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Lo studio riassume gli esiti di un lavoro di ricerca-azione interdisciplinare 

durato cinque anni con bambini e adolescenti con adhd, che ha coinvolto 

complessivamente circa un centinaio di soggetti, alcuni dei quali sono stati 

monitorati nel corso del loro sviluppo.  

I risultati della ricerca e le evidenze raccolte dalla letteratura mostrano in 

modo promettente i benefici dell’attività motoria, sia da un punto di vista 

genetico e per lo sviluppo delle funzioni esecutive, sia per la riduzione della 

sintomatologia che per la crescita complessiva della persona. L’articolo si 

completa con una rassegna degli sport adatti ai diversi bisogni di bambini, 

ragazzi ed adolescenti con disturbi del neurosviluppo. 

 

Introduzione 

Il disturbo da Deficit di Attenzione e Ipe-

rattività (adhd) è una condizione evolutiva 

caratterizzata da comportamenti di inatten-

zione, iperattività, impulsività tali da rendere 

problematico l’adattamento del minore al 

contesto di vita.  
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L’orientamento attuale della ricerca (Fa-

raone & Biederman, 2005 in Lambruschi, 

2017) ritiene che l’origine di questo disturbo 

sia neurobiologico: sono già noti gli effetti di 

eventi avversi come parto distocico, ipossia 

perinatale, basso peso alla nascita. Inoltre, è 

acclarata una complessa componente gene-

tica sia per alcuni recettori responsabili del 

trasporto della dopamina, sia per un gene, in 

particolare il GSK-3beta, deficitario nella 

adhd e responsabile, tra le altre prerogative, 

della metabolizzazione di alcuni zuccheri 

(Shim, 2012).  

I soggetti adhd sono circa il 5% della po-

polazione scolastica mondiale: la familiarità 

è riconosciuta per il 30-35% come ereditaria 

in linea paterna. I fattori ambientali (gravi de-

privazioni, stress familiare) o metabolici (ol-

tre alla causa genetica vi sono possibili intol-

leranze alimentari) possono avere un ruolo 

nell’insorgenza di comportamenti con carat-

teristiche comuni all’adhd che, presi da soli, 

si connotano come “falsi positivi”: in conco-

mitanza con l’adhd vera e propria fungono 

da fattori scatenanti la sintomatologia.  

Da un punto di vista anamnestico, i geni-

tori riportano che i bambini adhd, nella 

prima infanzia, dimostrano interesse per i 

giochi (simbolici e/o motori) ma senza riu-

scire a soffermarsi su di essi per il tempo ne-

cessario alla loro conoscenza approfondita. 

Pertanto, anche da un punto di vista cogni-

tivo e senso-motorio, il loro apprendimento 

risulterà successivamente superficiale se non 

addirittura deficitario, sia per la simbolizza-

zione, sia per l’acquisizione di schemi motori 

complessi; in questa seconda accezione, al-

cuni comportamenti osservabili come “irre-

quietezza motoria” (non riuscire a stare al 

proprio posto, far cadere le cose dal banco, 

muoversi sulla sedia, giocare in continua-

zione con gli oggetti) potrebbero essere il 

sintomo di una mancata strutturazione fina-

lizzata del gesto motorio combinata alla con-

dizione di mancanza di inibizione (Best, 

2010).  

Da un punto di vista neurobiologico, 

nell’adhd sono due i principali circuiti cere-

brali coinvolti: le connessioni che arrivano 

alla corteccia prefrontale e il sistema limbico. 

Si tratta di circuiti che identificano, rispetti-

vamente, le componenti “fredde” delle fun-

zioni esecutive, quali la capacità di pianifi-

care, organizzare, monitorare, del controllo 

cognitivo, e le componenti “calde” tipiche del 

sistema limbico e che interessano le compo-

nenti affettivo-relazionali: gratificazione, ca-

pacità di attesa, livello di attivazione per la 

risposta. L’azione combinata di questi due 

circuiti in condizioni neurotipiche permette 

l’attivazione di funzioni esecutive complesse 

quali le capacità autoregolative, la pianifica-

zione e regolazione del comportamento, la 

flessibilità di pensiero e di azione in caso di 

errore, la memoria di lavoro, la capacità di at-

tesa, la regolazione degli stati fisiologici 

(Lambruschi & Vio, 2017). Il funzionamento 

deficitario di questi due circuiti descrive effi-

cacemente le cause di numerosi tratti riscon-

trabili nell’adhd: l’eccessiva sensibilità ai rin-

forzi è determinata dalla difficoltà di atten-

dere la gratificazione, cosicché questi sog-

getti preferiscono l’immediatezza piuttosto 

che la consistenza.  

In sintesi, il nucleo centrale del disturbo da 

iperattività/disattenzione consiste nella diffi-

coltà di utilizzare alcuni dei processi del si-

stema cognitivo indicati come “funzioni 

dell’esecutivo centrale”, localizzate all’in-

terno della memoria di lavoro.  

La relazione interpersonale nell’adhd non 

è né immediata, né scontata, soprattutto se i 

soggetti in educazione sono adolescenti 

dove, oltre alle caratteristiche intrinseche del 
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deficit, si inseriscono le dinamiche proprie 

dell’adolescenza. Dai resoconti di numerose 

interviste citate in letteratura scientifica, 

spesso gli adolescenti con adhd assumono 

tratti temperamentali e comportamentali per 

il solo fatto di sentirsi etichettati con una dia-

gnosi; gli esiti possono essere diversi: tra chi 

interiorizza le proprie caratteristiche per 

creare relazioni, e chi ne fa una sorta di “ban-

diera” in negativo, approfittando della dis-

regolazione comportamentale e facendo 

della devianza un modello distintivo (per 

quanto gli esiti saranno, probabilmente, ne-

gativi). 

Lo studio che qui si propone indaga la 

complessità di questi aspetti. Lo sviluppo 

delle funzioni esecutive ha una doppia va-

lenza: anamnestica e prognostica; se ne ripor-

tano gli esiti attraverso differenti proposte 

educative: l’attività motoria aerobica a bassa 

ed elevata intensità, il gioco aerobico agoni-

stico e cooperativo, alcune indicazioni sulla 

didattica scolastica; da ultimo, ma non per 

importanza, le implicazioni evolutive di al-

cune caratteristiche genetiche che influiscono 

in modo determinante sul comportamento e 

sulle emozioni, specie in età puberale. 

Le funzioni esecutive e il loro sviluppo 
attraverso l’attività motoria 

Una promettente cornice teorica suggeri-

sce che le funzioni esecutive consistono di tre 

fondamentali componenti: la capacità di ini-

bizione, l’adattamento della memoria di lavoro, 

lo “shifting” (o switchin), termine anglosas-

sone che riassume la capacità di passare da 

un compito all’altro velocemente e senza so-

luzione di continuità (Diamond, 2006; 

Miyake et al., 2000).  

Quali componenti delle funzioni esecutive 

sono coinvolte nell’attività aerobica? I circuiti 

neuronali collegati alla corteccia prefrontale 

sono determinanti per lo sviluppo delle fun-

zioni esecutive (Luria, 1966, Shimamura, 

2000). Al contrario di altre regioni cerebrali 

responsabili del processamento sensoriale e 

motorio, dello sviluppo di parola e linguag-

gio e dell’attenzione, la corteccia prefrontale 

matura nella tarda adolescenza (O’Hare & 

Sowell, 2008). Durante questo periodo di im-

maturità, cambiamenti progressivi e regres-

sivi (rispettivamente, mielinizzazione e pru-

ning sinaptico) accadono contemporanea-

mente e sono guidati in parte dalle espe-

rienze dei bambini (O’Hare & Sowell, 2008).  

Questo prolungato periodo di sviluppo ce-

rebrale si articola in parallelo ad un protratto 

periodo di sviluppo cognitivo: poiché le fun-

zioni esecutive coinvolgono processi com-

plessi e non automatici che coordinano com-

ponenti cognitive di basso livello con modelli 

più complessi tesi ad ottenere uno scopo, il 

loro sviluppo richiede lunghe tempistiche, 

maturando in alcune fasi dell’adolescenza o 

della prima adultità (Best, Miller & Jones, 

2009). Con il crescere dell’età, bambini e ado-

lescenti dimostrano grandi competenze su 

compiti che richiedono sia componenti sin-

gole delle funzioni esecutive, sia la coordina-

zione di componenti multiple (ad esempio: 

gestire informazioni nella memoria di lavoro 

mentre si inibiscono informazioni intrusive) 

(Diamond, 2006).  

Questo lungo sviluppo cognitivo e neuro-

nale può essere un indizio per capire perché 

lo sviluppo delle funzioni esecutive nei bam-

bini sia sensibile agli effetti dell’attività aero-

bica. Sia le funzioni esecutive che i sottostanti 

circuiti neuronali sono ancora immaturi nella 

tarda infanzia e nella prima adolescenza: co-

munque determinate esperienze possono fa-

cilitare il loro sviluppo o temporaneamente 

migliorare il loro funzionamento. L’attività 
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aerobica sembra avere un impatto positivo 

sia sullo sviluppo delle funzioni esecutive sia 

come supporto allo sviluppo dei circuiti neu-

ronali (Best, 2010). 

L’attività motoria a bassa intensità: uno 
studio 

In uno studio di ricerca-azione durato sei 

mesi (da novembre ad aprile, una volta/setti-

mana) da Montagnoli e Corsi, un gruppo di 

bambini in età di scuola primaria con prece-

dente diagnosi di adhd sono stati coinvolti in 

attività motoria regolare a bassa intensità, 

consistente nel camminare per circa due ore 

a passo sostenuto su sentieri collinari (di-

stanza complessiva di circa 6 km con disli-

vello di circa 40+40 m, tra salire e scendere), 

in orario tardo pomeridiano e serale con ri-

dotta luminosità (i bambini erano dotati di 

pila frontale ed ogni dispositivo di sicu-

rezza), con temperature mediamente fredde, 

data la stagione. Da un punto di vista moto-

rio e aerobico non era richiesta altra perfor-

mance se non l’adesione ed il completamento 

del percorso; durante le due ore di attività è 

stato possibile evidenziare delle fasi regolari 

nei processi di attivazione fisiologica, cogni-

tiva e relazionale:  

• 0 – 30 minuti: subito prima della par-

tenza i bambini si dimostrano molto vi-

vaci, scarsamente attenti alle consegne 

degli adulti, tendenzialmente poco pro-

pensi alla relazione reciproca se non per 

qualche evento provocatorio di variabile 

entità. La prima parte del percorso, per 

circa mezz’ora, è in salita lieve ma co-

stante; nei primi minuti vi è qualche la-

mentela per la fatica, poi si estingue as-

sieme al vociare più o meno provocatorio, 

subentra il silenzio ed il passo regolare; 

gli adulti mantengono il ritmo, 

interagiscono poco se non per incitare vo-

calmente la camminata. 

• 30-60 minuti: si svalica; 5 minuti per recu-

pero aerobico, durante i quali le relazioni 

tra pari sono radicalmente diverse: qual-

che lamentela verso gli adulti per la fatica, 

nessuna provocazione tra pari, iniziano a 

crearsi delle relazioni spontanee (diverse 

da sessione a sessione). Riparte il cam-

mino sul crinale, con lieve sali-scendi e 

passo regolare: gli adulti propongono do-

mande di orientamento spaziale (dove bi-

sogna andare, dove si trova il tale punto, 

che cos’è quel punto all’orizzonte, etc..); le 

risposte sono coerenti (se note) e le do-

mande pertinenti; tempi di risposta coe-

renti per età anagrafica e attenzione soste-

nuta e continuata entro ed oltre i 5 minuti 

prima dello shifting ad altro argomento. 

Cala il buio, che non ha mai costituito un 

problema: i bambini accendono la pila 

frontale al bisogno, spontaneamente 

senza alcuna indicazione dagli adulti. 

• 60-90 minuti: inizia la fase di discesa, nes-

suna sosta per recupero aerobico, do-

mande di orientamento e memoria spa-

ziale in concomitanza delle deviazioni, 

con risposte pertinenti. Gli adulti propon-

gono domande di tipo cognitivo: test di 

recupero parole (elencare le città di una 

certa regione, la sequenza delle preposi-

zioni semplici, etc..), domino delle parole 

(pronunciare la parola successiva a par-

tire dall’ultima sillaba della precedente), 

ripasso delle tabelline. Tempi di risposta 

normali per età, a volte con sovrapposi-

zione di risposte l’uno con l’altro, atten-

zione sostenuta di gruppo per tutta la 

mezz’ora, alternando ruoli di risposta; 

nessun bambino si isola o propone di 

cambiare argomento. 
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• 90-120 minuti: percorso pianeggiante su 

strada asfaltata, il punto di ritorno è “a vi-

sta”, si procede con buio completo e torce 

frontali; passo regolare. Domande di re-

cupero anamnestico (cosa hai fatto una 

settimana/mese/anno fa; dove sei stato 

l’estate scorsa, etc..), e di pensiero ipote-

tico-deduttivo (cosa faresti se…) con at-

tenzione all’opinione del singolo e sti-

molo alle soluzioni di gruppo. Nessuna 

provocazione (se non qualche episodio 

sporadico, coerente per età e non per pro-

filo diagnostico), attenzione sostenuta 

fino alla fine del percorso, buona intera-

zione spontanea e funzionale nel gruppo. 

Rientro in struttura, con successiva me-

renda e idratazione.  

Discussione dei risultati 

Coerentemente con quanto riporta la lette-

ratura (Best, 2010) l’attività aerobica prolun-

gata a bassa intensità non influenza le abilità 

percettivo-motorie o la coordinazione 

grosso-motoria, ma aumenta la creatività ri-

spetto al gruppo di controllo che non ha ese-

guito la camminata; vi sono risultati signifi-

cativi sulle funzioni esecutive: migliorano le 

performance in matematica supportate da 

una maggiore attivazione della corteccia pre-

frontale. Dai report dei genitori, i bambini la 

sera sono notevolmente più tranquilli ri-

spetto ai giorni che non fanno attività; gli in-

segnanti riportano che questo clima di mag-

giore concentrazione e interazioni sociali po-

sitive si mantiene anche per il giorno succes-

sivo.  

Esercizi aerobici a bassa-moderata inten-

sità dimostrano un impatto positivo mag-

giore rispetto all’attività ad alta intensità di 

pari durata (Buddle et al., 2008): combinata 

con un ambiente coinvolgente e stimolante, 

l’attività aerobica a bassa intensità conduce a 

robuste e durature strutturazioni morfologi-

che del cervello relative all’apprendimento e 

ai centri della memoria (Diamond, Pesce et 

al., 2009). Se condotte in contesto sociale (in 

contrapposizione all’attività in solitaria) si 

notano incrementi strutturali nell’ippo-

campo; da un punto di vista vascolare, l’atti-

vità aerobica solitaria a bassa intensità pro-

duce angiogenesi nell’ippocampo; la stessa 

in contesto sociale e stimolante produce an-

giogenesi sia nell’ippocampo sia nella cortec-

cia prefrontale: tutte regioni cerebrali che 

normalmente comunicano poco in caso di 

adhd e che sono coinvolte nello sviluppo 

delle funzioni esecutive. Vi sono evidenze ac-

clarate che l’attività aerobica produce cam-

biamenti funzionali nel cervello (Best, 2010).  

L’attività motoria ad alta intensità 

Da quanto si evince dalla letteratura scien-

tifica,  l’attività motoria ad alta intensità pro-

duce immediati cambiamenti neurochimici: 

al termine dell’attività ci sono performance 

significative nel richiamo immediato delle 

parole e nella memoria a breve termine, l’ap-

prendimento risulta superiore dopo una 

corsa breve e intensa piuttosto che dopo una 

corsa lenta o un periodo di rilassamento; tale 

effetto comportamentale è complementare, 

in area periferica, all’aumento dei livelli di 

dopamina, norepinefrina ed epinefrina, che 

predicono la capacità di trattenere il mate-

riale appreso (Ferris, William & Shen, 2007).  

La camminata intensa ha effetti benefici su 

lettura e comprensione del testo scritto nei 

bambini, l’attività aerobica intensa ha mag-

giori effetti sullo sviluppo delle funzioni ese-

cutive perché richiede la gestione cognitiva 

della fatica: questo vale in particolar modo 

per i bambini, in cui (in quell’età) le funzioni 

esecutive dell’inibizione prevalgono 
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nettamente sullo shifting; la stessa differenza 

assume valori irrilevanti nell’adolescenza. In 

altre parole, in un contesto di attività motoria 

intensa un adolescente sa gestire indifferen-

temente sia la fatica sia il cambio di perfor-

mance motoria (Stroth, 2009).  

Nonostante i risultati non indichino chia-

ramente che la combinazione di esercizi in-

tensi o agonistici in relazione alle funzioni 

esecutive aumentino i livelli neurochimici 

più degli esercizi a bassa intensità, riman-

gono comunque le evidenze dell’aumento 

dei livelli di norepinefrina derivanti dall’atti-

vità motoria aerobica in senso lato, in combi-

nazione con lo stimolo alle funzioni esecutive 

(Hillman, 2009). Tali immediati aumenti neu-

rochimici migliorano transitoriamente la ri-

sposta neurale alla performance: questi eser-

cizi non solo inducono cambiamenti morfo-

logici a lungo termine, ma stimolano cambia-

menti chimici immediati che migliorano 

l’arousal che può influire positivamente con 

la performance cognitiva.  

Dalle evidenze in nostro possesso (Monta-

gnoli & Corsi, 2020) i soggetti che hanno par-

tecipato all’attività e sottoposti a trattamento 

farmacologico con metilfenidato dimostra-

vano un sensibile incremento delle perfor-

mance attentive e delle funzioni esecutive 

(inibizione, pianificazione di comportamenti 

orientati allo scopo) durante l’attività aero-

bica singola ad alta intensità. Come è noto, 

tale farmaco agisce espressamente modu-

lando il livello di dopamina e noradrenalina 

nello spazio sinaptico, riducendo l’iperatti-

vazione del neurone presinaptico e poten-

ziando la trasmissione del segnale al neurone 

postsinaptico.  

In sintesi, l’attività motoria aerobica ad 

alta intensità prepara “una scarica positiva” 

di neurotrasmettitori che non potrebbero an-

dare efficacemente a segno senza l’apporto 

farmacologico: questo “ponte neurochimico” 

non sarebbe naturalmente presente 

nell’adhd.  

Sul trattamento farmacologico rimangono 

comunque delle questioni aperte, che neces-

sitano di ulteriore approfondimento; in 

primo luogo, alcuni soggetti erano in età pre-

puberale (bambini), mentre altri già nell’ado-

lescenza: in che modo lo sviluppo puberale 

potrebbe influire o meno sul metabolismo del 

metilfenidato e, più estesamente, per diffe-

renti fasce d’età? In secondo luogo: dei casi in 

età adolescenziale e in trattamento con metil-

fenidato già prima dello sviluppo puberale, 

alcuni compensano i livelli attentivi durante 

la performance senza l’apporto farmacolo-

gico (arti marziali), in altri la presenza del 

metilfenidato risulterebbe determinante (sci: 

G e SuperG). Se, da un punto di vista aero-

bico, i due sport possono essere vicini per 

quanto concerne l’attività aerobica ad alta in-

tensità, differiscono strutturalmente per il 

coinvolgimento delle funzioni esecutive su-

periori, in quanto le arti marziali sono uno 

sport di contatto con l’avversario di cui biso-

gna anticipare velocemente le mosse.  

Per completezza espositiva, va ricordato 

che, per chi svolge attività sportiva, l’assun-

zione di metilfenidato senza necessità tera-

peutica costituisce doping. L’assunzione del 

principio attivo può comunque determinare 

positività ai test antidoping anche in caso di 

assunzione per necessità terapeutica. 

La correlazione tra attività aerobica e 
funzioni esecutive 

La maggior parte degli esercizi motori 

coinvolgono attività cognitive: gli sport di 

gruppo richiedono abilità cognitive com-

plesse per cooperare in squadra, anticipare 

mosse e strategie dei compagni e degli 
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avversari, adattarsi a continui e repentini 

cambiamenti. Probabilmente, le abilità cogni-

tive richieste dallo sport di squadra si trasfe-

riscono alle funzioni esecutive: dalle speri-

mentazioni, non necessariamente si tratta di 

attività motoria o sportiva in senso tradizio-

nale poiché, anche attività di gruppo seden-

tarie come la computer game activity, atti-

vano abilità specifiche allo sviluppo delle 

funzioni esecutive (Bohling & Klingberg, 

2005).  

Uno dei meccanismi più interessanti a 

spiegare tale sviluppo riguarda le interferenze 

contestuali. Ogni attività di squadra, che si 

tratti di attività motoria aerobica in senso 

stretto oppure di giochi da tavolo, contiene 

delle interferenze contestuali: nel basket, ad 

esempio, un “semplice” passaggio di palla è 

determinato da una miriade di fattori che 

convergono in un dato momento. Osserva-

zioni basate sulla fMRI evidenziano una 

grande attivazione dei circuiti correlati alle 

funzioni esecutive (corteccia frontale), men-

tre in altre strutture (parietali, premotorie, ce-

rebellari) si riscontrano una maggiore attiva-

zione rispetto all’assenza di interferenze con-

testuali.  

L’attività aerobica induce nel cervello di-

versi cambiamenti fisiologici: le richieste mo-

torie e cognitive incrementano e modificano 

la vascolarizzazione cerebrale delle aree inte-

ressate, anche se vi sono delle differenze pe-

culiari tra attività motoria intensa e a bassa 

intensità; entrambe possono facilitare le fun-

zioni esecutive, ma attraverso percorsi fisio-

logici diversi. Pitozzi (2022) evidenzia che 

una varietà di discipline di ricerca indicano 

che l’attività aerobica influenza le funzioni 

esecutive attraverso differenti percorsi, a se-

conda della natura dell’esercizio e dei prin-

cipi dell’allenamento motorio: la frequenza (il 

numero di ripetizioni delle sequenze motorie 

in un arco di tempo stabilito, nella giornata, 

in un'ora o un più breve tratto di minuti as-

sunto come unità di tempo); l‘intensità (data 

dallo sforzo con cui viene svolta una se-

quenza di movimenti, dalla velocità di esecu-

zione in rapporto allo sforzo richiesto per es-

sere eseguita); la durata (il tempo continua-

tivo dell'atto motorio, per quanto tempo 

viene svolto l'esercizio e per quanto tempo, 

mesi o settimane, deve essere svolto).  

I giochi aerobici richiedono competenze e 

movimenti complessi, che fanno diretto affi-

damento ai circuiti neuronali prefrontali da 

cui dipendono le funzioni esecutive.  

In definitiva, l’attività aerobica induce non 

solo cambiamenti fisiologici generali al 

corpo, ma specifici cambiamenti nel cervello. 

Gli esercizi ad alta intensità producono una 

risposta neurochimica immediata che può 

migliorare una performance cognitiva; quelli 

a bassa intensità inducono cambiamenti mor-

fologici in regioni cerebrali critiche per l’ap-

prendimento. Ci sono interessanti evidenze 

che esercizi aerobici in contesti cognitiva-

mente stimolanti hanno un più forte impatto 

sul cervello, quindi: un’ipotesi interessante è 

che esercizi aerobici che coinvolgono le fun-

zioni esecutive attraverso percorsi multipli 

hanno un più forte impatto rispetto ad eser-

cizi con coinvolgimento cognitivo più sem-

plice, cosicché la partecipazione regolare a 

giochi aerobici apparentemente stimola sem-

pre maggiori funzioni esecutive (Best, 2010). 

Dato che problemi infantili di attenzione 

(come adhd) sono correlati ad una disfun-

zione delle funzioni esecutive (Barkley, 1997) 

e che i differenti livelli di attenzione nella pri-

missima infanzia sono predittivi del loro svi-

luppo (Sethi, Misher, Aber, Shoda & Rodri-

guez, 2000), l’abbinamento precoce movi-

mento-attenzione tale da inibire l’eccesso di 

attività motoria durante l'attenzione 
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sostenuta probabilmente è una base fonda-

mentale per il successivo sviluppo delle fun-

zioni esecutive. Un’esplorazione motoria 

precoce (Pitozzi, 2022) può gettare le basi di 

un modo di pensare flessibile e diretto-allo-

scopo (“apprendere ad apprendere”) che 

sarà fondamentale non solo per le successive 

funzioni esecutive complesse durante l’atti-

vità motoria, ma anche per la soluzione di 

problemi astratti. 

Sport inclusivi per bambini/ragazzi con 
adhd 

La scelta dell’attività sportiva in cui inse-

rire un bambino affetto da un disturbo del 

neurosviluppo è complessa perché si basa su 

una delicata combinazione tra le diverse ca-

ratteristiche del disturbo, le peculiarità indi-

viduali del bambino/ragazzo, gli aspetti tipici 

delle attività sportive e la necessità organiz-

zative, economiche ed emotive dei genitori 

(Pitozzi, 2022). Ci sono inoltre ulteriori varia-

bili da tenere in considerazione prima di sce-

gliere uno sport: è importante chiedersi quali 

sono le reali abilità motorie, se il bambino 

presenta uno scarso tono muscolare e diffi-

coltà di coordinazione motoria, se sono più 

indicati sport quali il nuoto, la danza, il trek-

king, l'equitazione, le arti marziali e il cicli-

smo, poiché si possono iniziare senza che sia 

richiesta un'eccessiva prestazione fisica. Ciò 

permette al bambino di implementare le pro-

prie capacità, la forza, la flessibilità e la coor-

dinazione nel corso del tempo, migliorando 

la performance. E’ utile valutare se il bam-

bino mostra particolare resistenza ad accet-

tare la competizione: in tal caso bisogna 

orientarsi verso uno sport a bassa competiti-

vità o optare inizialmente per uno sport indi-

viduale. Esistono molte attività che non ri-

chiedono concorrenza: trekking, mountain 

bike, yoga, danza, pesca, golf sono dei validi 

esempi. Inoltre, va valutata la propensione 

alla partecipazione: se il bambino mostra se-

vere difficoltà si potrebbe scegliere tra sport 

che presentano caratteristiche solo apparen-

temente individuali, ma hanno in realtà una 

connotazione gruppale e consentono di par-

tecipare senza la necessità di interpretare i se-

gnali verbali degli altri, ad esempio: il nuoto 

di gruppo, il tiro con l'arco, l'atletica, le bocce, 

la scherma, la lotta libera, il ciclismo e la vela 

(Mazzone, 2017). 

Ogni sport ha le proprie peculiarità 

Nuoto: pur essendo uno sport individuale, 

il nuoto può fornire ai bambini l'opportunità 

di esercitare un'attività fisica in un contesto 

di gruppo, con effetti positivi sulle compe-

tenze comunicative sociali, facilitando la con-

divisione gli scambi conversazionali e poten-

ziando l'autostima. Il connubio tra indivi-

dualità e dimensione gruppale rende questa 

attività particolarmente adatta ai bambini 

che sperimentano difficoltà di socializza-

zione. Il nuoto richiede principalmente abi-

lità grosso-motorie, per cui si adatta ai bam-

bini con difficoltà nella motricità fine e faci-

lita il miglioramento della coordinazione mo-

toria. L'acqua è inoltre un ottimo attivatore 

emozionale relazionale. I principali svan-

taggi riguardano la tendenza a svolgere eser-

cizi ripetitivi possono determinare noia e fru-

strazione. Alcuni studi hanno evidenziato 

benefici dell'attività sportiva in acqua con 

soggetti con adhd e con disturbo dello spet-

tro autistico. E’ provato che l'attività sportiva 

in acqua determina non solo miglioramenti a 

livello fisico, ma anche ricadute a livello com-

portamentale sintomatologico. Pan (2010) ha 

dimostrato l'efficacia di un training di nuoto 

in un programma di 10 settimane, effettuato 

con 16 bambini con adhd, in seguito al quale 
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si sono riscontrati miglioramenti non solo 

nelle competenze natatorie, ma anche in 

quelle sociali e nella minor frequenza dei 

comportamenti oppositivi e provocatori 

(Pan, 2010). 

Equitazione: rappresenta uno sport parti-

colarmente indicato per i bambini che sono 

abituati al contatto con la natura e gli animali 

o comunque lo amano. In generale, l'am-

biente naturale ha un effetto calmante e per-

mette di evitare il sovraccarico sensoriale; per 

questo motivo l'equitazione è adatta ai bam-

bini che presentano una sintomatologia an-

siosa in comorbilità. Può essere utile anche 

per i bambini con iperattività, ai quali lo spa-

zio aperto permette la manifestazione della 

sintomatologia in maniera più funzionale e 

compatibile con l'ambiente. È importante sot-

tolineare che qui ci si riferisce all'equitazione 

intesa come attività sportiva senza alcuna 

connotazione terapeutica. 

Arti marziali: sono tra gli sport più ade-

guati per i disturbi del neurosviluppo. Es-

sendo generalmente praticata in piccoli 

gruppi, sono ideali per promuovere l'inclu-

sione sociale: i momenti dedicati alle intera-

zioni sono formalizzati e prevedibili (ad 

esempio il saluto iniziale e il commiato fi-

nale), non presuppongono particolari attività 

verbali e le gare si disputano in un rapporto 

di uno a uno. Dal punto di vista neuropsico-

logico comportamentale, le arti marziali au-

mentano le capacità di concentrazione e di 

autoregolazione emotiva, riducono l'impulsi-

vità, incrementano il senso di autoefficacia e 

aiutano a gestire l'ansia. Per gli stessi motivi, 

un ragazzo in età adolescenziale può trarre 

beneficio anche da sport con alcune caratteri-

stiche simili, come la lotta libera. Evidenze 

scientifiche a supporto dei benefici delle arti 

marziali nei disturbi del neurosviluppo sono 

state descritte nel caso del disturbo dello 

spettro autistico. Autostima, fiducia in sé 

stessi e autoconsapevolezza sono elementi 

cruciali per un'adeguata socializzazione, che 

possono migliorare attraverso la partecipa-

zione ad attività sportive individuali di 

gruppo. I miglioramenti nelle competenze 

sociali registrati dopo la partecipazione a un 

programma di arti marziali vengono spiegati 

attraverso l'esposizione a nuove opportunità, 

che potrebbero tradursi in maggiori rela-

zioni, in una migliore coesione sociale e nella 

formazione di nuove reti di amicizia (Mova-

hedi et al., 2013). 

Scherma: come tutti gli sport di combatti-

mento, la scherma ha importanti risvolti me-

tacognitivi: rafforza la percezione dell'altro, 

insegna a leggere i movimenti dell'avversa-

rio, distinguendo quelli potenzialmente mi-

nacciosi, e a comprendere gli stati d'animo, 

esalta la capacità di strategia e problem sol-

ving. In teoria si classifica come uno sport in-

dividuale ma in realtà sia le modalità di com-

battimento, con l'avversario a pochi metri, sia 

quelle di strutturazione dell'attività la ren-

dono a tutti gli effetti uno sport socio relazio-

nale che esalta le capacità di inclusione inter-

personale. La strategia di combattimento 

pone sempre lo schermidore nelle condizioni 

di cercare di capire le intenzioni dell'avversa-

rio e di trovare le soluzioni ottimali per met-

tere a segno la stoccata ed è quindi eccellente 

per sviluppare le abilità metacognitive, parti-

colarmente deficitarie nei bambini con di-

sturbi del neurosviluppo. La scherma appare 

adatta in particolare ai bambini con adhd. 

Rugby: come tutti gli sport di gruppo è 

un'attività relazionale; tuttavia, l'estensione 

del campo da gioco la disposizione su di esso 

permettono di mantenere una certa indivi-

dualità. Le regole, inoltre, non sono com-

plesse. Il rugby è consigliabile poiché offre 

numerosi vantaggi ai bambini che 
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presentano problematiche comportamentali 

sul versante esternalizzante poiché insegna 

la correttezza e il rispetto per l'avversario e 

sfrutta le capacità fisiche di forza e tono per 

raggiungere un obiettivo comune. Pro-

muove, inoltre, la strategia per avanzare me-

tro dopo metro, favorendo la cooperazione e 

la collaborazione tra giocatori. Dal punto di 

vista motorio permette di allenare gli schemi 

di base (saltare, lanciare, afferrare, correre), 

accrescere l'orientamento spazio-temporale, 

migliorare la comprensione e l'uso dei con-

cetti topologici. 

Calcio: il calcio è uno sport consigliabile 

poiché permette di scaricare la tensione fisica 

e per sua natura ha un'implicazione forte-

mente sociale; il dover raggiungere in ma-

niera congiunta un obiettivo consente di fare 

squadra e di conseguenza agisce come rin-

forzo positivo sull’autostima e sulla perce-

zione di autoefficacia. Dal punto di vista mo-

torio il calcio implementa l'agilità e le abilità 

di combinazione dei gesti e richiede buone 

capacità di reazione visivo-uditiva. Abitual-

mente ritenuto uno sport di semplice com-

prensione, in realtà è uno sport articolato in 

cui si richiede i giocatori di gestire i propri 

movimenti in modo tale da essere pronti a ri-

cevere i passaggi dei compagni di squadra, di 

coordinare e integrare i propri spostamenti in 

campo con quelli dei compagni, oltre che di 

comprendere le regole che disciplinano il 

fuorigioco, i falli, l'uso delle mani mentre 

stanno accadendo contemporaneamente di-

verse azioni. Il calcio è assai adatto nel caso 

di bambini con disturbi della comunicazione 

e disturbi da tic poiché migliora l'immagine 

di sé, agendo quindi sulla sintomatologia 

spesso presente in comorbilità. 

Danza: sebbene appaia uno sport indivi-

duale, in realtà si realizza in contesti di 

gruppo dove si sperimentano la 

collaborazione e la condivisione di obiettivi. 

Nella danza sono stimolate le funzioni neu-

ropsicologiche di attenzione, pianificazione 

memoria di lavoro; inoltre, la presenza di una 

disciplina e di regole ben definite favorisce lo 

sviluppo di comportamenti funzionali in am-

bito sociale. La danza può essere praticata da 

tutti i bambini con disturbi del neurosvi-

luppo; tuttavia, è importante considerare che 

richiede abilità motorie sviluppate, per cui 

può essere meno indicata per i bambini che 

hanno significative difficoltà di equilibrio e 

di coordinazione, poiché potrebbero speri-

mentare fallimento e senso di incapacità. 

Atletica leggera: è uno sport particolar-

mente indicato per i bambini che presentano 

iperattività o alti livelli di energia; può sem-

brare uno sport individuale, tuttavia prevede 

sessioni di gruppo (ad esempio la staffetta) in 

molti momenti di attesa in fase di pre-gara e 

defaticamento, per tali ragioni è plausibile 

connotare l'atletica come un'attività grup-

pale. È ideale per sviluppare capacità di pia-

nificazione motoria, strategia, concentra-

zione e coordinazione fisica, fine grossolana. 

L'ampia variabilità all'interno delle diverse 

discipline dell'atletica leggera consente a 

questa attività sportiva di essere adattabile a 

tutti i disturbi del neurosviluppo, compati-

bilmente con il livello di compromissione del 

singolo individuo. Una delle maggiori criti-

cità è rappresentata dall'alto tasso di compe-

titività. 

Arrampicata: è uno sport prettamente in-

dividuale che non richiede alcun impegno di 

squadra né interazioni sociali specifiche; ri-

sulta particolarmente indicato nei bambini 

con iperattività e per coloro che non presen-

tano fobie specifiche legate all'altezza. Si 

tratta inoltre di uno sport molto intuitivo, con 

regole semplici (scalare le pareti). Dal punto 

di vista motorio sono implicate capacità di 



URL: https://www.educare.it/j/temi/pedagogia-e-psicologia/4316 

© Educare.it (rivista on line - ISSN: 2039-943X) - Vol. 23, n. 10 – Ottobre 2023 
54 

pianificazione e coordinazione dei movi-

menti, perciò particolarmente adatta ai bam-

bini con adhd. 

Tennis: è uno degli sport migliori per svi-

luppare in maniera armonica un’ottima capa-

cità di coordinazione motoria. Anche in que-

sto caso, inoltre, sono coinvolte abilità molto 

importanti da favorire nei bambini con di-

sturbi del neurosviluppo, come la pianifica-

zione e la capacità di fronteggiare e risolvere 

situazioni difficili. Sono tuttavia presenti al-

cune criticità, come il fatto di giocare solo in 

singolo o in coppia; per mettere a segno il 

punto, inoltre, sono richiesti ottimi riflessi. 

Adatto ai bambini con iperattività motoria, 

preferibilmente inserendo l'attività all'in-

terno di un programma sportivo più ampio. 

Pallacanestro: è uno sport molto praticato, 

specie in età scolare, ed è adatto a tutti i bam-

bini con disturbi del neurosviluppo. Infatti, 

soprattutto se svolto in modo non agonistico, 

permette di insegnare il rispetto del turno, la 

coordinazione motoria, la pianificazione, 

tutti elementi necessari per mettere a segno il 

canestro e ottenere il punto. Inoltre, la palla-

canestro è uno sport di gruppo che mantiene 

una certa individualità e per tale ragione è 

particolarmente adatto ai bambini con adhd, 

in quanto concede loro di esplorare l'am-

biente, caricare le energie tramite la corsa in 

campo, allenare l'attenzione rispetto alla mo-

bilità della palla. 

Pallavolo: richiede notevoli riflessi poiché 

il gioco si svolge in modo molto rapido e la 

palla si muove a gran velocità. Per tali ragioni 

bisogna valutare con attenzione l'inseri-

mento dei bambini che presentano una com-

promissione rilevante sul piano motorio e sul 

dominio attentivo in quanto potrebbero 

avere difficoltà nel seguire l'andamento del 

gioco. Per i bambini con un lieve disturbo 

della coordinazione, invece, la pallavolo 

potrebbe essere indicata in quanto a livello 

motorio sviluppa la coordinazione sia fine sia 

grossolana, soprattutto con i palleggi e pas-

saggi della palla ai compagni. È altresì indi-

cata per chi presenta sintomatologia ticcosa, 

ansia o depressione perché è uno sport pret-

tamente di squadra in cui, a conclusione di 

ogni messa a segno, l'intero gruppo è solito 

festeggiare attraverso rituali che favoriscono 

la coesione e l'autostima (Mazzone, 2019). 

Conclusioni 

In Italia il numero di bambini e adolescenti 

con diagnosi di adhd è in costante aumento: 

la ricerca, seppure ancora in un momento ini-

ziale, sembra consolidare l’ipotesi che l’atti-

vità fisica sia efficace per migliorare non solo 

la sintomatologia ipercinetica dei soggetti 

con adhd ma anche il loro funzionamento co-

gnitivo. Nella fattispecie, tali miglioramenti 

sono soprattutto a carico di quelle funzioni 

cognitive complesse, ovvero le funzioni ese-

cutive, che sono quelle maggiormente defici-

tarie nei soggetti con adhd.  

Le funzioni esecutive sono fondamentali 

in ogni forma di comportamento e sono la 

pietra angolare dello sviluppo. Sono impor-

tanti per il comportamento in classe (Riggs, 

Blair & Greenberg, 2003) e per l’autoregola-

zione emotiva, particolarmente per la pron-

tezza ed il successo scolastico (Blair & Dia-

mond, 2008). L’attività fisica, più specifica-

mente quella aerobica, ha la potenzialità di 

promuovere diverse sfaccettature di svi-

luppo attraverso il suo impatto diretto con le 

funzioni esecutive. 

Più empiricamente, le abilità motorie si 

collocano alla base delle capacità di prestare 

attenzione: avere il controllo del proprio 

corpo è prerequisito fondamentale per essere 

in grado di concentrarsi in qualsiasi attività, 
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poiché lo sviluppo del corpo umano è sup-

portato da regolare attività fisica: ad esem-

pio, alcuni dei problemi di salute riscontrati 

nei bambini obesi attualmente sembrano ri-

flettere maggiormente la mancanza di espe-

rienze motorie dovute all’inattività, piuttosto 

che al peso eccessivo di per sé. Tra l’altro, 

l’assunzione di zuccheri influisce negativa-

mente sulla sintomatologia della adhd. 

Una riflessione conclusiva va dedicata 

all’ambito scolastico. Nella scuola primaria e 

secondaria di primo grado è ormai consape-

volezza consolidata (e da anni confermata 

dalla ricerca scientifica) che la didattica 

creata per i soggetti con deficit attentivo 

molto spesso sia diventata didattica innova-

tiva per tutti. La neuro-atipicità (sarebbe in-

grato, riduttivo e, in fondo, ingiusto definirli 

solo come un “disturbo”) di questi ragazzi 

sta contribuendo a innovare la scuola “dal di 

dentro”, implementando, passo dopo passo, 

nuovi contenuti e nuovi approcci all’insegna-

mento, quali la peer-education e “l’elogio 

dell’errore”. Ma vi è altro, e oltre: in un’età in 

cui il corpo cambia radicalmente, la scuola è 

chiamata ad includersi maggiormente nelle 

reti di prossimità territoriale, per cui il patto 

di corresponsabilità tra scuola e famiglia 

sono solo una parte; lo sport rappresenta una 

eccezionale occasione di inclusione se scelto 

e proposto in modo consapevole. I benefici 

dell’attività sportiva sono occasione di cre-

scita, di consapevolezza, di inclusione in cui 

si supera il dualismo adhd vs. adolescenza. 

“Teste ben fatte” (Morin) poggiano su corpi 

consapevoli, poiché “non v’è nulla nell’intel-

letto che prima non sia stato nei sensi” (San 

Tommaso d’Aquino). 
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