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Introduzione

Nelle pubblicazioni riguardan-
ti il tema della preparazione atle-
tica dei velocisti alcuni autori si
sono limitati a misurare la forza
di una sola estremità inferiore
[Barteniew, Torczijan, 1972], op-
pure utilizzavano la somma dei
risultati di entrambe le gambe [Un-
ger, 1966], o anche la loro me-
dia aritmetica [Sebastjan, 1971].

Le ricerche sugli sportivi dediti al-
l’atletica leggera hanno rilevato
una differenziazione tra la forza
degli stessi gruppi muscolari nei
due arti – destro e sinistro. Per
accelerare lo sviluppo dell’abilità
sportiva dei velocisti molti autori
raccomandavano uno sviluppo
simmetrico della forza degli arti
inferiori, cioè l’aumento del cari-
co per quello più debole [Abra-
mow, 1969; Sebastjan, 1971;

Starosta, 1975, 1990, 2003,
2006].

Gli studi finora pubblicati non
si sono occupati della differen-
ziazione destra-sinistra della for-
za dei diversi muscoli degli arti
inferiori in relazione al livello di
perfezionamento sportivo degli
atleti. Da qui l’obiettivo del pre-
sente studio è stato di: 1. Defi-
nire l’asimmetria dello sviluppo
della forza muscolare degli arti in-
feriori nei velocisti. 2. Trovare la
relazione tra la dimensione del-
l’asimmetria e il livello di perfe-
zionamento sportivo. 3. Stabilire
l’interdipendenza tra il livello di
forza della gamba di stacco e
quella di slancio. 4. Tentare di
spiegare le cause all’origine del-
l’asimmetria funzionale nei sog-
getti studiati. 5. Formulare le rac-
comandazioni di metodo.

Materiale e metodi

Alla ricerca hanno partecipa-
to 125 velocisti, di cui 7 di livel-
lo internazionale, 9 di livello na-
zionale, 28 di I classe, 20 di II
classe, 36 di III classe e 25 prin-
cipianti. L’età dei soggetti studiati
era così differenziata: principian-
ti 11-14 anni (x=12), atleti di ter-
za classe 12-15 anni (x=14), di
seconda 14-18 anni (x=16), di pri-
ma 17-21 anni (x=19), campioni
20-26 anni (x=23). Dunque l’età
degli atleti era compresa tra 11
e 26 anni, e l’anzianità sportiva
tra 1 e 10 anni. Dei 125 veloci-
sti quasi la metà si dava la spin-
ta nei salti con la gamba sinistra
(n=62), e l’altra metà con la de-
stra (n=63).
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La misurazione della forza iso-
metrica massima dei diversi grup-
pi muscolari degli arti inferiori è
stata condotta col metodo B.M.
Rybalko [1966]. Questo sempli-
ce metodo è stato proposto da
Rybalko insieme a Abalakov. La
sua attendibilità era dello 0.96-
0,99. Il metodo è stato applica-
to in molti studi condotti nei pae-
si dell’ex URSS. La misurazione
della forza è stata condotta in
presenza di un’angolazione di 90°
tra le singole parti del corpo. La
flessione e l’estensione della co-
scia è stata misurata in rappor-
to al busto, cioè all’altezza del-
l’articolazione dell’anca., ecc.
Ogni misurazione è stata ripetuta
tre volte e solo la migliore è sta-
ta utilizzata per l’analisi statisti-
ca. Le ripetizioni erano intervalla-
te da pause di 2-3 minuti. La se-
quenza in cui avvenivano le mi-
surazioni della forza degli esten-
sori e dei flessori era la seguen-
te: cosce, stinchi, piedi. La diffe-
renza tra la somma dei risultati

della forza dei flessori e degli
estensori di coscia, gamba e pie-
de della gamba di slancio e di
quella di spinta costituiva l’asim-
metria. Sono state calcolate, tra
l’altro, la media aritmetica, la de-
viazione standard, le differenze
essenziali.

Risultati

Negli atleti dei vari livelli di per-
fezionamento si è constatata una
differenziazione tra la forza mu-
scolare della gamba di spinta e
quella di slancio. Il punto di rife-
rimento era costituito dagli indici
di forza della gamba di slancio
(Disegno 1). Gli indici medi della
forza muscolare degli estensori
della coscia, della gamba e dei
flessori della pianta del piede era-
no più alti per la gamba di spin-

ta in tutti gli atleti, indipendente-
mente dal loro livello di perfezio-
namento. Per quanto riguarda la
forza muscolare dei flessori del-
le diverse parti della gamba non
si sono osservate tendenze ben
definite. In quasi tutti gli atleti, ad
eccezione dei principianti, gli in-
dici medi della forza erano più al-
ti nei flessori della coscia della
gamba di slancio che in quella di
spinta. Invece la forza dei flessori
degli stinchi era maggiore nella
gamba di slancio sia tra i princi-
pianti, che tra gli atleti di II e III
classe, mentre tra gli atleti di I
classe e in quella dei campioni lo
era nella gamba di spinta. I fles-
sori del piede hanno ottenuto in-
dici di forza più alti nella gamba
di spinta in quasi tutti i velocisti,
eccetto che tra i principianti.

La differenziazione di cui stia-
mo parlando è stata rilevata in

18 atleticastudi 2008/2

Disegno 1 - Asimmetria della forza nei gruppi muscolari simmetrici della gamba di
spinta e di quella di slancio nei velocisti di diverso livello di preparazione (n = 125).
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base alla media dei dati ottenuti
sulla forza dei flessori e degli
estensori della coscia, della gam-
ba e del piede tra gli atleti di di-
verso livello di preparazione. Gli
indici di forza individuali erano ca-
ratterizzati da una grande diffe-
renziazione e non sempre rien-
travano nei limiti delle tendenze
qui tracciate.

In base alla somma di tutti gli
indici dei gruppi muscolari presi
in considerazione, nel 72% degli
atleti la gamba di spinta risulta-
va più forte di quella di slancio.
Nello stesso tempo, gli indici del-
la gamba di slancio erano carat-
terizzati dal fatto che la forza de-
gli estensori stava in un rappor-
to più razionale con i flessori di
coscia, gamba e piede; era inol-
tre più alto il rapporto di correla-
zione con i risultati della corsa sui
100 metri.

Discussione

I risultati ottenuti non hanno
confermato quanto stabilito da al-
cuni autori circa i mutamenti a
senso unico dell’asimmetria, cioè
che essa diminuisca col progre-
dire del livello di preparazione atle-
tica dei velocisti [Sebastjan 1971].
Nello stesso tempo essi ci han-
no segnalato la complessità del-
la loro struttura. La non molta dif-
ferenza di risultato della forza nel-
la gamba di slancio e in quella di
spinta rilevata nei principianti è
andata gradualmente “aumen-
tando” con l’avanzare del livello

di preparazione* (Disegno 2), rag-
giungendo i valori massimi negli
atleti di II classe, per poi “di-
scendere” negli atleti delle cate-
gorie sportive più elevate.

Nel tradizionale processo di
perfezionamento tecnico dei velo-
cisti, ovvero in quello volto soprat-
tutto a sviluppare le abilità di ve-
locità-forza, tralasciando la coor-
dinazione, ivi compreso il pareg-
giamento dell’efficienza motoria
degli arti inferiori, possono verifi-
carsi tre fasi convenzionali di svi-
luppo dell’asimmetria nelle mani-
festazioni della forza. La prima
fase – di partenza, in cui trovia-
mo l’asimmetria originaria carat-
teristica dei principianti. Essa è
l’effetto dei movimenti compiuti
nella vita quotidiana, cioè del pie-
no adeguamento del soggetto al-
l’ambiente in cui vive fatto di per-
sone destre. La seconda fase –
asimmetria di ritorno, formatasi
nel corso del processo di perfe-
zionamento alla corsa di velocità.
Si verifica quale sorta di ricerca

di relazioni reciproche ottimali tra
i diversi gruppi muscolari e i cen-
tri nervosi che ne coordinano l’at-
tività. Nel secondo stadio di que-
sta fase l’asimmetria della forza
ha raggiunto l’apice nei velocisti
della II classe (cfr. Disegni 1-2).

Nella terza fase si arriva alla
formazione dell’asimmetria “otti-
male”. Nel processo di perfezio-
namento degli atleti dei livelli
sportivi superiori (oltre la II clas-
se), l’asimmetria ha preso a “di-
minuire”, per poi tornare ai limiti
vicini all’asimmetria originaria ne-
gli atleti della classe dei campio-
ni. Per asimmetria “ottimale” si
intende quella che si è formata
in conseguenza dell’allenamento
negli atleti del massimo livello nel-
le parti simmetriche del loro cor-
po. Essa è l’effetto di una spe-
cializzazione sportiva limitata, che
non ha preso in considerazione
il carattere simmetrico della cor-
sa di velocità. È la riprova che è
stato fermato prematuramente il
processo di formazione dei rap-
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Disegno 2 - Asimmetria totale della forza dell’arto inferiore di spinta e di slancio nei
velocisti di diverso livello di preparazione.

principianti III II                I campioni

[classe 
sportiva]

* Il termine che si riferisce alla variabilità legata al livello di perfezionamento è stato messo tra virgolette per via del carattere di
profilo della ricerca condotta. Sulla variabilità, infatti, si potrebbero trarre delle conclusioni solo in base a ricerche condotte con-
tinuative, che nel caso da noi trattato dovrebbero durare ca 10 anni.



porti di coordinazione reciproci tra
i diversi gruppi muscolari, che non
hanno raggiunto un livello ade-
guato alle esigenze degli atleti nel-
le gare di velocità.

L’asimmetria dei movimenti
non dovrebbe scomparire del tut-
to neppure ai livelli di perfezio-
namento più alti (cosa peraltro
impossibile per via dell’asimme-
tria morfologica – la diversa lun-
ghezza degli arti inferiori), poiché
se si verifica in misura non gran-
de (quanto più la disciplina esi-
ge simmetria, tanto più alta è la
limitazione) è alla base del feno-
meno della regolazione. L’orga-
nismo umano può essere visto
come un sistema cibernetico au-
toregolantesi. La discordanza tra

l’entrata e l’uscita in questo bio-
sistema (asimmetria anche que-
sta) costituisce la forza motrice
del processo di regolazione. Per
questo il raggiungimento da par-
te dell’atleta della piena simme-
tria dei movimenti potrebbe por-
tarlo ad esaurire completamente
le sue possibilità di migliorare le
sue capacità motorie. Allo stes-
so tempo risulta impossibile il rag-
giungimento della totale simme-
tria della tecnica sportiva, in par-
ticolare per quanto riguarda i mo-
vimenti molto complessi dal pun-
to di vista della coordinazione.
Ma è altamente desiderabile e
quanto mai utile per lo sviluppo
armonioso dei movimenti e la pre-
parazione tecnica dell’atleta mi-

rare ad ottenere un alto livello di
simmetrizzazione [Starosta, 1975,
1990, 2003, 2006], in particola-
re per quanto riguarda le disci-
pline che richiedono movimenti
uguali dei due lati del corpo. In-
fatti un’evidente asimmetria mor-
fologica e funzionale degli arti in-
feriori colpisce il ritmo della cor-
sa e quindi influisce negativa-
mente sui risultati sportivi.

Per quanto concerne la gam-
ba di slancio si è rilevata una più
razionale dipendenza tra gli indi-
ci di forza degli estensori e dei
flessori di coscia, gamba e pie-
de nonché un più forte legame
di correlazione coi risultati della
corsa sui 100 metri. Probabil-
mente è questa la gamba “gui-
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da” dei velocisti. A conclusioni
analoghe si è giunti sulla base
delle ricerche sull’asimmetria fun-
zionale negli atleti specializzati nei
salti [Bielajew, 1984] e nei cal-
ciatori [Miednikow, 1975].

La ripetizione a più riprese del-
lo stesso movimento porta alla
formazione di uno stereotipo di-
namico, con stabilizzazione non
solo degli indici temporali, ma an-
che di quelli spaziali. Di conse-
guenza appare la cosiddetta bar-
riera della velocità [Zaciorski, Fi-
lin, 1962]. Uno dei metodi per su-
perare tale barriera può essere
l’eseguire gli esercizi insieme con
il cambiamento della forma del
movimento, cioè della “immagi-
ne esterna del movimento” [Abra-
mow 1969]. Appartengono a que-
sto gruppo gli esercizi di simme-
trizzazione, cioè quelli volti a pa-
reggiare l’efficienza motoria di en-
trambi i lati del corpo. Nella fase
iniziale del processo di simme-
trizzazione essi possono causa-
re la destabilizzazione degli indi-
ci del movimento, spaziali e tem-
porali. Nella fase successiva fa-
voriscono l’aumento della preci-
sione dei movimenti di entrambi
i lati del corpo [Starosta 1975,
1990, 2003, 2006], il migliora-
mento della ritmica dei passi e di
conseguenza una maggiore sim-
metria e, conseguentemente, ve-
locità della corsa.

Conclusioni 
e raccomandazioni 
metodologiche

1. Nel processo di perfeziona-
mento atletico dei velocisti l’a-
simmetria nello sviluppo della

forza degli arti inferiori è an-
data inizialmente “aumentan-
do”, raggiungendo l’apice ne-
gli atleti della II classe, men-
tre negli atleti di livello supe-
riore iniziava a “diminuire”. Ciò
poteva essere determinato da
un notevole restringimento dei
mezzi di allenamento e dal non
prendere in considerazione il
processo di simmetrizzazione,
ovvero di pareggiamento del-
l’efficienza di entrambi i lati del
corpo. Mentre non è possibi-
le arrivare alla piena simmetria

nello sviluppo della forza mu-
scolare di tutt’e due le gam-
be, è tuttavia molto auspica-
bile mirarvi, specialmente nel-
le cosiddette discipline spor-
tive simmetriche, poiché ciò
può favorire lo sviluppo di una
maggiore velocità di corsa. In
questo contesto l’asimmetria
funzionale può essere vista co-
me la base del fenomeno del-
la regolazione.

2. In base alla somma dei risul-
tati considerati nella ricerca
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condotta sui diversi gruppi
muscolari si è constatato che
nel 72% degli atleti la gamba
di spinta era più forte di quel-
la di slancio. Ciò significa che
quasi un terzo dei soggetti stu-
diati otteneva risultati migliori
con la gamba di slancio, cioè
eseguiva la spinta nel salto con
la gamba “più debole”.

3. Per gli indici della gamba di
slancio si è rilevato un rap-
porto più razionale tra la for-
za dei muscoli estensori ri-
spetto ai flessori di coscia,
gamba e piede. Era inoltre più
forte il loro legame di correla-
zione con i risultati della cor-
sa sui 100 metri.

4. Si è rilevato un rapporto più
stretto tra i risultati della cor-
sa di velocità e gli indici di for-
za dei muscoli della gamba di
slancio rispetto a quella di spin-

ta. La spiegazione possibile è
che: 1) (in positivo) negli atle-
ti studiati la gamba di slancio
era caratterizzata da un rap-
porto più razionale tra la for-
za degli estensori e dei fles-
sori di coscia, gamba e pie-
de; 2) (in negativo), uno svi-
luppo inferiore della forza mu-
scolare nella gamba di slancio
è maggiormente determinan-
te per i risultati ottenuti nella
corsa di velocità.

5. L’interdipendenza tra i risulta-
ti della forza dei singoli grup-
pi muscolari e della corsa sui
100 m era statisticamente in-
significante nei principianti (p
> 0,05). Ma aumentava con
l’aumentare del livello atletico
dei soggetti. Fra gli atleti del-
la classe dei campioni la di-
pendenza tra i risultati della
corsa sui 100 m e la forza de-
gli estensori della coscia e i

flessori del piede era r = 0,6,
e la forza dei flessori della co-
scia r = 0,7 (p < 0,05).

6. L’impiego di esercizi simme-
trici, cioè volti a pareggiare l’ef-
ficienza motoria di ambo i la-
ti del corpo può provocare nel-
la fase iniziale una destabiliz-
zazione delle peculiarità (indi-
ci) spaziali e temporali del mo-
vimento. Ciò favorisce il su-
peramento della barriera del-
la velocità nello sprint e suc-
cessivamente il formarsi di
nuovi e più ottimali rapporti
spazio-temporali della tecnica
di corsa. Di questi esercizi fan-
no parte: corsa e salti su pi-
sta inclinata (a destra e a si-
nistra), corsa e salti con scar-
pe dalla suola di spessore va-
riabile, corsa in curva in en-
trambe le direzioni, corsa con
sovraccarico sistemato sulle
gambe, ecc.

22 atleticastudi 2008/2



23atleticastudi 2008/2

1. Abramov E.C. (1969):
Funkcjonalnaja asimmetria
niz

.
nich koniecznostiej i pod-

gotovka podrostkow i juno-
szej, zanimajuszczichsja leg-
koj atletikoj. [Asimmetria fun-
zionale delle estremità arti in-
feriori e preparazione dei ra-
gazzi e dei giovani che pra-
ticano l’atletica leggera]. Av-
toreferat kand. dissertacji,
Mosca.
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(1972): Uroven razvitija si-
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