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APPENDICE 2: ANAMNESI ATTIVITA’ MOTORIA 
 

Si –        - No 
 
Se no, per quali ragioni: 
…………………………………………………………………………….. 
 
Esistono oggettive limitazioni (fisiche o ambientali) all’esercizio fisico?  

Si –        - No 
 
Se sì, di quale tipo?   
…………………………………………………………………………….. 
 
 
Se pratica attività fisica al momento della raccolta dell’anamnesi motoria descriverne il tipo, 
la frequenza con cui la si pratica, la quantità di attività che si svolge e l'intensità con cui la si 
svolge.  
 

Attività Motoria svolta 

Tipo 
(vedi gli esempi per 

ciascuna voce) 
Frequenza 
 (sessioni a 
settimana) 

Quantità  
(minuti per 
sessione) 

 
Intensità * 
(da 1 a 3) 

Attività motoria semplice 
 (ad es. passeggiare) 

    

Attività motoria strutturata  
(ad es. palestra) 

    

Sport non agonistico 
(………………………….) 

    

Sport agonistico 
(………………………….) 

    

* Sulla base della scala di Borg (adattata) o Test della conversazione  
 
Hai praticato attività motoria in passato?  
 

-Si                – No 
 
Se no, per quali ragioni: 
…………………………………………………………………………….. 
……………………………………………………………………………………………… 
 
Se sì, di quale tipo? 

Semplice attività motoria 
Attività motoria strutturata e finalizzata (esercizio fisico). 
Sport non agonistico, quale/i? ……………………………………………………... 
Sport agonistico, quale/i? ……………………………………………….………... 

 
Per quanto tempo (anni)? 
      ………………………. 
 
Quando hai smesso?  
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 ………………. 
 
Per quale ragione hai smesso? 
…………………… 
 
* Valutazione dell’Intensità 

SCALA DI BORG ( ADATTATA) 

Intensità dell'attività 
motoria 

Intensità 
Soggettiva: 

Scala ESP di 
Borg 

1 Leggero 6-11 
2 Moderato 12-14 
3 Pesante 15- 19 

 
Intensità Soggettiva (Scala ESP, cioè dell’entità dello sforzo percepito e soggettivamente 
valutato): secondo Morgan e Borg (vedi riferimento bibliografico seguente) il soggetto può 
descrivere l'intensità soggettiva dell’esercizio fisico che sta eseguendo tramite valori 
compresi tra 6 e 20 sulla base di un punteggio che oscilla fra 6 e 20. In sintesi il punteggio 6 
significa "nessuno sforzo"; 9 corrisponde ad esercizio molto leggero. Per una persona 
normale e sana è come camminare in piano al suo passo (cioè alla velocità più confortevole 
e quindi autonomamente selezionata)  per qualche minuto;13 corrisponde ad un esercizio 
"un po’ pesante" ma che può essere protratto a lungo; 17 è "molto pesante", veramente 
faticoso (una persona sana può continuare, ma se lo deve imporre); 19 è un livello di 
esercizio estremamente faticoso (per la maggior parte delle persone questo è il livello 
massimo mai raggiunto); 20 significa "sforzo massimale". Morgan W, Borg GA, eds. 
Perception of effort in the prescription of physical activity. Nelson T, ed. Mental Health and 
Emotional Aspect of Sports. Chicago: American Medical Association, 1976:126-129. 
 
Qualora il soggetto non sia abituato ad esprimere l’entità dello sforzo percepito secondo la 
Scala di Borg può utilizzare la seguente regola pratica generale, grossolana (misura “a 
spanne”) ma basata sull’esperienza, per stabilire l'intensità di una attività motoria 
(Test della conversazione):  
 

 Intensità Lieve: durante l'esecuzione di tale esercizio fisico il soggetto è in grado 
di cantare tranquillamente una canzone. 

 Intensità Moderata: durante l'esecuzione di tale esercizio fisico il soggetto riesce 
a conversare ma non a cantare. 

 Intensità Alta: durante l'esecuzione di tale esercizio fisico il soggetto riferisce di 
respirare ad elevata frequenza e avverte una significativa 
sudorazione. Non sarà in grado di dire più di un paio di 
parole senza pause per respirare. 


