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IL “SISTEMA” MOTORIO 

 Le capacità 

motorie 

rappresentano 

l'insieme dei 

presupposti 

fondamentali per la 

realizzazione di 

prestazioni sportive.  

 

 Le abilità motorie 

vengono acquisite 

attraverso 

l’apprendimento e 

consolidate con 

l’automatizzazione 

che consegue alla 

ripetizione 

consapevole delle 

azioni.  
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Fasi dell’apprendimento 

 coordinazione grezza  

 

 coordinazione fine 

 

 maestria o del consolidamento della 

coordinazione fine. 

 

Fitts e Posner (1967).  





Capacità coordinative 

 

 sono l’espressione della funzionalità del sistema 

nervoso centrale (SNC) nell’organizzazione dei 

gesti motori e determinano in modo importante la 

qualità stessa del movimento. 

L’allenamento della COORDINAZIONE 

non è da ricercarsi esclusivamente 

mediante  programmi standardizzati ,ma 

necessita  dello sviluppo della propria 

sensibilità attraverso una costante 

autoanalisi ed un apprendimento cosciente 

delle sensazioni di movimento. 



Analizzatori 

 analizzatore cinestesico che percepisce 
il movimento e ne rappresenta un 
immagine mentale attraverso i 
propriocettori  

 analizzatore tattile    

 analizzatore statico-dinamico 
(vestibolare) 

 analizzatore ottico 

 analizzatore acustico 

 



SPECIALI 

  Capacità di accoppiamento e 
combinazione  

 Capacità di differenziazione cinestesica  

  Capacità di equilibrio  

 Capacità di orientamento  

 Capacità di ritmo  

  Capacità di reazione  

 Capacità di adattamento 

 Fantasia motoria 

 



Capacità di equilibrio 

 Può essere definita come capacità di 

mantenere il corpo in equilibrio; oppure 

di conservare o ripristinare questa 

condizione durante e dopo spostamenti 

ampi e rapidi .  

 



Equilibrio statico 

 L'equilibrio statico si basa 

sull'elaborazione dei segnali degli 

analizzatori: vestibolare, cinestesico, 

tattile ed ottico (quelli vestibolari 

comunque hanno minore rilevanza 

rispetto alle azioni dinamiche).  

 



Equilibrio dinamico 

 Per gli spostamenti ampi e rapidi 

(equilibrio dinamico), specie nei giri del 

corpo, sono invece le informazioni 

vestibolari a prendere il sopravvento. 

Esse partono dall'apparato otolitico 

(canali semicircolari) che registra le 

accelerazioni lineari e angolari.  

 



TEMPI DI REAZIONE 



 L’ allenamento è funzionale se … 

 

I. Evidenzia le limitazioni  

II. Programma esercitazioni adatte  

III. Migliora la postura 

IV.  Migliora l’azione dei muscoli 

stabilizzatori 

V.  Migliora l’economia del movimento 









ESERCIZI DI 

STABILIZZAZIONE  



ESEMPIO DI PROGRESSIONE  



UKEMI 



“ Il cognitivo amplifica il motorio e 

rende più efficienti le prestazioni 

sportive e, viceversa, l’allenamento 

motorio complesso potenzia le aree 

e le abilità inerenti ai sistemi 

cognitivi”.  



L’attività cognitiva complessa e pertanto gli 

apprendimenti delle abilità  dipendono 

dalle risorse dell' “executive attention” o 

funzioni esecutive, che si esprime come 

working memory capacity  
(WMC; Engle, 2001; Engle, 2002; Engle, Kane e 

Tuholski, 1999; Kane e Engle, 2003).  

Le funzioni esecutive sono coinvolte nel 

sostenere l'attenzione nel tempo, nel 

cambiare flessibilmente il compito, 

nell’organizzare, selezionare, pianificare, 

nel prevedere attraverso la simulazione 

anticipatoria e nell’autoregolare le 

emozioni.  

I test dimostrano maggiori abilità degli 

sportivi di successo in prove di attenzione 

e di memoria., (Turatto, Benso e Umiltà 

1999)  



La working memory non è 

limitata ai compiti cognitivi; l’apprendimento di 

abilità motorie può richiedere il coinvolgimento della 

WM, come nella correzione cosciente degli errori di 

movimento nel tentativo di sviluppare strategie su 

come eseguire una nuova abilità (Maxwell et al., 

2003) 



1) muove solo le dita  
2) batte il tempo 
3) muove le dita a tempo 

 



Il COLLEGAMENTO TRA WMC E MOTRICITA’ 

COMPLESSA ATTRAVERSO IL CIRCUITO DELLA 
DLPFC 

 
 Quanto appena valutato è un aspetto 

importantissimo che ci informa che 

attraverso sequenze motorie complesse 

si può attivare e stimolare la DLPFC, 

così importante per gli apprendimenti in 

genere (abilitazioni comprese)  




