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Classificazione degli sport

• Anaerobico alattacido
• Anaerobico lattacido
• Aerobico
• Aerobico/anaerobico 

alternato

• sport di forza e/o di 
velocità

• sport di resistenza
• sport di qualità (dove la 

valutazione è il gesto 
tecnico stesso)

• sport di situazione Bellotti e Harre



LA PRESTAZIONE

Fattori che la determinano:
• Anagrafici (età)

• Antropometrici (statura, peso, biotipo)

• Psicologici (attitudine, motivazione, aspetti 

cognitivi)
• Ambientali (temperatura, umidità, vento,…)

• Coordinativi

• Organico-muscolari (caratteristiche

metaboliche e meccanico muscolari)

• Specifici di ogni sport (tecnica, mezzi,…)



VALUTAZIONE FUNZIONALE 

obiettivi:
✓ Determinare lo stato di forma fisica

✓ Identificare le caratteristiche fisiologiche di

un atleta

✓ Determinare la potenza della WMC
✓ Impostare/individualizzare un protocollo di

allenamento
✓ Monitorare gli effetti dell’allenamento

✓ Prevenire infortuni, sovrallenamento

✓ Facilitare la ripresa sportiva a seguito di

infortunio o inattività prolungata
✓ Selezione dei talenti
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T.R. SEMPLICE

Considerazioni: “Dalle analisi è emerso 

che il segnale di stop deve essere 

rapidissimo: se arriva circa 200 

millisecondi (1/4 di secondo) dopo che 

i muscoli hanno ricevuto l’input a 

muoversi, l’atto non si blocca o non si 

modifica”.



2 3 0 1 2 2 4 0 3 1 1 0 4

0 3 2 3 3 2 1 0 4 3 2 3 4

1 0 2 1 4 4 1 3 0 3 2 4 1

0 1 3 1 2 0 3 4 3 1 0 2 3

3 4 1 0 4 1 1 3 0 4 2 2 3

1 0 3 3 4 2 2 1 3 4 0 1 4

PASAT







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.



Metodologia per lo sviluppo della 

coordinazione

Multilateralità 

abbrevia i tempi di apprendimento e rende più 

facile il processo di allenamento

Gradualità

Le richieste devono essere adattate al profilo 

del particolare momento di sviluppo 

Tempestività 

non è mai troppo presto per iniziare a 

sollecitare le capacità coordinative in quanto 

saranno i presupposti per una maggiore 

capacità di apprendimento successiva 

• Baker et al. 2003 hanno osservato 

in atleti di basket e hockey che 

maggiore era la gamma di attività 

che gli atleti avevano sperimentato 

nella fase di crescita, minore era la 

pratica sportiva specifica a loro 

necessaria. Grazie all’acquisizione 

di schemi motori aperti riuscivano a 

trasferire queste capacità nella loro 

disciplina.



Capacità COORDINATIVE

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



ANALIZZATORI 
tattile, ottico, vestibolare, acustico

 è la cute del corpo che ci informa 

sulla zona e sulla entità della 

pressione su di essa;

 sono gli occhi che raccolgono le 

immagini dello spazio in cui ci si 

muove;

 è la parte interna dell’orecchio 

che ci informa sulle accelerazioni 

e sulle posizioni del corpo rispetto 

ai piani dello spazio;

 è l’orecchio nella sua funzione di 

percezione dei rumori;



Analizzatore 

Cinestesico

Sono i fusi neuromuscolari e 

i corpuscoli del Golgi che 

permettono la percezione della 

entità tensiva dei muscoli e 

della loro modulazione.
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CAPACITA’ ORGANICO-MUSCOLARI



0

1

2

3

4

6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

G
R

A
D

O
 D

I 
A

LL
E
N

A
B

IL
IT

À

ANNI

apprendimento 

motorio

Serie1 Serie2 Serie3

0

1

2

3

4

6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

G
R

A
D

O
 D

I 
A

LL
E
N

A
B

IL
IT

À

ANNI

differenziazione e 

direzione

Serie1 Serie2 Serie3

0

1

2

3

4

6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

G
R

A
D

O
 D

I 
A

LL
E
N

A
B

IL
IT

À

ANNI

reazione acustico 

ottica

Serie1 Serie2 Serie3

0

1

2

3

4

6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

G
R

A
D

O
 D

I 
A

LL
E
N

A
B

IL
IT

À

ANNI

orientamento 

spaziale

Serie1 Serie2 Serie3

0

1

2

3

4

6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

G
R

A
D

O
 D

I 
A

LL
E
N

A
B

IL
IT

À

ANNI

ritmo

Serie1 Serie2 Serie3

0

1

2

3

4

6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

G
R

A
D

O
 D

I 
A

LL
E
N

A
B

IL
IT

À

ANNI

equilibrio

Serie1 Serie2 Serie3

CAPACITA’ COORDINATIVE

L’evoluzione delle capacità coordinative ha un andamento caratteristico: si sviluppano molto 

rapidamente nei primi anni di vita in sincronia con la maturazione del sistema nervoso centrale, dopo di 

che il loro sviluppo rallenta sensibilmente



“ 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”. 

Cowan (1988) e Kane e Engle (2004) portano il 
concetto di Woking Memory Capacity e di 

Executive Attention

“La capacità di mantenere lo scopo del 
momento nonostante l'interferenza dei 

distrattori





DEFAULT MODE NETWORK (DMN)

Questo network sembrerebbe il meno dedicato all’attenzione, perché dovrebbe 

disattivarsi nei momenti di massima concentrazione.

Esse si attivano quando un individuo non è particolarmente impegnato 

cognitivamente (pensiero libero o vagheggiante).

Queste regioni si disattivano durante attività che richiedono elaborazione cognitiva, 

specialmente in condizioni di attenzione diretta al compito (Broyd et al.,2009).

Nei soggetti che dimostrano distraibilità le DNM rimangono attive quando i compiti 

cognitivi ne richiederebbero la disattivazione.

Ci sono due tipi di distrazioni: una elicitata internamente ed emozionalmente 

(pensieri) ed una elicitata dall’esterno (distrattori).

Le DNM svolgono però anche funzioni adattive specifiche come:

riflessioni introspettive

promozione di stati ricettivi, creatività.



CENTRAL EXECUTIVE NETWORK (CEN)

Questo network è quello classico del controllo esecutivo che comprende anche 

appunto le funzioni esecutive.

E’ caratterizzato dall’attivazione delle cortecce dorsolaterali prefrontali (DLPC) e 

parietale posteriore (PPC) collegate dal giro del cingolo anteriore (ACC).

Questo circuito è dedicato a sostenere i principali sistemi attentivi esecutivi e la 

memoria di lavoro (WMC)

La working memory capacity (WMC) interviene ogni qualvolta si debbano 

eseguire delle operazioni mentali (rielaborazione delle informazioni, 

esposizione orale e scritta, nella presa di appunti, nella comprensione dei testi, 

nella risoluzione dei problemi e nell’apprendimento di atti motori complessi.

Inoltre ha la funzione di regolare le emozioni ed il comportamento 

(autoregolazione) e di correggere gli errori in corso d’opera.

ESSA Può ESSERE POTENZIATA con sollecitazioni mirate anche di tipo motorio.



SALIENCE NETWORK (SN)

E’ un circuito volto a monitorare la SALIENZA degli input esterni e degli eventi 

cerebrali interni.

Le SN sembrerebbero un accumulatore di evidenze spostando l’attenzione 

sistematicamente su ciò che per l’organismo urge di più nelle situazioni operative 

od introspettive.

Quando si affrontano compiti complessi sia cognitivi che motori, nella fase di 

apprendimento, dove sono necessari molta concentrazione e l’impiego della WMC 

sono attivi i CEN,; nella fase dell’expertise raggiunta i sistemi CEN tendono a 

disattivarsi per lasciare il monitoraggio alle SN, e i CEN possono intervenire 

all’occorrenza per sostenere lo scopo del momento.

Le SN PROVOCANO IL PASSAGGIO DI CEN ALLE DMN E VICEVERSA





SISTEMA ESECUTIVO
Camminare, guidare, leggere. Tutto si svolge 

apparentemente in modo automatico ma, non 

appena siamo in situazioni di novità, di difficoltà 

o in preda a forte emotività, intervengono le 

CEN che controlla strettamente e con molta 

attenzione 

Questa applicazione concentrata su di un 

unico compito ci introduce verso il concetto di 

“risorse attentive” che sono definite a 

“capacità limitata” (Shallice, 1988). 



L’attività motoria 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 gesti motori, 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) 





In altre ricerche si rileva che l’atleta di successo riesce bene nell’adattamento rapido, nel cambio 
di strategia e nell’inibizione delle risposte ,che Stratton, Reilly, Richardson e collaboratori (et al., 
2004) definiscono tali abilità come “intelligenza di gioco”, ma in neuropsicologia tali abilità sono 
riconducibili alle funzioni esecutive (Strauss, Sherman e Spreen, 2006).

Anche Voss, Kramer, Basak e colleghi (2010) evidenziano il forte impatto delle funzioni esecutive 
sulle abilità sportive misurando le capacità cognitive in laboratorio.

Una interessante ricerca di Vestberg, Gustafson, Maurex e collaboratori (2012) dimostra che le 
“general executive functions” sono importanti nel gioco del calcio e che la loro valutazione può 
predire il successo futuro del giocatore. 

Questi dati sono in linea con quanto osservato negli studi sia di Mann, Williams, Ward e colleghi 
(2007) sia di Kovac (1996). 

Diversi studi (Abernethy, Baker e Côté, 2005; Williams, Ford, Eccles et al., 2011) hanno 
sottolineato come coloro che manifestano competenza ed esperienza sportiva polivalente e 
multilaterale cioè che seguono protocolli di allenamento non stereotipati ma che sviluppano più 
capacità motorie allo stesso tempo (professionisti) riescano a trasferire le abilità cognitive (e non 
motorie) tra sport diversi con maggior successo dei neofiti (vedere anche Benso et al., 2018).  

I test dimostrano maggiori abilità degli sportivi di successo in prove di attenzione e di memoria 
(Turatto, Benso e Umiltà 1999). 









EMPATIA

 Le Doux (1998)identifica due circuiti cerebrali che riguardano 

l’empatia.

 Una via alta ed una via bassa.

 Risposta empatica circa 33 ms, affinità emotiva istantanea 17ms 

(Lieberman 2007)

Bibl. “Empatia integrata” E. Giusti, M. Locatelli; Sovera ed. 2007







Tennis vs campo sole
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Instability Resistance

Training improves Working

Memory, Processing Speed 

and Response Inhibition in 

Healthy Older Adults

https://www.nature.com/articles/s41598-020-59105-0#article-info


AUTOREGOLAZIONE

DIFFERENZIAZIONE

CINESTESICA 

EQUILIBRIO

RITMO

CONTROLLO

MOTORIO

FLESSIBILITA’

ADATTAMENTO

FANTASIA

MOTORIA
TRASFORMAZIONE

ESEMPIO… 



Per potenziare le risorse
Attivazione (fisica 

ed attentiva) 

doppi compiti 
simultanei graduati 

sull'abilità del 
soggetto

compiti con 
interferenza 

gradualmente 
crescente

perfetta taratura 
del compito sulle 
potenzialità del 

soggetto 

compiti di 
visualizzazione e 
rielaborazione 

dell'immagine visiva

esercizi di ricarica 
(motori e cognitivi) 

esercizi di 
consapevolezza 

corporea e di 
concentrazione sul 

respiro

tecniche di 
controllo e di 

sviluppo empatico. 





Grazie per l’attenzione!
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