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10 SCHEDE PER 10 SPORT

Come sfruttare al meglio le potenzialità dei vari sport, per i 
ragazzi neurodiversi? Innanzitutto conoscendone i punti di 
forza, le criticità e l’adeguatezza rispetto alle specificità dei 
disturbi. 
Una guida sintetica dei 10 sport del progetto: arti marziali, 
atletica leggera, basket, calcio, danza, equitazione, nuoto, 
rugby, scherma, tennis.

Fonti: Giulia Giovagnoli, Lavinia De Peppo, Laura Maria Fatta

Tutti i materiali sono stati elaborati a partire dai contenuti presenti nel testo a 
cura di Luigi Mazzone, Sport, campus e inclusione Modelli di organizzazione e 
gestione per bambini e ragazzi con disturbo del neurosviluppo, 2017, Erickson
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Arti marziali

          
Sono tra gli sport più adeguati per i disturbi del neurosviluppo

Praticati in piccoli gruppi, sono l’ideale per promuovere l’inclusione sociale (c’è contatto ma non è 

troppo dispersivo o esteso)

I momenti di interazione sono formalizzati e prevedibili (es. saluto iniziale e commiato finale)

Le gare sono disputate 1 a 1 (situazione più semplice delle gare a squadra)

LE ARTI MARZIALI E LA LOTTA LIBERA:

• aumentano le capacità di concentrazione e di autoregolazione emotiva 

• riducono l’impulsività

• incrementano il senso di autoefficacia

• aiutano a gestire l’ansia

PUNTI DI FORZA
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Non sono state evidenziate criticità specifiche in questo sport per i soggetti affetti da disturbi del 

neurosviluppo

            PARTICOLARMENTE ADATTO A

• bambini e ragazzi con disturbo dello spettro autistico (diminuzione dei comportamenti  
 stereotipati, dell’aggressività e delle autolesioni)

 » in generale, gli sport possono produrre sensazioni interne piacevoli simili a quelle  
 sperimentate nei comportamenti come dondolamenti, sfarfallamenti, girare in tondo, ecc

 » nel karate in particolare, la stimolazione fisica ottenuta attraverso i movimenti può  
 risultare simile, in termini di conseguenze interne piacevoli per l’individuo, a quella  
 sperimentata durante i comportamenti stereotipati e ripetitivi dei soggetti autistici, con  
 conseguente riduzione degli stessi

 » un’attività fisica più intensa e vigorosa può produrre benefici più significativi rispetto a  
 un esercizio meno faticoso.

 » gli effetti positivi dell’attività sportiva possono essere temporanei: in alcuni casi la  
 quantità di tempo necessaria per tornare ai livelli basali di performance (precedenti  
 all’attività sportiva) è di soli 40-90 minuti. Questo dato suggerisce come a volte possa  
 essere preferibile pianificare più sessioni di esercizio al giorno

• bambini e ragazzi con disturbi dell’attenzione

 » le arti marziali sono molto adatte alle difficoltà comportamentali dei bambini e ragazzi  
 con ADHD: esercitano la disciplina, il rispetto delle regole, la socializzazione fra pari e  
 costituiscono attività molto motivanti

 » il Judo ha dimostrato di portare miglioramenti nell’impulsività, nei comportamenti  
 socialmente inappropriati e maggiore rispetto delle regole

 » il Tai Chi ha evidenziato un miglioramento delle capacità attentive e una riduzione di  

 ansia, distraibilità, iperattività e reazioni emotive inappropriate

• bambini e ragazzi con disabilità intellettiva, disturbi della comunicazione, disturbi   
 dell’apprendimento e del movimento

CRITICITÀ
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Atletica leggera

          
Può sembrare uno sport individuale, tuttavia prevede anche sessioni di gruppo (es. la staffetta) 

e molti momenti di socializzazione come l’attesa in fase di pre gara e defaticamento

IDEALE PER SVILUPPARE CAPACITÀ DI:

• pianificazione motoria

• strategia 

• concentrazione

• coordinazione fisica fine e grossolana

PUNTI DI FORZA
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L’alto tasso di competitività può generare frustrazione o allontanare da questa disciplina

            PARTICOLARMENTE ADATTO A

• bambini e ragazzi che presentano iperattività o alti livelli di energia

• tutti i disturbi del neurosviluppo grazie all’ampia variabilità all’interno delle diverse discipline

CRITICITÀ
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Basket

          
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)

PUNTI DI FORZA
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Gli allenamenti sono un po’ statici: si potrebbe perdere attenzione e motivazione

Si consiglia velocizzare gli esercizi inserendo dei giochi prima di tirare a canestro in modo da rendere 

divertente e motivante l’attività

            PARTICOLARMENTE ADATTO A

•  bambini e ragazzi con disturbo dell’attenzione e dell’iperattività in quanto:

 » permette di esplorare l’ambiente 

 » scaricare le energie tramite la corsa in campo

 » allenare l’attenzione rispetto alla mobilità della palla

• bambini e ragazzi autistici  per i quali è consigliato iniziare in piccoli gruppi allenando solo  
 i fondamentali (palleggio, passaggio, tiri a canestro)

CRITICITÀ
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Calcio

          
Uno degli sport più conosciuti e praticati

Consigliabile poiché permette di scaricare la tensione fisica e perché ha un’implicazione fortemente sociale

Dover raggiungere in maniera congiunta un obiettivo consente di fare squadra e di conseguenza 

agisce come rinforzo positivo sull’autostima e sulla percezione di autoefficacia

DAL PUNTO DI VISTA MOTORIO:

• implementa l’agilità e le abilità di combinazione dei gesti

• richiede buone capacità di reazione visivo-uditiva

PUNTI DI FORZA
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Ritenuto uno sport di semplice comprensione, in realtà è uno sport articolato poiché si richiede ai 

giocatori di:

• gestire i propri movimenti in modo tale da essere pronti a ricevere i passaggi dai compagni  
 di squadra

• coordinare e integrare i propri spostamenti in campo con quelli dei compagni

• comprendere le regole che disciplinano il fuori gioco, i falli, l’uso delle mani mentre stanno  
 accadendo contemporaneamente diverse azioni

Per i ragazzi autistici con un basso funzionamento cognitivo o con una disabilità intellettiva potrebbe 

essere difficile gestire la dinamica di una partita ed è quindi opportuno iniziare le attività con il pallone 

in piccoli spazi con una sola porta e pochi compagni

            PARTICOLARMENTE ADATTO A

• bambini e ragazzi con disturbi della comunicazione e disturbi da tic poiché migliora   
 l’immagine di sé, agendo quindi sulla sintomatologia spesso presente in comorbidità

CRITICITÀ
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Danza

          

La danza è una delle attività sportive più praticate durante l’infanzia e l’adolescenza, soprattutto dal 

genere femminile

Sebbene appaia uno sport individuale, si realizza in contesti di gruppo dove si sperimentano la 

collaborazione e la condivisione di obiettivi

STIMOLA LE FUNZIONI 
NEUROPSICOLOGICHE DI:

• attenzione

• pianificazione

• memoria di lavoro

La presenza di una disciplina e di regole ben definite favorisce 

lo sviluppo di comportamenti funzionali in ambito sociale

La musica rappresenta da una parte un fattore motivante e stimolante

PUNTI DI FORZA
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Richiede abilità motorie sviluppate, per cui può essere meno indicata per i bambini e ragazzi che 

hanno significative difficoltà di equilibrio e di coordinazione, poiché potrebbero sperimentare 

fallimento e senso di incapacità

La musica può risultare fonte di problemi per i bambini e ragazzi che presentino ipersensorialità 

acustica

            PARTICOLARMENTE ADATTO A

• tutti i bambini e ragazzi con disturbi del neurosviluppo ad eccezione dei soggetti con   
 disturbi di equilibrio e coordinazione (da valutare caso per caso)

CRITICITÀ
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Equitazione

          
L’ambiente naturale ha un effetto calmante e permette di evitare il sovraccarico sensoriale

PUNTI DI FORZA
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Non accessibile facilmente

            PARTICOLARMENTE ADATTO A

• bambini e ragazzi abituati o amanti del contatto con la natura e con gli animali

• bambini e ragazzi che presentano una sintomatologia ansiosa in comorbidità

• bambini e ragazzi con iperattività (lo spazio aperto permette la manifestazione della   
 sintomatologia in maniera più funzionale e compatibile con l’ambiente)

• bambini e ragazzi autistici (incremento delle abilità sociocomunicative, maggiore   
 motivazione sociale, minore sedentarietà e miglioramenti in alcuni comportamenti problema  
 come la disattenzione e la distraibilità)

CRITICITÀ
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Nuoto

          
Sport individuale in contesto di gruppo in cui non c’è obbligo di contatto continuo ma c’è occasione 

di interazione sociale: grazie a questo abilita le competenze comunicative e sociali

Richiede abilità grosso-motorie: adatto a bambini con problemi di motricità e coordinazione

Adatto a bambini con ipersensorialità uditiva e tattile con aggressività e facile frustrabilità

PORTA I BENEFICI DELL’ACQUA CHE: 

• rilassa

• attenua la pressione sensoriale 

• riduce la resistenza muscolare

• è un attivatore emozionale

PUNTI DI FORZA
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Prevede esercizi ripetitivi, quindi può generare noia e frustrazione

Può comportare qualche rischio per i bambini (soprattutto per i bambini autistici, spesso soggetti a 

epilessia: occorre sempre valutare questo aspetto prima di iniziare il lavoro)

            PARTICOLARMENTE ADATTO A

• ragazzi autistici e con disturbi dell’attenzione e dell’iperattività  
 (benefici fisici e socio-comunicativi) 

 » per i soggetti ADHD il nuoto ha dimostrato di ridurre gli aspetti  
 di impulsività, di esercitare capacità di coordinazione fisica e di  
 autonomia personale (preparazione del materiale necessario)

• bambini con disabilità intellettiva (favorisce la socializzazione e migliora le autonomie   
 personali e la coordinazione motoria)

• bambini con disturbi del movimento (non richiedendo specifiche abilità  motorie fini,   
 permette di sperimentare il successo e migliorare l’immagine di sé)

CRITICITÀ
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Rugby

          

Come tutti gli sport di gruppo, è un’attività relazionale ma l’estensione del campo

da gioco e la disposizione su di esso permettono di mantenere una certa individualità

Le regole non sono complesse

DAL PUNTO DI VISTA MOTORIO:

• allena gli schemi di base (saltare, lanciare, afferrare, correre)

• accresce l’orientamento spazio-temporale 

• migliora la comprensione e l’uso dei concetti topologici

PUNTI DI FORZA
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Il continuo contatto fisico tra i giocatori e la sovraesposizione sensoriale in alcune fasi del gioco 

posso risultare problematiche soprattutto per i bambini e ragazzi autistici

            PARTICOLARMENTE ADATTO A

• bambini e ragazzi che  presentano problematiche comportamentali sul versante   
 esternalizzante poiché

 » insegna la correttezza e il rispetto per l’avversario

 » sfrutta le capacità fisiche di forza e tono per raggiungere un obiettivo comune

• bambini e ragazzi con disabilità intellettiva che possono beneficiare del ridotto numero di  
 regole e delle dinamiche di squadra

CRITICITÀ
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Scherma

          
Come tutti gli sport di combattimento, la scherma ha importanti risvolti metacognitivi: 

• rafforza la percezione dell’altro

• insegna a leggere i movimenti dell’avversario, distinguere quelli potenzialmente minacciosi  
 e a comprenderne gli stati d’animo

• esalta le capacità di strategia e problem solving

PUNTI DI FORZA
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Si classifica come uno sport individuale, ma in realtà le modalità di combattimento (con l’avversario a 

pochi metri) e quelle di strutturazione dell’attività la rendono a tutti gli effetti uno sport sociorelazionale

Gli istruttori possono proporre giochi visuo-percettivi con la spada che allenano e sviluppano anche 

la motricità fine     

              
Non sono state evidenziate criticità specifiche in questo sport per i soggetti affetti da disturbi del 

neurosviluppo

            PARTICOLARMENTE ADATTO A

• bambini e ragazzi con disturbo dello spettro autistico

• bambini e ragazzi con disturbo dell’attenzione e dell’iperattività

• bambini e ragazzi con disturbo della coordinazione motoria

CRITICITÀ
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Tennis

          
È uno degli sport migliori per sviluppare in maniera armonica ottime capacità di coordinazione motoria

Coinvolge abilità molto importanti da favorire nei bambini e ragazzi con disturbi del neurosviluppo, 

come la pianificazione e la capacità di fronteggiare e risolvere situazioni difficili

PUNTI DI FORZA
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Può essere problematico giocare da soli, in singolo e comunque complesso giocare in coppia

Sono richiesti ottimi riflessi e coordinazione

            PARTICOLARMENTE ADATTO A

• bambini e ragazzi con iperattività motoria

• bambini e ragazzi con disturbi del movimento

• bambini e ragazzi con disturbi dell’apprendimento

CRITICITÀ
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NOTE
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