&category=&HasLink=&frameId=&ND=&MN=&PT=&prjID=&GR=&lnkId=&VK=&IsGtb=0&SPT=DSDNGV&MNID=54875&sig=31c11fc5b9d22f9e4144f73ef3bd3c10c94fce62&CT=14
http://www.shopping.com/istlo?mn=Hammacher Schlemmer&votf=http://stat.dealtime.com/DealFrame/DealFrame.cmp?bm=221&BEFID=96424&aon=^&MerchantID=9214&crawler_id=810661&dealId=L6kyKLIeyKzbqqnCFvS5uQ==&url=http://www.hammacher.com/Product/79730?source=Shopping&cm_ven=CompShop&cm_cat=Shopping&cm_pla=Shopping&cm_ite=79730&zmam=36352540&zmas=1&zmac=8&zmap=79730&linkin_id=3033102&Issdt=&searchID=ybi9yGyRnA&DealName=The+Heart+Rate+Pedometer+Watch.&dlprc=99.95&crn=&istrsmrc=0&isathrsl=0&AR=25&NG=54&NDP=30&PN=1&ST=&DB=sdcprod&MT=phx-pks8&FPT=DNSRGV&NDS=&NMS=&MRS=&PD=&brnId=2455&IsFtr=0&IsSmart=0&DMT=&op=&CM=&DlLng=1&RR=17&cid=&semid1=&semid2=&IsLps=0&CC=0&SL=0&FS=0&code=&acode=&category=&HasLink=&frameId=&ND=&MN=&PT=&prjID=&GR=&lnkId=&VK=&IsGtb=0&SPT=DSDNGV&MNID=0&sig=6d793dc721abb542c88fcc2dd75a6fc6c868ae07&CT=14
http://www.shopping.com/istlo?mn=Feelgoodstore.com&votf=http://stat.dealtime.com/DealFrame/DealFrame.cmp?bm=803&BEFID=96424&aon=^&MerchantID=453808&crawler_id=453808&dealId=KJJdPzxvINZKsN55ub1Xsg==&url=http://feelgoodstore.rdr.channelintelligence.com/go.asp?fVhzOGNRAAQIASNiE1NcQBFrFj92Z1EABEwEa2NYUxdDXSJXNzAjFx0fR0AofAkGDh9GMVBATFAsNjYDUV9dFzw1Bk4JGk9xQiYhP0pdX1QWLz0cFwAWWAFZKio3A1pEXFxgMQI8Bh5CY1xMXkotIT8AbR1VWzg7AQZGLAwzQSctMgBtHQABbGJaUU0YRCdILDY3Xg8ABwRvZ11FBhZFN14ZeGJzcWUVFENCWzw9CwZWEEg3e38nP0RXXkRQO31RRQgDTz1QJyFuEVFcWFM0OwtMVQ==&nAID=13736960&linkin_id=3033102&Issdt=&searchID=ybi9yGyRnA&DealName=Walk+&+Trim+Pedometer&dlprc=29.0&crn=&istrsmrc=0&isathrsl=0&AR=24&NG=54&NDP=30&PN=1&ST=&DB=sdcprod&MT=phx-pks8&FPT=DNSRGV&NDS=&NMS=&MRS=&PD=&brnId=2455&IsFtr=0&IsSmart=0&DMT=&op=&CM=&DlLng=1&RR=16&cid=&semid1=&semid2=&IsLps=0&CC=0&SL=0&FS=1&code=&acode=&category=&HasLink=&frameId=&ND=&MN=&PT=&prjID=&GR=&lnkId=&VK=&IsGtb=0&SPT=DSDNGV&MNID=0&sig=3f48af61d3b786c5a6f8fd122db33d30eb3a929c&CT=14
http://www.shopping.com/istlo?mn=Buy.com&votf=http://stat.dealtime.com/DealFrame/DealFrame.cmp?bm=30&BEFID=96424&aon=^&MerchantID=9021&crawler_id=1911977&dealId=tNMNn2DKK_0BoiEhhd5HcA==&url=http://clickfrom.buy.com/default.asp?adid=15891&sURL=http://www.buy.com/prod/new-balance-via-tm-step-komen-pedometer/q/loc/17250/218199827.html&linkin_id=3033102&Issdt=&searchID=ybi9yGyRnA&DealName=New+Balance+VIA(tm)+Step+Komen+Pedometer&dlprc=21.0&crn=&istrsmrc=1&isathrsl=0&AR=29&NG=54&NDP=30&PN=1&ST=&DB=sdcprod&MT=phx-pks8&FPT=DNSRGV&NDS=&NMS=&MRS=&PD=&brnId=2455&IsFtr=0&IsSmart=0&DMT=&op=&CM=&DlLng=1&RR=20&cid=&semid1=&semid2=&IsLps=0&CC=0&SL=0&FS=0&code=&acode=&category=&HasLink=&frameId=&ND=&MN=&PT=&prjID=&GR=&lnkId=&VK=&IsGtb=0&SPT=DSDNGV&MNID=0&sig=a953b4c797b30679a670066849d719547e8b2f88&CT=14
http://www.shopping.com/Oregon-Scientific-Any-Wear-3D-Pedometer/info
http://www.shopping.com/istlo?mn=QVC&votf=http://stat.dealtime.com/DealFrame/DealFrame.cmp?bm=432&BEFID=96424&aon=^&MerchantID=1443&crawler_id=811213&dealId=K4AV4osg1eisHKZXXOL1Tw==&url=http://www.dpbolvw.net/click-1319015-10371087?url=http://www.qvc.com/scripts/reference.pl?item=F09085&ref=CJ8&tpl=detail&cm_ven=SHOPPINGFEED&cm_cat=Sports & Leisure&cm_pla=Fitness Equipment & DVDs&cm_ite=F09085&linkin_id=3033102&Issdt=&searchID=ybi9yGyRnA&DealName=Gaiam+Calorie+Coach+3D+Pedometer+by+Oregon+Scientific&dlprc=37.0&crn=&istrsmrc=1&isathrsl=0&AR=23&NG=54&NDP=30&PN=1&ST=&DB=sdcprod&MT=phx-pks8&FPT=DNSRGV&NDS=&NMS=&MRS=&PD=&brnId=2455&IsFtr=0&IsSmart=0&DMT=&op=&CM=&DlLng=1&RR=15&cid=&semid1=&semid2=&IsLps=0&CC=0&SL=0&FS=0&code=&acode=&category=&HasLink=&frameId=&ND=&MN=&PT=&prjID=&GR=&lnkId=&VK=&IsGtb=0&SPT=DSDNGV&MNID=12668&sig=f43da1dbfc6e018a3eed4a141637c3755f5ec8d5&CT=14
http://www.shopping.com/istlo?mn=Heart Rate Monitors USA&votf=http://stat.dealtime.com/DealFrame/DealFrame.cmp?bm=568&BEFID=96424&aon=^&MerchantID=304563&crawler_id=304563&dealId=Adz0n9is8qedecZBPnCIYA==&url=http://www.Heartratemonitorsusa.com/bp7003.html?productid=bp7003&channelid=SHOPP&utm_source=CSEs&utm_medium=ShoppingCOM&utm_campaign=heartratemonitorsusa&linkin_id=3033102&Issdt=&searchID=ybi9yGyRnA&DealName=BP7003+Step+Pedometer&dlprc=3.95&crn=&istrsmrc=0&isathrsl=0&AR=31&NG=54&NDP=30&PN=1&ST=&DB=sdcprod&MT=phx-pks8&FPT=DNSRGV&NDS=&NMS=&MRS=&PD=&brnId=2455&IsFtr=0&IsSmart=0&DMT=&op=&CM=&DlLng=1&RR=22&cid=&semid1=&semid2=&IsLps=0&CC=1&SL=1&FS=1&code=&acode=&category=&HasLink=&frameId=&ND=&MN=&PT=&prjID=&GR=&lnkId=&VK=&IsGtb=0&SPT=DSDNGV&MNID=0&sig=1c20b976c493f278efb9253d90596a55daae6ce7&CT=14
http://www.shopping.com/istlo?mn=PrintGlobe&votf=http://stat.dealtime.com/DealFrame/DealFrame.cmp?bm=555&BEFID=96424&aon=^&MerchantID=473544&crawler_id=473544&dealId=5jP1M1nAQZg0D4BqfrShJw==&url=http://reporting.singlefeed.com/r/?cvsfa=2132&cvsfe=4&cvsfhu=3135383036&cvsfurl=http://www.printglobe.com/Products/ProdDetail.asp?productid=15806&utm_medium=shoppingengine&utm_source=shoppingdotcom&linkin_id=3033102&Issdt=&searchID=ybi9yGyRnA&DealName=Min+Qty+100+Retractable+Badge+Holders,++Pedometer&dlprc=359.0&crn=&istrsmrc=0&isathrsl=0&AR=30&NG=54&NDP=30&PN=1&ST=&DB=sdcprod&MT=phx-pks8&FPT=DNSRGV&NDS=&NMS=&MRS=&PD=&brnId=2455&IsFtr=0&IsSmart=0&DMT=&op=&CM=&DlLng=1&RR=21&cid=&semid1=&semid2=&IsLps=0&CC=0&SL=0&FS=0&code=&acode=&category=&HasLink=&frameId=&ND=&MN=&PT=&prjID=&GR=&lnkId=&VK=&IsGtb=0&SPT=DSDNGV&MNID=114099&sig=bb0f94e9242347d3172be69fca0a63eb5f9fcd98&CT=14
http://www.shopping.com/istlo?mn=Sears&votf=http://stat.dealtime.com/DealFrame/DealFrame.cmp?bm=620&BEFID=96424&aon=^&MerchantID=485615&crawler_id=485615&dealId=Ft2Uce4Ajq_rk55KtB6y_w==&url=http://sears.rdr.channelintelligence.com/go.asp?fVhzOGNRAAQIASNiE1NbRRNpE3txYx0CYEwEay5dVxdBFmkJdjhjUU5YREMvaEBMHARWcExBXlYwajBCXx9DUDx9HEwbLBBuFXZ3DBwABgAMAGJfVVlEFmYKc3RjfQ1DWFRiGysbWUMRaQ8dDRU7dGMdAgNUEywgDAAEF0RjRyotDBFRXFlTMSYGB0RNBz1PLSc8SVcNDFQzOwwIAhcOYA==&nAID=13736960&linkin_id=3033102&Issdt=&searchID=ybi9yGyRnA&DealName=Bios+Fitness+Anywhere+Pedometer&dlprc=49.99&crn=&istrsmrc=1&isathrsl=0&AR=36&NG=54&NDP=30&PN=1&ST=&DB=sdcprod&MT=phx-pks8&FPT=DNSRGV&NDS=&NMS=&MRS=&PD=&brnId=2455&IsFtr=0&IsSmart=0&DMT=&op=&CM=&DlLng=1&RR=27&cid=&semid1=&semid2=&IsLps=0&CC=0&SL=0&FS=0&code=&acode=&category=&HasLink=&frameId=&ND=&MN=&PT=&prjID=&GR=&lnkId=&VK=&IsGtb=0&SPT=DSDNGV&MNID=0&sig=f109356a5391d005a1fa754aa5a681a3a0d40eb0&CT=14
http://www.shopping.com/istlo?mn=Walmart&votf=http://stat.dealtime.com/DealFrame/DealFrame.cmp?bm=476&BEFID=96424&aon=^&MerchantID=466471&crawler_id=466471&dealId=S3q2UJFvA_FgubItsvLykA==&url=http://linksynergy.walmart.com/fs-bin/click?id=neQRQBqOKtQ&offerid=200615.11747792&type=15&subid=0&linkin_id=3033102&Issdt=&searchID=ybi9yGyRnA&DealName=J+Fit+Deluxe+Slim+Pedometer&dlprc=18.99&crn=&istrsmrc=0&isathrsl=0&AR=40&NG=54&NDP=30&PN=1&ST=&DB=sdcprod&MT=phx-pks8&FPT=DNSRGV&NDS=&NMS=&MRS=&PD=&brnId=2455&IsFtr=0&IsSmart=0&DMT=&op=&CM=&DlLng=1&RR=30&cid=&semid1=&semid2=&IsLps=0&CC=0&SL=0&FS=0&code=&acode=&category=&HasLink=&frameId=&ND=&MN=&PT=&prjID=&GR=&lnkId=&VK=&IsGtb=0&SPT=DSDNGV&MNID=0&sig=644c8bec7686f4d054f6aee05df9da5165ce0242&CT=14
http://www.shopping.com/istlo?mn=Bodytronics&votf=http://stat.dealtime.com/DealFrame/DealFrame.cmp?bm=789&BEFID=96424&aon=^&MerchantID=425798&crawler_id=425798&dealId=SRhhJQWyqS__WYOxDeiklQ==&url=http://www.bodytronics.com/p/pedometer_accessories/PEDPACK?s=sc&linkin_id=3033102&Issdt=&searchID=ybi9yGyRnA&DealName=Pedometer+Performance+Pack&dlprc=4.99&crn=&istrsmrc=0&isathrsl=0&AR=33&NG=54&NDP=30&PN=1&ST=&DB=sdcprod&MT=phx-pks8&FPT=DNSRGV&NDS=&NMS=&MRS=&PD=&brnId=2455&IsFtr=0&IsSmart=0&DMT=&op=&CM=&DlLng=1&RR=24&cid=&semid1=&semid2=&IsLps=0&CC=0&SL=0&FS=1&code=&acode=&category=&HasLink=&frameId=&ND=&MN=&PT=&prjID=&GR=&lnkId=&VK=&IsGtb=0&SPT=DSDNGV&MNID=0&sig=b3d6197535e249df41afdf27f36aadd0076ac96f&CT=14
http://www.shopping.com/istlo?mn=drugstore.com&votf=http://stat.dealtime.com/DealFrame/DealFrame.cmp?bm=754&BEFID=96424&aon=^&MerchantID=2761&crawler_id=812097&dealId=5QBW-ipssFwqOHdZTsggWA==&url=http://tracking.searchmarketing.com/click.asp?aid=543306662&linkin_id=3033102&Issdt=&searchID=ybi9yGyRnA&DealName=Mio+Step+1+Pedometer+Blue+1+ea&dlprc=15.99&crn=&istrsmrc=1&isathrsl=0&AR=37&NG=54&NDP=30&PN=1&ST=&DB=sdcprod&MT=phx-pks8&FPT=DNSRGV&NDS=&NMS=&MRS=&PD=&brnId=2455&IsFtr=0&IsSmart=0&DMT=&op=&CM=&DlLng=1&RR=28&cid=&semid1=&semid2=&IsLps=0&CC=0&SL=0&FS=0&code=&acode=&category=&HasLink=&frameId=&ND=&MN=&PT=&prjID=&GR=&lnkId=&VK=&IsGtb=0&SPT=DSDNGV&MNID=0&sig=573a6b4ec50716b9829f4f1ffbceeb031e1fe4a4&CT=14
http://www.shopping.com/istlo?mn=eSportsonline&votf=http://stat.dealtime.com/DealFrame/DealFrame.cmp?bm=170&BEFID=96424&aon=^&MerchantID=403161&crawler_id=403161&dealId=Kn05spbbEhQHA8-fvovV4w==&url=http://www.esportsonline.com?sitemid=1309140&websrc=SH_1309140&zmam=1528679&zmas=1&zmac=6&zmap=1309140/&linkin_id=3033102&Issdt=&searchID=ybi9yGyRnA&DealName=Worker+Bee+Pedometer+Prism+Pack+(PAC)&dlprc=90.09&crn=&istrsmrc=0&isathrsl=0&AR=35&NG=54&NDP=30&PN=1&ST=&DB=sdcprod&MT=phx-pks8&FPT=DNSRGV&NDS=&NMS=&MRS=&PD=&brnId=2455&IsFtr=0&IsSmart=0&DMT=&op=&CM=&DlLng=1&RR=26&cid=&semid1=&semid2=&IsLps=0&CC=0&SL=0&FS=1&code=&acode=&category=&HasLink=&frameId=&ND=&MN=&PT=&prjID=&GR=&lnkId=&VK=&IsGtb=0&SPT=DSDNGV&MNID=67798&sig=2e2c1ed5e615859631e684a8cda366a8f9b068cb&CT=14
http://www.shopping.com/istlo?mn=DinoDirect&votf=http://stat.dealtime.com/DealFrame/DealFrame.cmp?bm=296&BEFID=96424&aon=^&MerchantID=471291&crawler_id=471291&dealId=QZ-APS6_V_VEehksltNFhA==&url=http://tracking.searchmarketing.com/click.asp?aid=682974185&DinoDirect&linkin_id=3033102&Issdt=&searchID=ybi9yGyRnA&DealName=24+x+11mm+Mini+Multifunctional+Pedometer+PS-6&dlprc=5.0&crn=&istrsmrc=0&isathrsl=0&AR=10&NG=54&NDP=30&PN=1&ST=&DB=sdcprod&MT=phx-pks8&FPT=DNSRGV&NDS=&NMS=&MRS=&PD=&brnId=2455&IsFtr=0&IsSmart=0&DMT=&op=&CM=&DlLng=1&RR=6&cid=&semid1=&semid2=&IsLps=0&CC=1&SL=1&FS=1&code=&acode=&category=&HasLink=&frameId=&ND=&MN=&PT=&prjID=&GR=&lnkId=&VK=&IsGtb=0&SPT=DSDNGV&MNID=0&sig=656fd315e2c0bc68663c85d103adf67629a9f8c4&CT=14
http://www.shopping.com/istlo?mn=Amazon&votf=http://stat.dealtime.com/DealFrame/DealFrame.cmp?bm=94&BEFID=96424&aon=^&MerchantID=40085&crawler_id=1900934&dealId=w-mdIC69fFSQlTxJdI7l1w==&url=http://www.amazon.com/dp/B003JRA3M6/ref=asc_df_B003JRA3M61519810?smid=ATVPDKIKX0DER&tag=dealtime-sg-ret-20&linkCode=asn&creative=395093&creativeASIN=B003JRA3M6&linkin_id=3033102&Issdt=&searchID=ybi9yGyRnA&DealName=Smart+Health+Digital+Pedometer+Heart+Rate+Watch,+Small&dlprc=35.73&crn=&istrsmrc=1&isathrsl=0&AR=8&NG=54&NDP=30&PN=1&ST=&DB=sdcprod&MT=phx-pks8&FPT=DNSRGV&NDS=&NMS=&MRS=&PD=&brnId=2455&IsFtr=0&IsSmart=0&DMT=&op=&CM=&DlLng=1&RR=4&cid=&semid1=&semid2=&IsLps=0&CC=0&SL=0&FS=1&code=&acode=&category=&HasLink=&frameId=&ND=&MN=&PT=&prjID=&GR=&lnkId=&VK=&IsGtb=0&SPT=DSDNGV&MNID=0&sig=07bef5a7146d03d5549923d65e4e2b03667effa3&CT=14
http://www.shopping.com/istlo?mn=Holabird Sports&votf=http://stat.dealtime.com/DealFrame/DealFrame.cmp?bm=121&BEFID=96424&aon=^&MerchantID=304114&crawler_id=811665&dealId=G1hHM3SsnxdtwQHMLH0Okw==&url=http://tracking.searchmarketing.com/click.asp?aid=812048502&linkin_id=3033102&Issdt=&searchID=ybi9yGyRnA&DealName=New+Balance+VIA+Slim+Pedometer:+New+Balance&dlprc=20.95&crn=&istrsmrc=1&isathrsl=0&AR=5&NG=54&NDP=30&PN=1&ST=&DB=sdcprod&MT=phx-pks8&FPT=DNSRGV&NDS=&NMS=&MRS=&PD=&brnId=2455&IsFtr=0&IsSmart=0&DMT=&op=&CM=&DlLng=1&RR=2&cid=&semid1=&semid2=&IsLps=0&CC=0&SL=0&FS=0&code=&acode=&category=&HasLink=&frameId=&ND=&MN=&PT=&prjID=&GR=&lnkId=&VK=&IsGtb=0&SPT=DSDNGV&MNID=0&sig=309a0250dabd8fed3529f4143f5b1d43c1e158de&CT=14
http://www.shopping.com/Oregon-Scientific-Oregon-Scientific-PE903-Marathon-Pedometer/info
http://www.assodigitale.it/2013/01/21/misura-la-tua-attivita-fisica-con-semplicita-grazie-a-flex-il-braccialeto-appena-lanciato-da-fitbit/fit3/
http://www.assodigitale.it/2013/01/21/misura-la-tua-attivita-fisica-con-semplicita-grazie-a-flex-il-braccialeto-appena-lanciato-da-fitbit/fit1/
http://www.assodigitale.it/2013/01/21/misura-la-tua-attivita-fisica-con-semplicita-grazie-a-flex-il-braccialeto-appena-lanciato-da-fitbit/fit2/
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I sistemi oggettivi non dipendono dalla 
capacità individuale di ricordare e 
riportare informazioni,  
Quali frequenza, intensità e durata di 
bouts di attività  
 
La memoria dei chips consente di 
strorare dati  numerosi e minuto per 
minuto con la possibilità di fornire dati 
su quantità di attività eseguita e sul 
pattern di attività nel corso della 
giornata.  
 
 
 
Si è inoltre osservato che pedometri e 

accelerometri  non sono solo utili come 

strumenti ma anche come elementi  

motivatori per le popolazioni sedentarie ad 

incrementare il livello di attività fisica  

Fin a 2000 passi in piu al giorno) 
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• COMMENT 

• The results of this meta-analysis, suggest that pedometer use is 
associated with significant increases in physical activity—a 
magnitude of about 2000 steps or about 1 mile of walking per 
day.  

 

• Moreover, the use of pedometers may be associated with 
clinically relevant reductions in weight and blood pressure. 

Determinazione costo energetico (predetto) 
e del livello di attività fisica 

 

• Osservazioni 
comportamentali 

• Questionari 
• Diari 
• Interviste 
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Questionari  

di più o meno rapida 

valutazione dell’attività 

svolta 
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o 

Tempo Totale 

 (6 h/settimana) 

Spesa 

Energetica 

(30MET-h/sett) 30 

Kcal/kg/sett 

 

Spesa  

Energetica 

(2100 Kcal/sett)  

 

Frequenza 

3 sedute/settimana 

 

Durata 

2 ore/seduta 

 

Intensità 

5 METS 

(Kcal/Kg/h) 

 

Peso  

corporeo 

(70 g) 

 

Kriska M.A and Caspersen, CJ. ”Introduction to a Collection of Physical Activity 

Questionnaires”, Med Sci Sports Exerc 1997 29(6) Supplement: 3-201 * 

Compendium di Barbara Ainsworth            
1993 e 2000 

•Calcolo di  costo 
energetico attraverso  
tabelle 
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Questionari di attività fisica 

 

• Utilizzati  per studi epidemiologici 

 

• Poco costosi ma retrospettivi  

 

• Basato su fatti autoriportati con stima relativa  della attività 
realmente svolta 

 

 

• Calcolo di  costo energetico attraverso  tabelle 

Efficienza Cardiovascolare  

 

 

Da laboratorio e da campo 

 

Con e senza ergometri 
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Potenza Aerobica Massima:   

Flusso massimo al quale l’Ossigeno viene assunto, trasportato 

nel corpo ed utilizzato dai vari tessuti 

VO2max= Qmax •
 (a-v)O2max 

Svmax*HRmax 

La massima potenza aerobica e'  equivalente  

alla massima quantita' di ossigeno che puo' essere utilizzata nell'unita' di tempo da un individuo,  

nel corso di una attivita' fisica coinvolgente grandi gruppi muscolari,  

di intensita' progressivamente crescente  

e protratta fino all'esaurimento.  

 

 

ERGOSPIROMETRIA O CARDIOPULMONARY 

EXERCISE  TEST (CPET) 

   

Apparato 

respiratorio  emopoietico 

Apparato muscolo-

scheletrico Apparato cardio-

vascolare  

Risposte integrate  
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CPET 

• ERGOMETRI  

1. Cicloergometro 

2. Tappeto rotante 

3. Ergometro a manovella 

• SISTEMI DI CAMPIONAMENTO A CIRCUITO 

APERTO,  

TEST DA SFORZO CARDIO-RESPIRATORIO: MISURE e informazioni 

Wasserman K. Priciples Exercise Testing and Interpretation. Third Edition Lippincott Williams & Wilkins 

1. Risposta Metabolica 

2. Risposta Cardiovascolare 

3. Risposta Ventilatoria 

4. Scambi Gassosi Polmonari 

5. Sintomi 
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VO2max:  

VO2  lavoro svolto (Work Rate o WR) aumenta linearmente  fino a 

raggiungere un plateau   

Senza plateau: VO2 di picco 

slope ΔVO2/ Δ WR:  

 
stima l’efficienza 

meccanica del sistema 

muscolo- scheletrico;  

 

indipendente da sesso, età e altezza  

8.5-11 ml/min per watt. 

Il VO2 alla soglia 

anaerobica.  

 
è un buon  predittore 

della capacità 

d’esercizio  
V-slope: VCO2 e VO2 

messi in correlazione   l’uno 

con l’altro.  

VO2 max o di picco  >84% del predetto  

Soglia anaerobica  >40% VO2 max predetto  

    (range 40-80%)  

Frequenza cardiaca  >90% del predetto per età 

Riserva cardiaca  <15 battiti/min  

Pressione arteriosa  <220/90  

Polso di O2 (VO2/FC) >80% del predetto  

Riserva ventilatoria  Vemax/MVVx100: <85%  

    (range: 7215)  

Frequenza respiratoria <60 atti/min  

VE/VCO2 alla AT  <34  

Vd/Vt    <0.28; <0.30 per età>40 anni 

PaO2    >80 mm Hg  

P(A-a)O2   <35 mm Hg  

CRITERI DI NORMALITA’ 

Modificata da ATS 
statements 
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  Age (years)  MEN 

 rating 18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 65+ 

excellent  > 60  > 56  > 51  > 45  > 41  > 37  

good  52-60  49-56  43-51  39-45  36-41  33-37  

above 
average  

47-51  43-48  39-42  36-38  32-35  29-32  

average  42-46  40-42  35-38  32-35  30-31  26-28  

below 
average  

37-41  35-39  31-34  29-31  26-29  22-25  

poor  30-36  30-34  26-30  25-28  22-25  20-21  

very poor  < 30  < 30  < 26  < 25  < 22  < 20  

  

• Alcuni si basano sulla performance in test massimali o 
submassimali. 

 

• Altri usano la frequenza cardiaca a carichi lavorativi 
submassimali  

 

• o forniscono una stima del VO2max da equazioni 

 

• Esistono inoltre test predittivi (senza esecuzione di test) 

 

Metodi indiretti per stimare il consumo 
massimo di ossigeno 
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TEST massimali: 
 

• ottenibile da protocolli su tappeto, 
cicloergometro (ergometro per braccia) 

• dipende dalla popolazione (vedi note generali) 

• Consigliati stages di 1-3 min , e incrementi di 
carico di non più di 3 METs per stage. 

• Durata consigliata 15-20 min.  

• Test BruceTest Balke 

 
STEP 

TEMPO (MIN) VELOCITÀ 
KM/H 

PENDENZA  
(%)  

1 0 2.74 10% 

2 3 4.02 12% 

3 6 5.47 14% 

4 9 6.76 16% 

5 12 8.05 18% 

6 15 8.85 20% 

7 18 9.65 22% 

8 21 10.46 24% 

9 24 11.26 26% 

10 27 12.07 28% 

Test Bruce 

Materiale 

Tappeto 

motorizzato 

Cronometro 

ECG o 

cardiofrequenzimetro 

http://www.my-personaltrainer.it/calcolo-velocita.html
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Test Balke 
 Velocità di cammino costante 

 

 Inizialmente 3,3 mph (90 m*min), con aumenti di pendenza dell’1% ogni 
minuto, con termine del test a 180 pulsazioni per minuto. 

 

 (nel protocollo modificato, stop ad esaurimento, oppure modificazioni di 
pendenza es. 2%, 2,5% o 5% ogni 2 o 3 minuti) 

 

 Può essere derivato da una formula: 

 VO2=velocità * (0.073+(%pendenza/100))*1.8 

 

TEST sottomassimali  
 

• Pratici 

• Poco costosi 

• Scarsa attrezzatura 

• Possono essere effettuati di marcia, al 
cicloergometro, sul gradino 

• Possono essere da campo e da 
laboratorio 
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 Si basano sulle modificazioni di 
frequenza cardiaca a diversi carichi e 
questa può variare per varie cause, 
indipendentemente dal VO2 

 

 Si basano sul concetto che la frequenza 
cardiaca sia una funzione lineare del 
VO2 è questo non è vero a livelli 
massimali 

 

 Vi è una variazione del 5% tra 
frequenza massima reale e quella 
calcolata per età con il rischio di  sovra 
o sottostimare il livello  

 

 Ognuno dei test detti  è più adatto ad 
una popolazione rispetto ad un’altra e 
può dare valori sopra o sottostimati 

Vantaggi e svantaggi dei test submassimali 

 

I test al gradino  
 

sottomassimali: 

 

Danno una stima del grado di fitness del soggetto 

 

La risposta della frequenza cardiaca è correlata al 
VO2max 

 

Sulla base della frequenza cardiaca registrata al 
termine del test è possibile suddividere i soggetti 
in categorie sulla base del livello di fitness   
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Test submassimali al gradino 
 

Harvard Step Test 

• Usa la durata dell’esercizio e la frequenza cardiaca di recupero per 
determinare un indice di capacità aerobica 

 

 

• protocollo:  

• metronomo a 120 bpm, il soggetto sale un gradino di 50.8 cm a un 
ritmo di 30 al minuto (un ciclo completo =4 bpm) 

• durata 5  minuti  o  esaurimento (quando cioè non riesce a 
mantenere il ritmo per  15”) 

• si contano i battiti in tre periodi  e si sommano 

Vari test si basano sulla frequenza di recupero 

Versione breve 
• Si conta il numero totale di battiti tra 1 e 

1.5 minuti dopo il termine dell’esercizio 

Test submassimali al gradino 
Harvard Step Test 

 

Indice di Fitness (versione breve) = (100 x durata del test  in 
secondi) diviso per  (5.5 x numero di battiti tra 1 e 1.5 minuti).  
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Test submassimali al gradino 
Harvard Step Test 

 

• Indice deriva da durata esercizio in secondi e da somma 
delle pulsazioni registrate in recupero 

• (si guarda  il numero di battiti presenti  

• tra 1 e 1,5 minuti,  

• tra 2 e 2,5  

• e tra 3 e 3,5 in recupero) 

 

 

• Indice di Fitness (versione classica ) =  

•  (100 x durata del test (sec) / 2 x somma dei battiti nei 3 
periodi di recupero.  

 

 

Indice di Fitness (versione lunga ) = (100 x durata del test  in secondi) diviso per (2 x somma dei 
battiti nei 3 periodi di recupero). 

• Ad esempio:   

• Numero di battiti tra:  

• 1-1.5 minuti = 90,  

• tra 2-2.5 minuti =  80   

• e tra 3-3.5 minuti =  70,   

 

• Indice di Fitness : (100 x 300 sec) / (240 x 2) = 62.5. 

 
• Se  80-60-40 allora 83,3 

• https://www.youtube.com/watch?v=mekPTS_LVv4 

 

https://www.youtube.com/watch?v=mekPTS_LVv4
https://www.youtube.com/watch?v=mekPTS_LVv4
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30” di conta battiti 
vs  
3,5min 

90 Vs 120 harvard 
 3 Vs 5 min o 

esaurimento 

20 Vs 50cm  

3 minuti 



21/03/2020 

35 

Test incrementale al gradino 
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• Astrand-Rhyming Test 

• Materiale occorrente:  

• cicloergometro 

• Cronometro 

• Frequenzimetro (facoltativo) 

• Metronomo 

•      

https://www.youtube.com/watch?v=MQ2adzoaVdI 

Test submassimali al cicloergometro 

 

Test submassimali al cicloergometro 
Astrand-Rhyming Test 

 

Protocollo:  
• sistemare altezza della sella e manubrio all’altezza giusta per il soggetto 

 
• velocità di pedalata 50 RPM 

 
• Carico iniziale a 150, 100 o 75 W per i molto, abbastanza e poco allenati rispettivamente 

 
• Mantenere il carico per 6 minuti. 

 
• Registrare frequenza cardiaca al termine del minuto 5 e 6  

 
• Se la differenza è < 5 battiti  e il valore medio è tra 130 e 170 bpm il test termina 

 
 

• Se è inferiore a 130  il carico va aumentato di 50-100 W e il test prosegue per altri 6 minuti 
 

• Continuare così fino a che le differenze di frequenza  non superano i 5bpm 
 

• Far defaticare 
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Calcoli basati sul nomogramma: 

Linea  tracciata tra carico 
lavorativo e frequenza degli ultimi 
due minuti 

La linea interseca quella del VO2 
in litri al min 

Fattore di correzione per età, per 
cui moltiplicare il Vo2 ottenuto dal 
nomogramma (fig) 

 

Misura valida 

http://www.cosmed.it/images/pdf/productli
terature/Cosmed_Monark_solution_C03358
_01_93_A4_web.pdf 

Monark 928 E 
Note Tecniche 

22 kg a ruota libera 

Modalità d’uso: Arti inferiori 

Carico di lavoro: 0-400 W 

Controllo carico elettronico 

Sistema di frenata con 

pendolo 

Max peso paziente: 250 kg 

Sellino e manubrio regolabili 

Dimensioni: 55x64x126 cm 

Peso: 56 kg 

 

 

 

Il 928 E è il nuovo cicloergometro 

realizzato specificatamente per riprodurre 

il protocollo del test di Åstrand.  

Comodo e stabile permette un’agevole 

seduta. 

Il display può essere rivolto verso il 

paziente che, in questo modo, potrà 

vedere in tempo reale i principali parametri 

di misura e il metronomo. 

I risultati dei test sono calcolati in metri e 

presentati in l/min e ml/kg/min. 

La tradizionale scala kp è stata convertita 

in watt, in modo tale che il paziente 

possa mantenere i 60 rpm. . 
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Test indiretti sottomassimali 
 

• Test di marcia :  

 

• si basano sul tempo necessario a coprire 
una distanza determinata o sulla distanza 
coperta in un tempo prefissato 

 

• Da laboratorio o da campo 

Test di cammino su treadmill submassimale  
ebbeling   single stage  

 
 singolo 

• Riscaldamento su tappeto 
• Si individua una velocità comoda per il soggetto   
•                                          (tra 2 e 4 mph) 
• Si fa camminare il soggetto per 4min al 5% 
• Si registra la  frequenza cardiaca al termine della prova 

 
• Si continua a far camminare il soggetto anche dopo il termine per 3-5’ 

 
 

• Formula: 
• VO2max stimato (ml/kg/min) 
• 15.1+21.8 * velocità (mph) –0.327 * Frequenza cardiaca (bpm) – 0.263 * 

velocità * età (anni) + 0.00504 * Frequenza cardiaca * età + 5.98 * sesso 
(femmine=0, maschi =1) 
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Test di cammino 1 miglio Rockport 
 

• Materiale occorrente:  
• percorso misurato (o tappeto) 
•  Cronometro 
•  Frequenzimetro (facoltativo) 

 
• Protocollo: 
• istruire il soggetto a camminare più velocemente possibile senza correre 

 
 

• registrare la media di frequenza cardiaca degli ultimi due minuti  
• (oppure la frequenza nei primi 15 secondi dopo il termine della prova) 
• annotare il tempo di percorrenza in secondi 

 
• continuare a far camminare il soggetto anche dopo il termine per 3-5’ 
•   
• Formula: 
• VO2max stimato (ml/kg/min) 
• 132.85-0.077 * peso corporeo (libbre) – 0. 39 * età (anni) + 6. 32 *sesso (femmine=0, 

maschi =1) – 3. 26 * tempo impiegato (minuti) – 0.16 * Frequenza cardiaca (bpm) 
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https://www.youtu
be.com/watch?v=K
86JRHYwZGI 
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Test 2 Km di cammino (Oja-Laukkanen) 

 

• Sottomassimale 
• Da campo 
• Valore del VO2max ottenuto attraverso un’equazione predittiva sesso specifica 
• Attendibile 

 
• Validato:  
1. soggetti normalmente attivi di età compresa fra i 20 e i 65 anni che non 

presentano disabilità o patologie tali da impedire o limitare il cammino veloce e/o 
che non assumono farmaci che alterano la normale risposta della frequenza 
cardiaca all’esercizio 
 

2. soggetti sovrappeso che rispondono agli stessi criteri    
 

• Ripetibile 
 

 
Oja P, Laukkanen RMT et al.A 2-Km walking test for assessing the cardiorespiratory fitness of helth adults. Int J Sports Med 1991;12:356-362 
Laukkanen RMT, Oia P et al. Validity of a two kilometer walking test for estimating maximal aerobic power in overweight adults. Int J Obes 

1992; 16: 263-268 
Laukkanen RMT, Oia P et al.Criterion validity of a two kilometer walking test for predicting the maximal oxygen uptake of moderately to 

highly active middle aged adults. Scand J Med Sci Sports 1993; 3 

 

Test indiretti (cammino) 
 

Test 2 Km di cammino (Oja-Laukkanen) 
Condizioni che controindicano l’esecuzione del test: 
• Infarto del miocardio negli ultimi 12 mesi 
• Ipertensione arteriosa non controllata 
• Coronaropatia 
• Patologie polmonari 
• Ipertiroidismo refrattario ai trattamenti farmacologici 
• Aritmia scatenata dall’attività fisica 
• Dolore non diagnosticato agli arti superiori, spalle o torace comparso 

durante sforzo fisico 
• Altri severi sintomi scatenati dallo sforzo fisico (cefalea, vertigini, dispnea, 

asma) 
• Assunzione di farmaci modificanti il ritmo cardiaco (es. Betabloccanti) 
• Patologie osteo-articolari agli arti inferiori 
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Test indiretti (cammino) 

 Test 2 Km di cammino (Oja-Laukkanen) 

Materiale   
• Percorso in piano misurato (2 Km) 
• Cardiofrequenzimetro (facoltativo) 
• Cronometro 

 
Protocollo:  Regole generali 
  
• Eseguire il test solo in adeguate condizioni atmosferiche (temperatura 

mite, assenza di pioggia o vento) 
 

• Preparare il soggetto all’esecuzione del test (no cibo e/o fumo nelle 2-
3 ore precedenti; no sforzi fisici il giorno del test e il giorno 
precedente, no alcolici il giorno del test e il giorno precedente, abiti 
comodi e scarpe adatte al cammino) 
 

• Informare il soggetto su come deve eseguire il test 
 

Test indiretti (cammino) 
 

Test 2 Km di cammino (Oja-Laukkanen) 
 
Protocollo di esecuzione : 
• Riscaldamento  
• (alcuni minuti di cammino a velocità moderata seguiti da 100-200 metri 

percorsi a velocità sostenuta per abituare il soggetto al passo che dovrà 
mantenere durante l’esecuzione della prova.  

• Riposo per alcuni minuti prima di eseguire il test) 
 

• Il soggetto deve camminare a passo costante e alla massima velocità di 
cammino sostenibile in assenza di segni di malessere fisico: “Cammina il 
più veloce che puoi, ma non mettere a rischio la tua salute”). 

  
 La velocità di cammino corrispondente all’80% della frequenza cardiaca 

massima teorica consente la maggior precisione del calcolo predittivo del 
VO2max  
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Test indiretti (cammino) 
 

Test 2 Km di cammino (Oja-Laukkanen) 
 

Protocollo (supervisore): 
• Se più soggetti eseguono contemporaneamente il test, 

farli partire ad intervalli regolari (almeno 30 secondi) 

• Cronometrare il tempo  

• Misurare la frequenza cardiaca entro 30 secondi dal 
termine del test 

• Controllare sempre che tutto proceda regolarmente 

 

Test indiretti (cammino) 
 

Test 2 Km di cammino (Oja-Laukkanen) 
Variabili per il calcolo indiretto del VO2max: 
• Tempo di percorrenza dei 2 Km (m/sec) 
• Frequenza cardiaca  (FC) registrata alla fine del test (pulsazioni/min) 
• Età  (anni) 
• BMI (rapporto fra peso (Kg) e altezza (m) al quadrato: Kg/m2 ) 
 
Formula: 
Uomini: VO2max (ml/Kg/min) 
184,9 – 4,65(tempo) – 0.22(FC) – 0,26(età) – 1,05(BMI) 
Donne: VO2max (ml/Kg/min) 
116,2 – 2,98(tempo) – 0,11(FC) – 0,14(età) – 0,39(BMI) 
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Test indiretti (cammino) 
 

Test 2 Km di cammino (Oja-Laukkanen) 

 
INDICE DI FITNESS 

 Ulteriore criterio di valutazione dell’efficienza cardiocircolatoria (studi di popolazione). 

  

       È basato sul valore di VO2max indiretto (ml/Kg/min).  

 

      Si ottiene convertendo tale valore, attraverso precisa formula, in un indice numerico che tiene 
conto dell’età e del sesso.  

 

 Il valore di indice di fitness pari a 100 equivale alla media del VO2max calcolato per età e per 
sesso. 

 

Test indiretti (cammino) 
 Test 2 Km di cammino (Oja-Laukkanen) 

 
 Indice di Fitness      Categorie di fitness 
 < 70   Nettamente al di sotto della    

    media 
 70-89   Lievemente al di sotto della    

    media 
 90-100   Nella media 
 111-130   Lievemente al di sopra della   

     media 
 > 130   Nettamente al di sopra della    

    media   
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6-MWT 
(Six-Minute Walking Test) 

• Test da Campo 

• Valido 

• Semplice 

• Sicuro 

• Poco Costoso 

• Utile per valutare  

 Capacità Fisica 

 Effetti della Riabilitazione o 
dell’allenamento 

Il 6-MWT valuta: 

• Distanza 

• Parametri Respiratori 

• Frequenza Cardiaca 

• Sintomi  
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1 mt 

10 mt 

opzionali 

•  indoor o outdoor 
 

• Soggetti (Pazienti)  istruiti a camminare avanti e indietro  
in un percorso misurato, corridoio (familiarizzazione) 
 

• Al loro passo con l’intento di percorrere più strada 
possibile in sei minuti.  
 

• I soggetti possono riposarsi in caso di stanchezza 
(dispnea-dolore alle gambe) e ripartire appena 
possibile.  
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• L’operatore conta i giri del percorso, controlla il tempo e 
al termine calcola la distanza percorsa 
 
 

• L’operatore può incoraggiare i pazienti (con modalità 
prestabilita es ogni 2 minuti).  
 

• In caso di incoraggiamento mantenere con tutti i 
pazienti e in sede di outcome.. 
 

 

Equazione predittiva con 

altezza e peso 

Maschi:   (7,57 x altezza in cm) – (1,76 x peso in kg) – (5,02 x età) – 309m 

 

Femmine : (2,11 x altezza in cm) – (2,29 x peso in kg) – (5, 78 x età) + 667m 

• (Enright & Sherril, 1998) 
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Stima  del VO2max senza esercizio 
 

• È un metodo sviluppato per stimare il picco di VO2 senza sottoporre a test (Houston 
University) 
 

• Si basa sul livello di attività fisica svolta (livello da 1 a 6) e su BMI  o % grasso 
• Es. modello sul BMI 
• Picco VO2:  
• 56.363 + 1.921 (PA-R) – 0.381 (età) – 0.754 (BMI) + 10.987 (sesso: F=0, M=1) 
• dove PA-R è  il  physical activity rating  (da 1 a 7) 

 
• accuratezza relativa (specie per valori medio alti) 

 
• utile per calcoli di massa (basta una sola informazione) 

 
• utile in soggetti che assumono farmaci che modificano la frequenza cardiaca 

Misure di forza 
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Modalità dei test di forza : 
 

Modalità di test           Strumentazione       Unità di misura  
  
 
 Statica   dinamometri isometrici  Max contrazione volontaria  
 
             

                        
  

 Dinamica    macchine         1-RM (lb o Kg) Isotonica  
  massimo carico spostabile con una sola    
   ripetizione   
   misure indirette              

  
                                         Raro (post infortuni o ricerca) 
 
Isocinetica   dinamometri isocinetici  Peak-torque (Nm o ft-lb) 

       
             
    

Test isometrico 
 

 

• la lunghezza del muscolo rimane costante 

• il test isometrico rimuove la variazione di velocità di 
movimento 
 

• Primo obiettivo: determinazione del picco di forza 
•  presente un meccanismo di misurazione del tempo (in 

msec);  
 

•  l’azione isometrica è raggiunta gradualmente e deve 
durare almeno 5 sec per avere uno sforzo massimo 
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rating*  males (kg)  females (kg)  

excellent  > 64  > 38  

very good  56-64  34-38  

above average  52-56  30-34  

average  48-52  26-30  

below average  44-48  22-26  

poor  40-44  20-22  

very poor  < 40  < 20  

 * source and population group unknown  

validity: The validity of this test as a measure of general strength has been questioned, as the 

strength of the forearm muscles does not necessarily represent the strength of other muscle groups. 

 

advantages: This is a simple and commonly used test of general strength level. 

disadvantages: The dynamometer must be adjusted for hand size, how successfully this is done 

will affect the accuracy of the measurement. 

comments: It is also useful to record whether the athlete is left or right handed, as this may help in 

the interpretation of results. The non-dominant hand usually scores about 10% lower. The forearm 

muscles are easily fatigued, so the best scores are usually achieved in the first or second trial.  

Dinamometri a mano  
Hoggan dynamometer 

https://www.youtube.com/watch?v=uw-ybstst8I 

https://www.youtube.com/watch?v=nuLN7WG7DWM&ebc=ANyPxKo6CAaKjWMD9Rw9UKxWE1smsqNrCdnaCEzACuyrnY2v
Q6w-YbkN6mc3O4VrVT80L8_gpzIRDPwYOFN5HaT5Sk5mQQXwKg 

lafayette 
https://www.youtube.com/watch?v=5YDdvY8tbY8 
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Modalità dei test di forza  
(dinamica) 

• Semplice e aspecifica:  
 es. peso del corpo (push-ups ecc) quando usato come resistenza 
  
 
• Pesi liberi 
 

 
• Macchine 

           Push-Up Test  

 

 
•descrizione / procedura:  

•Può essere il numero  totale di  push-ups completati  

•o il numero  completato in un  tempo stabilito  .  

 

•La posizione di partenza prevede mani e piedi sul pavimento, corpo e gambe in 

linea retta, braccia estese 

•punteggio: Il numero di  push-ups completato regolarmente. Viene registrato  

 

•Materiale occorrente: tappeto, orologio   

•Popolazione bersaglio:  importanti per sport o attività dove è importante la parte 

superiore del corpo  (rowing). 

•vantaggi: facile da eseguire e veloce .  

 

 

 https://www.youtube.com/watch?v=v-
EGC9jBC44 
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Hang test 

Misura forza e resistenza della parte 

superiore del corpo attraverso il tempo di 

mantenimento del mento sopra la barra 
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Modalità dei test di forza  
(dinamica) 

• Semplice e aspecifica:  
  

 
• Pesi liberi  o Macchine? 

macchine vs  Pesi liberi 
  

• Non Necessario imparare posizione, tecnica di presa e 
corretto  movimento  (rischio di trauma e di 
effetto-apprendimento) 

• necessaria minor  coordinazione di movimento (le 
macchine si controllano su un solo piano di movimento, 
i pesi liberi su tutte le dimensioni dello spazio) 

• Minor problema tecnica di respirazione nel 

 

Modalità dei test di forza  (dinamica) 
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Macchine esercizio-resistenza 
 

• Resistenza esterna mobile 

 

• Resistenza variabile 

 

• A volte poco specifico rispetto al movimento vero 

 

• Isolano un movimento o un gruppo muscolare 

 

• Basso rischio infortuni 

  
 
 
 

•   
 
 
 

•   
• corrispondenza fra numero massimo di 
• ripetizioni possibili e percentuale di forza 
• massimale è: 
• • 10 - 11 Ripetizioni -----> 70% Fmax 
• • 6 - 7 Ripetizioni -----> 80% Fmax 
• • 4 - 5 Ripetizioni -----> 85% Fmax 
• • 2 - 3 Ripetizioni -----> 90% Fmax 

 

Protocolli di test di forza per la ripetizione 
massimale (adulti) 
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      test per la forza massimale  
non  usati o per ricerca 

• VALUTAZIONE DELLA FORZA VELOCE 

• • SALTO VERTICALE SU PIATTAFORMA 

• DINAMOMETRICA 

• • JUMP TEST 

• • TEST di ABALAKOV 

• • TEST di SARGEANT 

• • SALTO IN LUNGO DA FERMO 

• • 

• • LANCIO PALLA ZAVORRATA 

• (test per gli arti superiori) 

 

Test SPECIALI 
 

• A volte può essere utile misurare un movimento che descrive 
discretamente il fitness muscolare 
 

• Aprofondito nella prossima categoria 
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http://www.gntech.net/leighton/ 

flessibilità 

ROM 
Metodi indiretti  

Spostamenti lineari 

 

La flessibilità 
•  

” …è la capacità di una o di un insieme di articolazioni di muoversi liberamente per 
tutto il proprio range di mobilità”. 

 

•  
”…è la capacità di un soggetto di muovere una o più articolazioni con la massima 
escursione articolare possibile, senza alcun limite e senza dolore”. 
 

 

 

 La flessibilità di un’articolazione è specifica 

•  La flessibilità è diversa per diverse articolazioni  

• La flessibilità è diversa in individui diversi  

 

•   

 

http://photogallery.tiscali.it/sport/player.php?idg=12397&id=157678&r=0
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Dal punto di vista del fitness.. 
La flessibilità o mobilità articolare, rappresenta una qualità  importante  per un 

soggetto attivo. 
 

• per il benessere fisico 
 

• per mantenere una 
corretta postura 

 

• Preventire infortuni 
muscolo-tendinei-
articolari  

La FLESSIBILITA’:  MISURAZIONE   
• La flessibilità è importante per la valutazione della salute e la qualità 

della vita in generale. 

 

• Molti problemi muscolo-scheletrici sono il risultato di una scarsa 
flessibilità. 

  

 

• Misurare tale parametro consente di: 

•  evidenziare eventuali limitazioni di mobilità articolare o rigidità 
muscolare . 

 

•  stabilire un valore base  

 

•  monitorare un programma di riabilitazione o allenamento . 
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• Non c’è un test singolo che può dare un 
punteggio per una flessibilità generale. 

•  Ogni test è specifico per un movimento 
particolare o per un articolazione. 

 

• La flessibilità generale si misura con più test 
per la specificità delle varie articolazioni .  

Tests di flessibilità  
• I metodi di misurazione della flessibilità possono essere diretti o indiretti . 
•   

 
•  METODO DIRETTO  NON frequente (per patologie) 
•   
•  Misura lo spostamento angolare tra segmenti adiacenti o da un riferimento esterno. 
ROM ( Range Of Motion) ossia dai gradi di libertà permessi da una specifica articolazione. 

 
• Il ROM di un’articolazione è usualmente misurato dal numero di gradi dalla posizione 

di partenza di un segmento alla posizione finale del suo completo arco di movimento. 
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Tests di flessibilità  
• I metodi di misurazione della flessibilità possono essere diretti o indiretti . 
•   
 
 METODO INDIRETTO  
•  Consiste nel misurare in modo lineare la distanza tra segmenti  del corpo o tra 

un punto di repere anatomico ed un altro o un oggetto. 
 

•   
•   

Misure indirette 
  

• Consiste nel misurare in modo lineare la distanza tra segmenti  del corpo o tra un punto 
di repere anatomico ed un altro o un oggetto. 
 

• ideali per screening su vasta scala o per valutare programmi tesi a migliorare 
tale parametro. 
 

o sit and reach test (siedi e raggiungi)  
o sit and reach test modificato (Hoeger) 
o test dello sgabello (toe touch test  ) 
o test di abduzione degli arti inferiori 
o test del sollevamento delle spalle (estensione delle spalle) 
o test di estensione del tronco 
o estensione della caviglia 
o flessione della caviglia  
o circonduzione delle spalle 
o rotazione del tronco 
o test per la flessibilità del polpaccio  

• test flessibilità della spalla  
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SIT AND REACH TEST  
• Obiettivi 

• L’obiettivo di questo test è monitorizzare lo sviluppo della 
flessibilità della bassa schiena e dei muscoli posteriori della 
coscia . 

 
 

CATENA MUSCOLARE DEL SIT AND REACH  

Descrizione / Procedura:  

          Seduti a terra con la schiena e con la testa contro un muro . 

 Le gambe dovrebbero essere stese avanti con le ginocchia 
aderenti al pavimento. 

          Un collaboratore posiziona il box contro i piedi (scalzi) . 

Tenendo la schiena e la testa contro il muro si allungano le 
braccia verso il box. 

          Un collaboratore posiziona il regolo sulla scatola e porta lo 
zero verso le punta delle dita . 

Quando il regolo tocca le punte delle dita si ha il punto zero ed il 
test può iniziare . 
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•      Ci si piega in avanti lentamente il più lontano possibile tenendo le 
punte delle dita allo stesso livello e le gambe estese .  

• Ora la testa e le spalle si possono staccare dal muro senza fare strappi 
o molleggiare per andare oltre . 

• Il soggetto si allunga in avanti lentamente e il più lontano possibile e 
mantiene il miglior allungamento per due secondi . 

• Il collaboratore legge il risultato.  

• Si ripete due volte e si confronta il miglior risultato con le tabelle 
esistenti.  

•  Occorre essere sicuri che non ci siano movimenti di slancio e che le 
punte delle dita rimangano a livello e che le ginocchia siano estese . 

 

 

sit and reach 
https://www.youtube.com/watch?v=lv-_D8NnKdw 
altra modalita    
https://www.youtube.com/watch?v=Br6be7YEmKM 
altra opzione https://www.youtube.com/watch?v=TgaGCX20UlQ 

 

https://www.youtube.com/watch?v=lv-_D8NnKdw
https://www.youtube.com/watch?v=lv-_D8NnKdw
https://www.youtube.com/watch?v=lv-_D8NnKdw
https://www.youtube.com/watch?v=lv-_D8NnKdw
https://www.youtube.com/watch?v=lv-_D8NnKdw
https://www.youtube.com/watch?v=Br6be7YEmKM
https://www.youtube.com/watch?v=Br6be7YEmKM
https://www.youtube.com/watch?v=Br6be7YEmKM
https://www.youtube.com/watch?v=Br6be7YEmKM
https://www.youtube.com/watch?v=Br6be7YEmKM
https://www.youtube.com/watch?v=TgaGCX20UlQ
https://www.youtube.com/watch?v=TgaGCX20UlQ
https://www.youtube.com/watch?v=TgaGCX20UlQ
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Età <36  

  
Uomini Donne 

Insufficien
te 

>17.9 >17.9 

Sufficient
e 

17.0 - 
17.9 

16.7 - 
17.9 

Medio 15.8 - 
16.9 

16.2 - 
16.6 

Buono 15.0 - 
15.7 

15.8 - 
16.1 

Eccellente <15.0 <15.4 

 Età 36 - 49.  

 

Uomi
ni 

Donne 

Insufficien
te 

>16.1 >17.4 

Sufficiente 14.6 - 
16.1 

16.2 - 
17.4 

Medio 13.9 - 
14.5 

15.2 - 
16.1 

Buono 13.4 - 
13.8 

14.5 - 
15.1 

Eccellente <13.4 <14.5 

Limiti del test  

• Questo test da informazioni 
circa la flessibilità base ma non 
ci indica se la parte superiore 
del corpo o la parte lombare o i 
femorali sono allungati 

proporzionalmente .  

 

 

Esecuzione corretta 
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TEST DI ROTAZIONE DEL TRONCO 

 •  misura la flessibilità del tronco e delle 
spalle.  

• descrizione / procedura 

1 .  Si disegna una linea verticale su di un muro. 

Ci si pone in piedi di spalle a tale linea 
verticale e con una distanza dal muro 
pari alla lunghezza delle braccia  

I piedi sono divaricati in misura pari alla 
larghezza delle spalle . 

2.  si estendono le braccia in fuori direttamente 
di fronte,  parallele al suolo, si ruota a 
destra e si tocca il muro dietro di se.  Si 
possono ruotare  spalle, anche e 
ginocchia senza muovere i piedi. 

3. si segna il punto in cui si è toccato il muro 
con le dita. 

4. si misura la distanza dalla linea. Un punto 
prima della linea è un punteggio negativo  
oltre è positivo  

• si ripete nel verso opposto e si prende la 
media dei due punteggi e li si confronta 
con la tabelle .  

Insufficien
te  

 Sufficiente 

 

Buono 

 

Molto buono 

 

Eccellente 

 

0 cm 5cm 10cm 15cm 20cm 

https://www.youtube.com/watch?v=bxWE
KHbLjhw 

TEST DI CIRCONDUZIONE DELLE SPALLE  

   
• attrezzatura:  
•  bacchetta  (o corda) graduata da 0 

centrale a 60 cm a dx e a sx con tacche 
ogni 5 cm 

•   
 

Si effettua una circonduzione 

avanti-sopra-dietro completa 

a braccia tese. 
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TEST DI CIRCONDUZIONE DELLE SPALLE MODIFICATO 

 • Obiettivo: 
• Valutazione della mobilità del cingolo 

scapolo omerale 

 

• Descrizione: 
• L’atleta, dalla posizione seduta (per 

evitare una compensazione a livello 
lombare), impugna la bacchetta di legno.  

• Da questa posizione, tenendo le braccia 
ben tese, esegue una circonduzione fino 
a toccare posteriormente il busto con la 
bacchetta. La prova viene ripetuta 
diminuendo progressivamente l’apertura 
dell’impugnatura. Infine, si misura la 
distanza tra le due mani. 

•    

TEST DELLO SGABELLO  

• Obiettivo: 

• Valutazione della massima flessibilità 

• Attrezzatura: 

• Sgabello al cui piano di appoggio 
corrisponde lo zero di un tabellone 
centimetrato; la parte superiore allo 
zero viene indicata come zona 
negativa, quella inferiore come 
positiva. 

• Descrizione: 

• L’atleta dopo essere salito a piedi nudi 
sullo sgabello, deve flettersi il più 
possibile in avanti tenendo le gambe 
tese e facendo scorrere le mani sul 
tabellone centimetrato. Il movimento 
deve essere eseguito senza 
oscillazione del tronco. Il punto di 
massima flessione deve essere 
mantenuto per qualche secondo.  

http://www.google.it/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=rAkMavHma7A7NM&tbnid=sL_e8rM7WsSGsM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.nonsolofitness.it/divulgazione-scientifica/danza/ricerca-effettuata-2.html&ei=SL1kU8ruF4KIONqIgFA&bvm=bv.65788261,d.d2k&psig=AFQjCNFpbP6aWt_-rKJ0HnduIDdEbRkSmw&ust=1399197383156661
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Da: 

The Eurofit for Adults test battery has a few different tests. The 
test battery includes (but is not limited to) the following: 
 
 
The 6-min walking distance or 2 km walk test  
Handgrip Test - measures static arm strength  
Sit-and-Reach flexibility test (using 15cm at the level of the feet) 
Lateral Side-Bending Flexibility - participants have to bend laterally as 
far as 
possible from the standing position, first to the right and then to the 
left side. 
Plate Tapping - tests speed of limb movement.  
 
Bibliography 
Eurofit, (1993), Eurofit Tests of Physical Fitness, 2nd Edition, Strasbourg  
Oja P, Tuxworth B, eds. Eurofit for Adults: Assessment of Health-Related Fitness. Finland: 
Council of Europe Publishing; 1995:1-13. 
Eurofit for adults book: Assessment of Health Related Fitness, Council of Europe 
Publishing.  

http://www.topendsports.com/testing/tests/walk.htm
http://www.topendsports.com/testing/tests/walk.htm
http://www.topendsports.com/testing/tests/handgrip.htm
http://www.topendsports.com/testing/tests/sit-and-reach.htm
http://www.topendsports.com/testing/tests/sit-and-reach.htm
http://www.topendsports.com/testing/tests/sit-and-reach.htm
http://www.topendsports.com/testing/tests/sit-and-reach.htm
http://www.topendsports.com/testing/tests/sit-and-reach.htm
http://www.topendsports.com/testing/tests/plate-tapping.htm
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• Materiale delle lezioni, sarà reperibile nel minisito dell’insegnamento;   

 

Raccomandazione importante: Il materiale delle lezioni è riservato agli studenti 

UniFE ed è fatto divieto di diffonderlo in qualsiasi maniera, potendo contenere 

immagini/filmati per i quali valgono i diritti di copyright. 


