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TRE AMBITI OPERATIVI

SALUTISTICO

COGNITIVO

MOTORIO-SPORTIVO
2

MOTORIO SPORTIVO
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STILE DI VITA ATTIVO

ATTIVITÀ DESTRUTTURATE ATTIVITÀ STRUTTURATEATTIVITÀ DESTRUTTURATE
(SPONTANEE)

ATTIVITÀ STRUTTURATE
(ALLENANTI)

ATTIVITÀ FISICA
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ATTIVITÀ FISICA



attività fisica

attività destrutturate e attività strutturate o 
spontanee

problema legato 
alla politica

efficienza 
fisica

allenanti
problema legato alla 

poca educazione fisicaf

(1) + tempo di ricreazione 
con movimento a scuola

(2) ibili  l  f i li
efficienza fisica efficienza fisica 

(a) efficienza cardiorespiratoria

(2) sensibilizzare le famiglie
(3) politiche sociali

(4) + spazi verdi attrezzati
(5) – screen time a favore di 

per la salute per la prestazione

(f) agilitàp
(b) forza

(c) resistenza
(d) flessibilità

(e) composizione corporea

(5) scr n t m  a fa or   
giochi tradizionali e popolari
(6) favorire l’aggregazione 

giovanile condominiale, 
i i l  di t tt l

g
(g) velocità

(h) coordinazione
(i) potenza

(l) equilibrio

municipale, distrettuale
(7) favorire il gioco “di 

strada” in ambienti urbani
(8) favorire l’uso di 

stile di vita attivo 
abitudine al movimento

( ) f
biciclette/marcia/trekking
(9) + iniziative  di pratiche 

sportive amatoriali
(10) t   lb i  p n hin

filosofia
dell’efficienza fisica
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(10) – auto + alberi, panchine
… ecc. … benessere



MOVIMENTO 
STRUTTURATO

MOVIMENTO 
SPONTANEO
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p
abitudini finalizzati a 

vivere qualitativamente RI vivere qualitativamente 
la propria esistenza
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ALIMENTAZIONESOCIALE



TRE AMBITI OPERATIVITRE AMBITI OPERATIVI

SALUTISTICOSALUTISTICO
•COMPORTAMENTO 
ALIMENTARE
•RIDUZIONE FUNZIONALE

COGNITIVO

MOTORIO-
SPORTIVO



STRATEGIE  DI INTERVENTO SULLE ABITUDINI ALIMENTARISTRATEGIE  DI INTERVENTO SULLE ABITUDINI ALIMENTARI
(evidenze contrarie: es. Divergent Trends in Obesity and Fat Intake Patterns: The American 

Paradox, Heini A.F., Weir-Get- R.L., Am J Med. 1997;102:259-264)

sedentarietàobesità ??

STRATEGIE  DI PROMOZIONE DELLE ATTIVITA’ MOTORIE ?

Fatness leads to inactivity, but inactivity does not lead to fatness: a longitudinal study in 
hild  (E l Bi d 45)  ADC O li  Fi  bli h d  J  23  2010  

STRATEGIE  DI PROMOZIONE DELLE ATTIVITA  MOTORIE ?

(limiti della meta-analisi?)

children (EarlyBird 45). ADC Online First, published on June 23, 2010 as 
10.1136/adc.2009.175927



L’ i d ll’i bL’esempio dell’imbuto

introito 

caloricocalorico

dispendiodispendio

calorico



In condizioni di riposo il cuore

di un sedentario 
75 80 bAl S h 75-80 bpmAlex Schwazer

Olimpionico 50 km marcia
28 bpm di un atleta benp di un atleta ben 

allenato 45-50 bpm

bpm IN PIÙ
36.000 al giorno

13 milioni all’anno



Il declino negli anni della prestazione aerobica

•Scarsità degli studi
•11 paesi industrializzati•11 paesi industrializzati
• 7 ed i 19 anni 
•>1 milione di partecipanti

Rid i  di  l  

m p p
(Tomkinson et al., 2003)

Riduzione media annuale 
da 0.2 a 1,1% per sesso 

 tàe età

M li U di l  D  t l  S l  Moliner-Urdiales D, et al. Secular 
trends in health-related physical 

fitness in Spanish adolescents: The
AVENA and HELENA Studies  J AVENA and HELENA Studies. J 

Sci Med Sport (2010), 
doi:10.1016/j.jsams.2010.03



TRE AMBITI OPERATIVITRE AMBITI OPERATIVI

COGNITIVO
SALUTISTICO

COGNITIVO
EFFICIENZA AEROBICA FUNZIONI 

COGNITIVE SUPERIORI 
EFFICIENZA AEROBICA RENDIMENTO 

SCOLASTICO

MOTORIO-
SPORTIVO
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Hillman C.H., Erickson K.I. and Kramer A.F. Be ,
smart, exercise your heart:  exercise effects 
on brain and cognition. Nature, 2008, 9, 58-65



Le funzioni Le funzioni cerebrali superiori: il sistema esecutivocerebrali superiori: il sistema esecutivo

Strutture:Strutture: Giro del cingolo
Corteccia 
frontale

Corteccia 
prefrontale

Memoria 
di l

•Passaggio da un tipo di compito ad un altro

di lavoro

Funzioni:Funzioni: Passaggio da un tipo di compito ad un altro
•Aggiornamento e monitoraggio delle informazioni 

rappresentate nella memoria di lavoro
Inibizione di risposte fortemente abituali•Inibizione di risposte fortemente abituali

Compiti:Compiti: •‘Task switching’ (cambiare criterio per risolvere un compito)
D l k 
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CompitiCompiti •Dual task (svolgere simultaneamente due compiti concorrenti)
•‘Stop-signal’ task (bloccare azioni pianificate o già in corso)



I processi di immagazzinamento esercizioParametri
in memoria sono facilitati da 

incrementi dell’arousal fisiologico 
indotti dall’esercizio fisico

fisico
acuto

m
quantitativi
dell’esercizio

Pesce et al., 2009
Intensità 

Kahill & Alkire, 2003

Incremento 
di arousal

Intensità 
dell’esercizio
(~ 50% tempo 

in MVPA)
e Rievocazione ritardata

*

di arousale 
Durata 

dell’esercizio
(~ 40 min)

nel contesto
Nielson et al., 1996

Rievocazione ritardata
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0

parole iniziali parole finali



TRE AMBITI OPERATIVITRE AMBITI OPERATIVI

COGNITIVOSALUTISTICO

MOTORIO-
SPORTIVO    SPORTIVO:   

capacità e abilità motorie
t  t i ticompetenze tecnico-sportive
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+ studi sull’efficienza aerobica

- studi sullo sviluppo delle capacità coordinativestudi sullo sviluppo delle capacità coordinative
(Dordel 2000; Eggert et al. 2000; Raczek 2002)

(1) involuzione della coordinazione motoria di scuola ( ) m
primaria (divario di prestazione dagli anni ’70 alla 

fine del millennio)

(2) stagnazione dello sviluppo coordinativo che 
subentra ad età più precoci 

17



Trend secolari di involuzione delle capacità
t i  i  tà lmotorie in età scolare

Studio longitudinale su un campione regionale Italiano

18

Filippone et al., 2007



1989-1994

1995-1999

2000-2004

1989-1994
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1995-1999

2000-2004



i professionisti sono in una posizione 
unica per servire da modello positivo per 
migliorare la salute, il benessere e la g ,

motricità dei bambini
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Il corpo e le 
funzi ni sensfunzioni senso-

percettive
Il movimento del Sicurezza e 

corpo e la sua 
relazione con lo 
sp zi   il t mp

Sicurezza e 
prevenzione, 

salute e spazio e il tempobenessere

Il linguaggio del 
corpo come Il gioco, lo sport, corpo com  

modalità 
comunicativo-

i

g , p ,
le regole e il fair 

play

21

espressiva



LE PROPOSTE MOTORIELE PROPOSTE MOTORIE

RIVISTE ALLA LUCE 
DELL’ESPERIENZA 

E  E  

IN PARTE 
RIELABORATE PER

SOSTANZIALMENTE
CONFERMATE

E  E   DEL PROGETTO 
PILOTA

RIELABORATE PER
LE CLASSI IVe E VePER LE CLASSI Ie, 

IIe E IIIe

NEL RISPETTO DELLE
INDICAZIONI PER IL CURRICOLO

PER IL PRIMO CICLO D’ISTRUZIONE

22

PER IL PRIMO CICLO D ISTRUZIONE



Obiettivi di apprendimento al termine della 
classe quinta della scuola primariaclasse quinta della scuola primaria

applicare 
elementi tecnici 

sportivi 
scegliere 
soluzioni sportivi 

semplificati motorie

Il gioco  lo sport  le Il gioco, lo sport, le 
regole e il fair play

saper usare partecipare ai giochi 
applicando 

indicazioni e 

partecipare ai 
giochi sportivi 
e non, anche in 

23

indicazioni e 
regoleforma di gara



Il modello di attività fisica per la vita dei bambini (C-LPAM)Il modello di attività fisica per la vita dei bambini (C LPAM)
Lo standard per la salute - l’attività minima richiesta
Frequenza Intensità Tempo

Gi li  t   iù M d t  lt  N i    Giornaliera: tre o più 
sessioni di attività al giorno 
(conta il volume)

Moderata: alternare 
periodi di attività a 
periodi di riposo o di 
moderata attività quale 
d s  il mmi   il 

Necessario per consumare 
almeno da 3 a 4 chilocalorie per 
chilogrammo di peso corporeo al 
giorno ovvero un dispendio 

l i  di 30  più mi ti di ad es. il camminare o il 
pedalare sulla 
bicicletta per andare a 
scuola

calorico di 30 o più minuti di 
gioco dinamico o attività 
moderatamente sostenuta e 
distribuita in tre o più sessioni 
ll n nti i n liallenanti giornaliere

La quantità di attività fisica standard ottimale per la salute
ùGiornaliera: tre o più 

sessioni di attività al 
giorno (conta il volume)

Da moderata a vigorosa: 
alternare periodi di 
attività a periodi di 
riposo o di moderata 

à  l  d  l 

Necessario per consumare 
almeno da 6 a 8 chilocalorie per 
chilogrammo di peso corporeo al 
giorno ovvero un dispendio 

l  d    ù  d  attività, quale ad es. il 
camminare o il pedalare 
sulla bicicletta per 
andare a scuola

calorico di 60 o più minuti di 
gioco dinamico o attività 
moderatamente sostenuta e 
distribuita in tre o più sessioni 
ll  lallenanti giornaliere

Corbin & Pangrazi in Bazzano et al. 2007



Sviluppo delle componenti Sviluppo delle componenti 
coordinative

Uniformità di obiettivi e variabilità 
didattica negli ‘skill hungry years’:didattica negli  skill hungry years :
dalla teoria alla pratica

A cura di A cura di A cura d  A cura d  
Caterina Caterina PescePesce



CariddiCariddi::
fitness training per bambini:fitness training per bambini:

sopravvalutazione dell’aspetto quantitativosopravvalutazione dell’aspetto quantitativo

ScillaScilla:
specializzazione sportiva precoce: specializzazione sportiva precoce: 
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specializzazione sportiva precoce: specializzazione sportiva precoce: 
distorsione dell’aspetto prestativodistorsione dell’aspetto prestativo



Quantità e qualità Q q
dell’esercizio fisico

Quantità di 
tti ità fi iEfficienza fisica 

per la salute
attività fisica

Sviluppo 
cognitivo

Sviluppo delle 
competenze 

motorie e sportive Qualità delle Qualità delle 
attività motorie



Le linee guida internazionali 
per l’attività fisica in età evolutiva: per l attività fisica in età evolutiva: 

‘lavori in corso’ dominati da 
un approccio quantitativo 

Almeno 20-30 min/giorno 
di attività fisica 
da moderata 

Almeno 60 min/giorno 
di attività fisica da moderata 

a vigorosa 
(MVPA) 
(ACSM  1988)

da moderata 
a vigorosa
(MVPA) (ACSM, 1988) (Strong et al., 2005)

60 min/giorno di MVPA 
Almeno 60 min/giorno 

di attività fisica 
almeno moderata 

(H lth Ed ti  A th it  

g
probabilmente non sono 
sufficienti a scongiurare 
l’associarsi di fattori di 

(Health Education Authority 
of the UK, 1998)

rischio cardio-vascolare 
dovuti all’ipocinesia! 

(Andersen et al., 2007)
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Quantità e qualità Q q
dell’esercizio fisico

Quantità di 
tti ità fi iEfficienza fisica 

per la salute
attività fisica

Sviluppo 
cognitivo

Sviluppo delle 
competenze 

motorie e sportive Qualità delle Qualità delle 
attività motorie



Anche gli studi che analizzano la relazione fra 
esercizio fisico e sviluppo cognitivo esercizio fisico e sviluppo cognitivo 

si concentrano sulla relazione
dosaggio-risposta

L’esercizio fisico aerobico 
ha effetti benefici sulle 
funzioni cognitive superiori 

Nei bambini obesi, 
alti ‘dosaggi’ di esercizio 

dette ‘esecutive’ (Buck et al., 
2008; Hillman et al., 2009; 
Tomporowski, 2008)

alti dosaggi  di esercizio 
fisico hanno maggiori effetti 

sulle funzioni cognitive di 
bassi dosaggi    gg

(Davis et al., 2007)
Rari studi mostrano che 

anche la qualità dell’esercizio 
fi i  bi  i fl  l  fisico aerobico influenza le 

funzioni cognitive 
(relazione qualità-risposta)
(P s  & B ll i  2009;   (Pesce, …& Bellucci, 2009;   

Best, 2010; Budde, 2008)
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L’ora di gioco sportivo scolastico a L’ora di gioco sportivo scolastico a g pg p
beneficio degli apprendimenti scolastici…beneficio degli apprendimenti scolastici…

Gioco sportivo
in EF

Impegno 
metabolico 
aerobico 

Attivazione 
cognitiva

aerobico 
e

Richieste 
cognitive

e di e di 
Interazione 

sociale

Memorizzazione
i  l(Pesce   & in classe(Pesce, …, & 

Bellucci, 2009)



Quantità e qualità Quantità e qualità 
dell’esercizio fisico

Quantità di 
Efficienza fisica 

per la salute
attività fisica

Sviluppo 
cognitivo

Sviluppo delle 
competenze 

motorie e sportive Qualità delle p Qualità delle 
attività motorie



La La quantitàquantità di attività fisica giornaliera di attività fisica giornaliera 
ò di  l  il  t i ?ò di  l  il  t i ?può predire lo sviluppo motorio?può predire lo sviluppo motorio?

Livelli generali di Livelli generali di 
attività fisica abitualeattività fisica abituale

bassa correlazionebassa correlazione

Sviluppo delleSviluppo delle
abilità motorie di baseabilità motorie di base

bassa correlazionebassa correlazione
(Fisher et al., 2005)

Pratica di attività motoria Pratica di attività motoria Sviluppo delleSviluppo dellePratica di attività motoria Pratica di attività motoria 
con obiettivi specifici con obiettivi specifici 
di sviluppo di abilità  di sviluppo di abilità  

media correlazionemedia correlazione

Sviluppo delleSviluppo delle
abilità motorie di baseabilità motorie di base
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media correlazionemedia correlazione
(Raudsepp & Päll, 2006)



Come potenziare le attività motorie scolastiche? 
verso un approccio qualitativo verso un approccio qualitativo 

all’attività fisica in età evolutiva 
(relazione qualità-risposta))

Interventi di EF Interventi di EF 
con insegnanti esperti

in scienze motorie
Aumento della proporzione di 
tempo attivo durante l’EF 

(  S llis t l  1997)(e.g., Sallis et al., 1997)

Incrementi cumulativi della 
proporzione di tempo di proporzione di tempo di 

EF speso in MVPA
(e.g., McKenzie et al., 2004)

Aumento della
Miglioramento delle 

capacità coordinative 
efficienza cardiovascolare

(e.g., Sallis et al., 1997)

capacità coordinative 
e condizionali

(Chiodera et al., 2008; 
Di Cagno, Crova & Pesce 2008; 
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g
Gallotta, Marchetti… & Pesce, 2009) 



Quantità e qualità Q q
dell’esercizio fisico

Quantità di 
tti ità fi iattività fisicaEfficienza fisica 

per la salute

Sviluppo 
cognitivo

Qualità delle 

Sviluppo delle 
competenze 

motorie e sportive Qualità delle 
attività motorie



La filosofia delle attività motorie di qualità 
negli ‘skill hungry years’negli skill hungry years

della scuola primaria 

Secondo il modello evolutivo di socializzazione allo sport 
(Coté & Hay’s  2002; Kirk  2005) negli anni della scuola (Coté & Hay s, 2002; Kirk, 2005), negli anni della scuola 
primaria i bambini dovrebbero partecipare ad una vasta 
gamma di esperienze multilaterali e multisportive centrate 
sul gioco e sul divertimento anziché essere introdotti alla sul gioco e sul divertimento anziché essere introdotti alla 
pratica continuativa (o discontinua) di un singolo sport. 



Come si può applicare Come si può applicare 
il i i i  d llil i i i  d ll i bilità d ll  tii bilità d ll  tiil principio dellail principio della variabilità della praticavariabilità della pratica

garantendo l’garantendo l’uniformitàuniformità di obiettividi obiettivi? ? 

Task analysis Variabilità della pratica

Analisi delle componenti Analisi delle componenti 
coordinative del compitocoordinative del compito

Approccio 

coordinative del compitocoordinative del compito
mediante diagrammi di flussomediante diagrammi di flusso

(Schmidt & Wrisberg, 2000) Approccio 
prescrittivo

(Schmidt & Wrisberg, 2000)
Finalità: (1) individuare le 

similitudini coordinative fra 
giochi di movimento e (2) 

Approccio 
euristico

g
individuare quali giochi di 

movimento sono meglio 
sfruttabili come propedeutici 
per l’apprendimento di abilità 
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(Corbetta & Vereijken, 1999)

per l apprendimento di abilità 
tecnico-sportive



Le capacità 
di ti

diff i i

coordinative
(Meinel & Schnabel, 1998)

differenziazione
cinestetica

combinazione

Capacità di 
controllo
motoriocombinazione

equilibrio

orientamento

Capacità di 
apprendimento 

m t riorientamento

ritmo
Capacità di 

motorio

reazione

trasformazione

p
adattamento 
percettivo-

motoriomotorio



Dalle abilità alle capacità implicate: Dalle abilità alle capacità implicate: 
l’uso dei diagrammi di flussol’uso dei diagrammi di flusso

Il compito va 
eseguito in velocità?

…richiede un alto 
controllo 

+
+ + capacità di capacità di 

controllo controllo eseguito in velocità? controllo 
intersegmentario?

-

controllo controllo 
veloceveloce

…ci sono richieste 
percettive mutevoli  
e più alternative di ricezione della palla

volteggio al cavallo +
capacità di capacità di 

adattamento adattamento 
velocevelocep

azione?

richiede un alto 

veloceveloce

capacità di capacità di 
Il compito va eseguito 

con precisione?

…richiede un alto 
controllo 

intersegmentario?
+
+ + capacità di capacità di 

controllo controllo 
precisopreciso

…richiede modifiche 
della tecnica in base 

-

+
capacità di capacità di 

adattamento adattamento 
alla situazione ?

adattamento adattamento 
precisopreciso



Analisi dei giochi tradizionali di movimento: Analisi dei giochi tradizionali di movimento: 
l’  d i di i di fll’  d i di i di fl

OCCORRE UN 
ACCURATO 
POSIZIONAMENTO 

OCCORRE UN 
ACCURATO 
POSIZIONAMENTO 

PRECISIONE DI CONTROLLOsistartstart

l’uso dei diagrammi di flussol’uso dei diagrammi di flusso

HA 
BISOGNO DI
FORZA?

OCCORRE 
COORD A.I. E A.S. 
SIMULTANEMAN

OCCORRE 
COORD A.I. E A.S. 

PIEDI-BRACCIA?
POSIZIONAMENTO 
PIEDI-BRACCIA?

VENGONO 
MANIPOLATI 
ATTREZZI CON 

VENGONO 
MANIPOLATI 
ATTREZZI CON 

DESTREZZA MANUALE

si

si

si
sisi

startstart

FORZA?

HA 
BISOGNO DI
VELOCITà?

SIMULTANEMAN
ETE?

SIMULTANEMAN
ETE?

MANI E  BRACCIA?
ATTREZZI CON 
MANI E  BRACCIA?

HA BISOGNO DI
AGGIUSTAMENTI 
CONTINUI A CAMBI 

HA BISOGNO DI
AGGIUSTAMENTI 
CONTINUI A CAMBI 

COORDINAZIONE TRA GLI ARTI
si

no

no

no no no

si
si

VELOCITà?

NECESSITà DI
SCELTE VELOCI TRA 
Più ALTERNATIVE DI

NECESSITà DI
SCELTE VELOCI TRA 

DI VELOCITà?
CONTINUI A CAMBI 
DI VELOCITà?

ORIENTAMENTO DELLA RISPOSTAsi

no

no no no

si
si

SERVONO 
MOVIMENTI RAPIDI 

SERVONO 

Più ALTERNATIVE DI
MOVIMENTO?

Più ALTERNATIVE DI
MOVIMENTO?

ORIENTAMENTO DELLA RISPOSTA

si
si

no
strummele

IMPLICA  LA 

MOVIMENTI RAPIDI 
DEL POLSO E 
DELLE DITA?

MOVIMENTI RAPIDI 
DEL POLSO E 
DELLE DITA?

VELOCITA’ POLSO- DITA

si

si
mazz’e pivze
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IMPLICA  LA 
MANIPOLAZIONE 
DI PICCOLI 
OGGETTI?

DESTREZZA DELLE DITAsi
u’chierch



La variabilità della pratica 
per ‘esercitare’ le capacità coordinative

Metodo della variazioneMetodo della variazione
(Hirtz et al., 1985)

Variazione 
d ll’  

Variazione 
d ll’ bdell’esecuzione motoria dell’ambiente

Modificare:Modificare: •Posizione iniziale
•Posizione finale

Esercitare:Esercitare:
In c ndi i ni i n t•Posizione finale

•Direzione
•Velocità
•Forza

•In condizioni ignote
•Con controllo visivo
ridotto
•Con compiti doppi•Forza

•Ampiezza

Usare:Usare: •Esercizi controlaterali

•Con compiti doppi
•Con bersagli di 
dimensioni diverse
•A varie distanze•Esercizi a specchio

•Accenti ritmici
•Adattamenti della    

 i i  d l 

A varie distanze
•Usando varie superfici 
di appoggio
•Con assistenzastruttura ritmica del 

movimento

Con assistenza



Come si può applicare Come si può applicare 
il i i i  d llil i i i  d ll i bilità d ll  tii bilità d ll  tiil principio dellail principio della variabilità della praticavariabilità della pratica

garantendo l’garantendo l’uniformitàuniformità di obiettividi obiettivi? ? 

Task analysis Variabilità della pratica

Analisi delle componenti Analisi delle componenti 
coordinative del compitocoordinative del compito

(Schmidt & Wrisberg, 2000)

coordinative del compitocoordinative del compito
mediante diagrammi di flussomediante diagrammi di flusso

Approccio 
Finalità: (1) individuare le 

similitudini coordinative fra 
giochi di movimento e (2) 

Approccio 
prescrittivo

(Schmidt & Wrisberg, 2000)g
individuare quali giochi di 

movimento sono meglio 
sfruttabili come propedeutici 
per l’apprendimento di abilità 

Approccio 
euristico
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per l apprendimento di abilità 
tecnico-sportive (Corbetta & Vereijken, 1999)



L’approccioL’approccio prescrittivoprescrittivo
ll  ll  i bilità d ll  tii bilità d ll  tialla alla variabilità della praticavariabilità della pratica::

La teoria dei programmi motori generalizzatiLa teoria dei programmi motori generalizzati
Selezione del Selezione del Parametrizzazione:Parametrizzazione:Selezione del Selezione del 
programma:programma: recupero recupero 
dalla memoria a lungo dalla memoria a lungo 
termine di un programma termine di un programma 

Parametrizzazione:Parametrizzazione:
definizione dei parametri definizione dei parametri 
variabili di un programma variabili di un programma 
motorio generalizzato al motorio generalizzato al term ne d  un programma term ne d  un programma 

motorio generalizzato, e motorio generalizzato, e 
cioè selezione delle cioè selezione delle 
caratteristiche invarianti caratteristiche invarianti 

motor o general zzato al motor o general zzato al 
fine di eseguire fine di eseguire 

esattamente uno esattamente uno 
specifico movimento.specifico movimento.

del movimentodel movimento
pp

Pratica variata:Pratica variata:
Il  di Il  di 

Pratica randomizzata:Pratica randomizzata:
Il processo di selezione Il processo di selezione 
può essere allenato può essere allenato 

Il processo di Il processo di 
parametrizzazione può essere parametrizzazione può essere 

allenato eseguendo piallenato eseguendo piùù
movimenti appartenenti ad movimenti appartenenti ad può essere allenato può essere allenato 

eseguendo azioni diverse eseguendo azioni diverse 
sequenza randomizzata sequenza randomizzata 
(es  lanci alternati a balzi (es  lanci alternati a balzi 

movimenti appartenenti ad movimenti appartenenti ad 
una stessa classe di azioni una stessa classe di azioni 

con parametri variabili diversi con parametri variabili diversi 
(es  un lancio in variet(es  un lancio in varietàà di di 
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(es. lanci alternati a balzi (es. lanci alternati a balzi 
in sequenza casuale)in sequenza casuale)

(es. un lancio in variet(es. un lancio in varietàà di di 
velocitvelocitàà e/o ampiezza)e/o ampiezza)



Il principio didattico dell’approccio prescrittivo Il principio didattico dell’approccio prescrittivo 
ll’ di t  t ill’ di t  t i

Se apprendere Se apprendere 
movimenti significa movimenti significa 

all’apprendimento motorioall’apprendimento motorio

movimenti significa movimenti significa 
sviluppare e ed sviluppare e ed 
arricchire specifiche arricchire specifiche 
t tt  iti  t tt  iti  strutture cognitive strutture cognitive 

(programmi motori (programmi motori 
generalizzati)…generalizzati)… …ne…ne consegue un consegue un 

insegnamento delle insegnamento delle insegnamento delle insegnamento delle 
attività motorie  attività motorie  
di tipodi tipo

itti  i tprescrittivo variato

che consiste nel variare sistematicamente le modalità di che consiste nel variare sistematicamente le modalità di 
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m m mm m m
esercitazione per perfezionare la programmazione motoriaesercitazione per perfezionare la programmazione motoria



Come si può applicare Come si può applicare 
il i i i  d llil i i i  d ll i bilità d ll  tii bilità d ll  tiil principio dellail principio della variabilità della praticavariabilità della pratica

garantendo l’garantendo l’uniformitàuniformità di obiettividi obiettivi? ? 

Task analysis Variabilità della pratica

Analisi delle componenti Analisi delle componenti 
coordinative del compitocoordinative del compito

(Schmidt & Wrisberg, 2000)

coordinative del compitocoordinative del compito
mediante diagrammi di flussomediante diagrammi di flusso

Approccio 
Finalità: (1) individuare le 

similitudini coordinative fra 
giochi di movimento e (2) 

Approccio 
prescrittivo

(Schmidt & Wrisberg, 2000)g
individuare quali giochi di 

movimento sono meglio 
sfruttabili come propedeutici 
per l’apprendimento di abilità 

Approccio 
euristico

45

per l apprendimento di abilità 
tecnico-sportive (Corbetta & Vereijken, 1999)



L’approccioL’approccio euristicoeuristico
ll  ll  i bilità d ll  tii bilità d ll  tialla alla variabilità della praticavariabilità della pratica::

Il problema dei gradi di libertàIl problema dei gradi di libertà
AutoAuto--AutoAuto--
organizzazione:organizzazione:
la coordinazione 
motoria emerge motoria emerge 
‘spontaneamente’ 
dalle interazioni 
fra le componenti fra le componenti 
del sistema 
complesso 
individuo-
ambiente

‘Ripetizione senza ripetizione’ Ripetizione senza ripetizione’ (Bernstein, 1940):(Bernstein, 1940):
esercitarsi non significa ripetere sempre la stessa soluzione 

di un dato compito  ma ripetere più volte 
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di un dato compito, ma ripetere più volte 
il processo di soluzione del compito stesso



Il principio didattico dell’approccio euristico Il principio didattico dell’approccio euristico 
ll’ di t  t ill’ di t  t i

Se apprendere Se apprendere 
movimenti significa movimenti significa 

all’apprendimento motorioall’apprendimento motorio

movimenti significa movimenti significa 
arrivare arrivare 
progressivamente a progressivamente a 

it li   it li   capitalizzare  capitalizzare  
i gradi di libertà del i gradi di libertà del 
sistema…sistema… …ne…ne consegue un consegue un 

insegnamento delle insegnamento delle insegnamento delle insegnamento delle 
attività motorie  attività motorie  
di tipodi tipo

i tieuristico
che consiste nell’aiutare l’allievo a trovare le soluzioni che consiste nell’aiutare l’allievo a trovare le soluzioni 

possibili di un dato compito motorio in un dato contesto  possibili di un dato compito motorio in un dato contesto  
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possibili di un dato compito motorio in un dato contesto, possibili di un dato compito motorio in un dato contesto, 
valorizzando la variabilità esecutivavalorizzando la variabilità esecutiva



quantitativi

Parametri dell’attività fisica strutturata in età evolutiva

qualitativi

frequenza durata intensità modalità esecutiva

i hi  di richieste di 
capacità 

coordinative

richieste di 
apprendimento 

di abilità

Metodo della 
variazione

Variabilità 
della pratica

Variazione 
dell’esecuzione 

motoria

Variazione 
delle condizioni 

ambientali

Variazione 
dei parametri 

interni del 
movimento

Variazione
dei vincoli 
esterni del
movimento

Direzione
Velocità
Forza

Condizioni ignote
Controllo visivo 

ridotto
C iti d i

movimento movimento

Durata assoluta vs.
Timing relativo

Riduzione 

almeno almeno da moderata    

Forza
Ampiezza
Ritmo di 

movimento
Accenti ritmici

Esecuzione 

Compiti doppi
Dopo sforzo fisico
Varie dimensioni di 
oggetti/ bersagli 
Varie distanze

Timing relativo

Forza assoluta vs.
Forza relativa

Tipo di effettori vs  

Esplorazione 

Capitalizzazione

dei m
3 volte alla 
settimana

m
30 minuti
al giorno

m
a vigorosa 
(MVPA)

Esecuzione 
controlaterale
Esecuzione a 

specchio
… 

Superfici di 
appoggio diverse
Varia assistenza 

didattica 
 

Tipo di effettori vs. 
sequenza di 

attivazione degli 
effettori

… 

dei 
gradi di libertà 
del compito e 
del contesto

… (Filippone, … Bellucci, & Pesce, 2007)



CariddiCariddi::
fitness training per bambini:fitness training per bambini:

sopravvalutazione dell’aspetto quantitativosopravvalutazione dell’aspetto quantitativo

ScillaScilla:
specializzazione sportiva precoce: specializzazione sportiva precoce: 
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specializzazione sportiva precoce: specializzazione sportiva precoce: 
distorsione dell’aspetto prestativodistorsione dell’aspetto prestativo



Grazie per l’attenzione!Grazie per l’attenzione!



BibliografiaBibliografia

Andersen LB, Harro M, Sardinha LB, Froberg K, Ekelund U, Brage S, Andressen, SA. Physical activity and
clustered cardiovascular risk in children: a cross-sectional study (The European Youth Heart Study).

Lancet 2006: 368: 299 304Lancet 2006: 368: 299-304.
Baker J. Early specialization in youths sport: a requirement for adult expertise? High Ability Studies 2003:

14: 85-94.
Bernstein NA On dexterity and its development, in: Latash ML, Turvey MT. Dexterity and its development,

1995. Mahwah, NJ: Lawrence Erlbaum Associates.
Best JR. Effects of physical activity on children’s executive function: contributions of experimental research

on aerobic exercise. Dev Rev in press, doi:10.1016/j.dr.2010.08.001
Buck SM, Hillman CH, Castelli DM. The relation of aerobic fitness to Stroop task performance in

preadolescent children. Med Sci Sport Exerc 2008: 40: 166-172.
Budde H Voelcker-Rehageb C Pietraßyk-Kendziorra S Ribeiro P Tidow G Acute coordinative exerciseBudde H, Voelcker Rehageb C, Pietraßyk Kendziorra S, Ribeiro P, Tidow G. Acute coordinative exercise      

improves attentional performance in adolescents. Neurosci Lett 2008: 441: 219-225.
Cereatti L, Casella R, Manganelli M, Pesce C. Visual attention in adolescents: facilitating effects of sport

expertise and acute physical exercise. Psychol Sport Exerc, 2009:10: 136-145
Chiodera P, Volta E, Gobbi G, Milioli MA, Mirandola P, Bonetti A, Delsignore R, Bernasconi S, Anedda A, 

Vitale M Specifically designed physical exercise programs improve children’smotor abilities Scand JVitale M. Specifically designed physical exercise programs improve children’smotor abilities. Scand J 
Med Sci Sports 2008: 18: 179-187.

Corbetta D, Vereijken B. Understanding the development and learning of motor coordination in sport: the 
contribution of dynamic systems theory. Int J Sport Psychol 1999: 30: 507-530.

Coté J, Hay J. Childrens’ involvement in sport: a developmental perspective. In JM Silva, D Stevens (eds), 
Psychological foundations of sport. Boston, MA: Merrill, 2002, 484-502.

Davis CL, Tomporowski PD, Boyle CA, et al. Effects of aerobic exercise on overweight children’s cognitive
functioning: a randomized controlled trial. Res Q Exerc Sport, 2007;78:510-9.

Di Cagno A, Crova C, Pesce C. Effects of educational rhythm-based learning on coordinative motor
performance and sports enjoyment of male and female pupils. J Hum Mov Stu 2006: 51: 143-65.

5151

performance and sports enjoyment of male and female pupils. J Hum Mov Stu 2006: 51: 143 65.
Fisher A, Reilly JJ, Kelly LA, Montgomery C, Williamson A, Paton JY, Grant S. Fundamental movement

skills and habitual physical activity in young children. Med Sci Sport Exerc 2005: 684-688.



BibliografiaBibliografia

Gallotta MC, Marchetti R, Baldari C, Guidetti L, Pesce C. Linking coordinative and fitness training in
physical education settings. Scand J Med Sci Sports 2009: 19: 412-8.

Hill CH B k SM Th MB P tif MB C t lli DM A bi fit d itiHillman CH, Buck SM, Themanson MB, Pontifex MB, Castelli DM, Aerobic fitness and cognitive
development: event-related brain potentials and task performance indices of executive control in
preadolescent children. Dev Psychol 2009: 45: 114-129.

Hirtz P, Arndt HJ, Holtz D, Jung R, Ludwig G, Schielke E. et al. Koordinative Fähigkeiten im Schulsport
[Capacità coordinative in educazione fisica]. Berlin: Volk und Wissen Verlag., 1985.

Kirk D. Physical education, youth sport and lifelong participation: the importance of early learning
experiences. Eur Phys Educ Rev 2005: 11: 239-55.

McKenzie TL, Sallis JF, Prochaska JJ, Conway TL, Marshall SJ, Rosengard P. Evaluation of a two-year
middle-school physical education intervention: M-SPAN. Med Sci Sport Exerc 2004: 36: 1382-8.

Meinel K Schnabel G Bewegungslehre – Sportmotorik [Teoria del movimento – Motricità sportiva] 1998Meinel K, Schnabel G. Bewegungslehre Sportmotorik [Teoria del movimento Motricità sportiva]. 1998.
Berlin: Sport Verlag.

Pesce C, Crova C, Cereatti L, Casella R, Bellucci M. Physical activity and mental performance in
preadolescents: effects of acute exercise on free-recall memory. Mental Health Phys Activ 2009: 2: 16-
22.

Raudsepp L Päll P The relationship between fundamental motor skills and outside school physical activityRaudsepp L, Päll P. The relationship between fundamental motor skills and outside-school physical activity
of elementary school children. Ped Exerc Sci 2006: 18: 426-435.

Riethmuller AM, Jones RA, Okely AD. Efficacy of interventions to improve motor development in young
children: a systematic review. Pediatrics 2009: 124: 782-792.

Sallis JF, McKenzie TL, Alcaraz JE, Kolody B, Faucette N, Hovell ME. The effects of a two-year physical
education program (SPARK) on physical activity and fitness in elementary school students. Am J Pub
Health 1997: 87: 1329-34.

Schmidt RA, Wrisberg CA. Apprendimento motorio e prestazione. Roma: Società Stampa Sportiva.
Strong WB, Malina RB, Blimkie CJR, Daniels SR, Dishman RK, Gutin B. et al. Evidence based physical

activity for school-age youth. J Pediatr 2005: 146: 732-7.activity for school age youth. J Pediatr 2005: 146: 732 7.
Tomporowski PD, Davis CL, Miller PH, Naglieri JA. Exercise and children’s intelligence, cognition, and

academic performance. Educ Psychol Rev 2008: 20: 111-131.


