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PROGETTO FORMATIVO DEL PT 
PREMESSA 
     Il Progetto Formativo parte da situazioni problematiche, per i bisogni professionali di 
Istruttori /PT, integrando in circolarità sistemica permanente le componenti strutturali di: 
 

1. PROFESSIONALITÀ - Docenza di PROFESSIONISTI, per formare PT e Istruttori 
eccellenti nelƭΩAllenamento con Resistenze (Prevenzione, Salute, Fitness, Wellness, 
Cultura Funzionale del Corpo, Cultura Fisica, Body Building, Preatletica, Sport). 

2. OCCUPABILITÀ - Patrimonio professionale con specifiche competenze per 
ƭΩOCCUPABILITÀ di settore (e molti ambiti attinenti  in forte espansione), come 
collaboratore o libero professionista. 
 

FIGURA PROFESSIONALE DEL PT 

[ΩŜǾƻƭǳȊƛƻƴŜ del settore, le necessità di ŎŀƳōƛŀƳŜƴǘƻΣ ƭŜ ŜǎƛƎŜƴȊŜ ŘŜƭƭΩǳǘŜƴǘŜ del 
XXI sec. (e le eccessive % di abbandono) inducono alla formazione di elevati livelli di 
competenze, integrando in processi circolari i seguenti apprendimenti: 

a - SAPERE (conoscenze); b - SAPER FARE (competenze); c - SAPER ESSERE (stili 
relazionali, atteggiamenti, comportamenti); d - SAPER DIVENIRE (formazione e 
ricerca); e - SAPER CONVIVERE (capacità di lavoro in gruppi formativi  e di ricerca). 
 
Per il PT, la Formazione Permanente e la Ricerca sono il fulcro professionale. Il PT è 

il MOTORE motivazionale, di animazione sportiva e didattica, capace di promuovere la 
funzione del movimento nelle varie forme e capace di stabilire relazioni empatiche, di 
esprimere il senso scientifico delle competenze. Il PT:  
¶ propone allenamenti Personalizzati e Funzionali, in dinamiche formative flessibili; 
¶ è autorevole guida, regista, facilitatore, animatore, ispiratore, motivatore dello 
ǎǾƛƭǳǇǇƻ Řƛ ǘǳǘǘŜ ƭŜ ǇƻǘŜƴȊƛŀƭƛǘŁ ŘŜƭƭΩǳǘŜƴǘŜ (protagonista consapevole); 

¶ è promotore di un agonismo sportivo coerente, reale, possibile, su basi preventive, 
di salute dinamica, socializzazione e ludicità, oltre il primato; 

¶ sviluppa ƭΩ!ǇǇǊŜƴŘƛƳŜƴǘƻ ǘǊŀΥ Scienza, Divertimento, Esperienza, Scenari motivanti 
(Palestre, Centri Sportivi e qualsiasi altro contesto). 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

PT: FIGURA PROFESSIONALE 
Il PT è un Operatore del Movimento ad ottimi livelli professionali e guida gli utenti al conseguimento di 
molteplici obiettivi con Allenamento Personalizzato e Funzionale. Sviluppa ς  in un clima scientifico e di 
agio, emozioni, animazione, divertimento ς le potenzialità motorie, fisiche, sportive, formative ed 
ŜŘǳŎŀǘƛǾŜ Řƛ ǘǳǘǘƛΣ ǾŀƭƻǊƛȊȊŀƴŘƻ ƭΩƛƴǘŜǊŀ ǇŜǊǎƻƴŀƭƛǘŁΦ Tra Formazione e Ricerca, nella relazione sociale e 
didattica, il PT eccellente è percezione immediata di άLogoέ di culture e valori aggiunti. 

PT: AMBITI DI INTERVENTO 
Prevenzione, Salute Dinamica, Preatletica, Fitness/Wellness, Body Building, Cultura Fisica, Cultura 
Funzionale del Corpo, Medicina Alternativa ed ambiti motori e sportivi di attinenza, attraverso 
ƭΩAllenamento Personalizzato* e Funzionale** con Resistenze, a Corpo Libero, individuali ed in gruppo. Il 
PT è in grado ς con le necessarie collaborazioni specialistiche ς di risolvere anche situazioni particolari, 
Ŏƻƴ άProgetti Adattatiέ Řƛ !llenamento, di stile alimentare e di vita. 

ALLENAMENTO FUNZIONALE 

QUALIFICAZIONE DELLE COMPONENTI DI UN 
ALLENAMENTO EVOLUTO SCIENTIFICAMENTE 

3- PALESTRA 

Il contesto/scenario in costante 
trasformazione tecnico/didattica 
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FORMAZIONE DEL PT (SVILUPPO DEL PROGETTO) 
Il PT ς PROFESSIONISTA DELLA COMUNICAZIONE E RELAZIONE DIDATTICA 

MULTIMEDIALE ς non parla a nome di se stesso, ma della scienza, ŘŜƭƭΩetica, della legge e 
ŘŜƭƭΩesperienza. Il Corsista è coinvolto nelle problematiche menzionate nei successivi 5 
punti del Progetto Formativo. 

 

1 - CONTENUTI ED ESPERIENZE 

¶ La professionalità da sviluppare del PT presume le conoscenze e le competenze di 
base apprese nei percorsi formativi precedenti. I Contenuti e le Esperienze del 
nuovo percorso si evidenziano nelle seguenti linee guida:  

o Nuove tŜƻǊƛŜ ŘΩAllenamento (Personalizzato/Funzionale): tipologie di 
periodizzazione per Capacità Motorie ed Ipertrofia muscolare; 

o Biomeccanica teorica ed applicata (pratica con pesi liberi ed attrezzi) - 
Scelta degli esercizi - Valutazione posturale e funzionalità articolare; 

o Cardiofitness: allenamenti per la massima funzionalità delƭΩ!ǇǇŀǊŀǘƻ 
Cardiocircolatorio e Respiratorio (nuove considerazioni); 

o Professione Personal Trainer: integrazione delle scienze pertinenti; 
o Alimentazione/Integrazione: mercato, miti e realtà scientifica; 
o Abilitazione mondiale ŀƭƭΩǳǘƛƭƛȊȊƻ ŘŜƭ 5ŜŦƛōǊƛƭƭŀǘƻǊŜ. 

 
A tali contenuti, si integrano principi di base di Comunicazione e Relazione, 
Comunicazione e Relazione Didattica, Psicologia. 
 

¶ CAPACITÀ MOTORIE 
Le diverse espressioni del movimento si definiscono Capacità Motorie, possedute 
nel patrimonio genetico e sviluppabili con ƭΩAllenamento Funzionale. Esse 
dipendono dalle possibilità psicofisiche e qualità progettuali ŘŜƭƭΩŀƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻ, che 
integra le capacità: 

ALLENAMENTO FUNZIONALE 

QUALIFICAZIONE DELLE COMPONENTI DI UN 
ALLENAMENTO EVOLUTO SCIENTIFICAMENTE 

3- PALESTRA 

Il contesto/scenario in costante 
trasformazione tecnico/didattica 

*ALLENAMENTO PERSONALIZZATO 

Con lΩAllenamento Personalizzato, il PT guida ƭΩŀǘƭŜǘŀ al conseguimento autonomo di: a - Obiettivi (Salute 
- Benessere - Sport); b - Motivazioni (Crescente energia modellatrice per progetti di Sport e di vita); c - 
Valori (senso dello Sport per la vita). [ΩAllenamento Personalizzato risponde alla realtà dŜƭƭΩŀǘƭŜǘŀ 
(persona), coinvolto άƛƴ ƭƛōŜǊǘŁ e consapevolezzaέ nel processo formativo. 

** ALLENAMENTO FUNZIONALE 

[ΩAllenamento Funzionale integra e supera ƭΩŀƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻ άtradizionaleέ. È una rivoluzione metodologica, 
sostanziata di nuovi principi scientifici, didattici, tecnici, tecnologici, culturali e professionali. Quindi, 
Funzionale a ogni richiesta in ambito preventivo, di salute dinamica, motorio, sportivo, educativo e, 
soprattutto, άFunzionale alla VitaέΦ [Ω!ƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻ CǳƴȊƛƻƴŀƭŜ: 

¶ allena il movimento, nel rispetto della persona che apprende ed agisce come un sistema biologico 
integrato, potenziando le capacità motorie, su cui la macchina umana si è evoluta; 
 

¶ con allenamenti personalizzati, consente di sviluppare il corpo, secondo le caratteristiche 
strutturali, di funzionalità, educabilità , linguaggio ed espressività, come richiede la vita quotidiana. 
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o Condizionali (Legate agli aspetti energetici del movimento - Aspetto 
quantitativo); 

o Coordinative (Connesse al sistema nervoso per il controllo del movimento 
- Aspetto qualitativo); 

o Strutturali elastiche (Elasticità muscolare e del tessuto connettivo e 
mobilità articolare). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Lo sviluppo di tali Capacità (più Composizione corporea ed Ipertrofia muscolare, 
come mezzo e non fine) include parametri di linea, proporzioni, armonia, 
espressività, intelligenza motoria, corporeità, valori educativi, etici, ludici, estetici. 

 

¶ ALIMENTAZIONE ED INTEGRAZIONE 
LΩEducazione Alimentare è alla base della prevenzione, salute, qualità della vita e 
successo sportivo. Nuove ǘŜƻǊƛŜ ǎǳƭƭΩŀƭƛƳŜƴǘŀȊƛƻƴŜ ǎƻno in costante divulgazione, 
comprese quelle che propongono diete squilibrate rischiose per la salute. 
[Ωorientamento è per la Dieta Mediterranea ς ŘƛŎƘƛŀǊŀǘŀ ŘŀƭƭΩUNESCO, a Nairobi, in 
Kenya, il 16-11-нлмлΣ άtŀǘǊƛƳƻƴƛƻ ŎǳƭǘǳǊŀƭŜ ƛƳƳŀǘŜǊƛŀƭŜ ŘŜƭƭΩǳƳŀƴƛǘŁέ ς con 
innovazioni riguardanti lŀ ƳƛƴƛƳŀ ǊƛŘǳȊƛƻƴŜ Řƛ ŎŀǊōƻƛŘǊŀǘƛ Ŝ ƭΩƛƴǎŜǊƛƳŜƴǘƻ, alla base 
della Nuova Piramide, del MOVIMENTO in ogni forma strutturata, di una costante 
idratazione, del riposo, degli antiossidanti naturali, di convivialità, del consumo di 

Le CAPACITÀ MOTORIE TESTABILI (base delle Abilità Motorie e Sportive) negli  
interventi del PT - Si uniscono: Composizione Corporea e Ipertrofia Muscolare  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 ς FORZA FUNZIONALE 

OBIETTIVI SPECIFICI 

- Veloce (Massima velocità - Potenza) 
- Resistente (opposizione duratura) 
- Esplosiva (+ gradienti forza e ς tempo) 
- Elastica (reattività neuromuscolare) 

 

6 ς IPERTROFIA FUNZIONALE 

OBIETTIVI SPECIFICI 

- Deposito glicogeno muscolare 
- Stabilizzazione metabolico-glicemica 
- Stabilizzazione delle articolazioni 
- Ipertrofia in relazione Altezza/Peso - H/P 

5 ς COMPOSIZIONE CORPOREA 

OBIETTIVI SPECIFICI 

- Misura stato salutistico e nutrizionale  
- Determinazione del bilancio energetico 
- Misura del peso corporeo desiderabile 
- Prevenzione di patologie da squilibri 

 

2 ς EFFICIENZA CARDIO CIRCOLATORIA  
E RESPIRATORIA - RESISTENZA  

OBIETTIVI SPECIFICI 

- Specifici livelli funzionali dei sistemi 
- Resistenza per specifiche prestazioni 
- Capacità di assumere ossigeno 
 

4 ς EQUILIBRIO - POSTURA - MOBILITÀ ARTIC. 

OBIETTIVI SPECIFICI 

- Percezione corporea, posizione spaziale 
- Equilibrio statico e dinamico  
- Postura: Test, prevenzione ed educazione 
- Funzionalità articolare e Stretching Globale 

 

3 ς VELOCITÀ - RAPIDITÀ - REATTIVITÀ 

OBIETTIVI SPECIFICI 

- Velocità massimale e resistente 
- Capacità di impulsi veloci ai muscoli 
- Velocità di azione e reazione 
- Rapidità di azione e reazione 


