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Cervello Umano 

Più di 10 alla 11 NEURONI (cento miliardi) 

OGNI NEURONE ha circa 5000 SINAPSI 

RETE di 10 alla 14 nodi 

“cucciolo d’uomo nasce fesso” 

Ha uno sviluppo lunghissimo:  

dalla gestazione alla pubertà 

Sport e cervello  
1. Coordinazione    

 SENSORI-MOTORIA: 
– Come impariamo 
– Motivazioni 

2. Saper fare cambia il modo in cui si 
percepisce  

3. Cervello sociale – sport 

4 Carattere e Motivazionie 

Capitolo 1.  

•  Allenare il sistema SENSORI-MOTORIO 
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Muscoli & Cervello 

Penfield & Rasmussen, 1950 

Sistema 
Motorio 

Come hanno fatto a scoprirlo nell’uomo? 

Pazienti epilettici.  

Cushing, 1919 

Sistema 
Motorio: 

TMS 
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homunculus 

MANI BOCCA 

Allenare i muscoli = allenare il cervello 
MOTORIO 

All’inizio un allargamento 
delle rappresentazioni 
nelle cortecce motorie. 

Maggior eccitabilità 
corticale (TMS) 

Non solo movimento: Somatosensoriale 

•  Percezione tattile 
•  Senso di posizione 

Sistema 
somatosensoriale 



4/14/12 

4 

Allenare capacità sensoriali: 
violinisti 

Elbert et al., Science, 1995 

Sistema 
somatosensoriale: 

PROPRIOCEZIONE  
ed equilibrio  

PROPRIOCEZIONE ed equilibrio  PROPRIOCEZIONE ed equilibrio  
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PROPRIOCEZIONE ed equilibrio  
Allenare i muscoli = allenare il cervello 

MOTORIO 

All’inizio un allargamento 
delle rappresentazioni 
nelle cortecce motorie. 

Maggior eccitabilità 
corticale (TMS) 

Problema è più complesso 

Per eseguire un movimento, ci sono molti modi; Il cervello definisce l’obiettivo; le 
cortecce premotorie specificano il come; tenendo conto di: posizione del target; 
posizione delle parti del corpo nello spazio; proprietà dinamiche delle parti del corpo 
2 PRINCIPI:  

 FARE UN MOVIMENTO COSTA 
 OBBIETTIVO E’ MINIMIZZARE IL COSTO 

Come faccio ad imparare: 

•  2 principi: 
•  PROVE ED ERRORI 

•  RINFORZO RITARDATO 

•  A cosa serve un allenatore: 
•  Non provo del tutto a CASO, ma definisce un 

margine di variabilità  
•  Mi aiuta a non valutare solo il risultato immediato 

dell’azione contingente, ma del tutto.  
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Legge di Fitts 

•  Inizialmente movimento nuovo richiede: 
– Controllo, attenzione, coscienza 

•  Imparo solo quando diventa 
AUTOMATICO: 
– Rapido, non ha costi attentivi, inconsapevole 

•  Prova:  
•  1) se un professionista fa un altro compito 

mentre compie gesti del suo sport, fa meglio. 
GRANDI GIOCATORI 

•  2) se si chiede ad uno sportivo di pensare a 
come compie atti del suo sport, fa peggio.  

Cosa si automatizza: 

•  Sequenza di movimenti – da singole 
contrazioni muscolari all’atto motorio 

•  Ciò che cambia nello sportivo il legame fra 
le parti del movimento nella catena 
motoria 

Allenamento 
•  Di solito, da soli, ci fermiamo prima: nel 

momento in cui diventiamo un po’ capaci, 
gliela diamo su. E’ “abbastanza” 
automatico, ma non è quello di uno 
sportivo  

•  Il gesto sportivo va un po’ più in là: 
– Concetto di speed accuracy trade-off 
– Negli sportivi, al massimo 

Allenamento di un professionista, circa 
10.000 ore in 10 anni 

Motivazioni 

•  Eccellenza sportiva è una funzione della 
capacità di allenarsi 

•  Allenamento è diverso dalla gara (work) – 
prestazione al massimo livello – e dal 
gioco – attività ricreativa 
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Capitolo 2 
Fare e Percepire 

Colpire un oggetto 

Sport è predizione 

•  In base all’informazione sensoriale, devo 
attivare il programma motorio corretto. 

•  Nel cervello si attivano 
contemporanemente più piani motori; 

•  Viene selezionato il più vantaggioso 
•  Lo sportivo sa prima qual’è il più 

vantaggioso 
•  Es: dove va a finire la palla nei campioni di 

cricket 
•  TEMPO 

Sport è capire l’altro 

•  Non solo dove va la palla, ma cosa farà 
l’avversario 

Ciò che sappiamo fare 
cambia il modo in cui 
percepiamo il mondo 
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Ballerini Allenamento non solo facendo, ma 
anche osservando 

•  Neuroni “specchio” 
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Non solo osservando ma anche 
immaginando: TENNISTI 

Fouskas et al., 2008 

Non solo vedere, immaginare 

21 atleti di nuoto sincronizzato. 

2 gruppi uno immagina di fare stretching, l’altro 
no 

Il gruppo che immagina migliora nello stretching 
di braccia, spalle e gambe 

Fa bene anche dormirci sopra 

•  Sleep contribution to motor memory consolidation: a motor imagery study.Debarnot U, Creveaux T, Collet C, 
Doyon J, Guillot A.Sleep. 2009 Dec 1;32(12):1559-65 

Soggetti fanno un compito di movimento a tempo delle dita 

4 gruppi: 1 fa, 1 immagina, 1 immagina più veloce, 1 immagina, 
ma non dorme. Test il giorno dopo: 

Capitolo 3. Sport e Cervello 
sociale 
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A: Gli altri: Inclusione / Esclusione 

Eisenberg et al., Science, 2003 

“dolore” sociale 
Eisenberg et al., Science, 2003 

CORTECCIA 
FORNTALE  
VENTRALE 

“dolore” sociale 
Eisenberg et al., Science, 2003 1) Meccanismo di 

Allarme: CONFLITTO 

2) DOLORE FISICO, 
STRESS 

3) Comportamenti 
sociali di base: si attiva 
nelle madri che sentono 
piangere il piccolo;  

Se leso, scompaiono 
relazioni madre/figlio 

CINGOLO 
ANTERIORE 

1) CONTROLLO e 
REGOLAZIONE dello 
stress 

2)Se stimolato, RIDUCE 
il DOLORE nei ratti 

3) Nell’uomo attivazione 
maggiore aumenta 
effetto placebo 

4) Connesso al 
CINGOLO ANTERIORE 

Gruppo e Sicurezza 

Coesione Gruppo 

Si
cu

re
zz

a 
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Gruppo e Prestazione 

•  Obbiettivi comuni 
•  Motivazioni di Gruppo 
•  Differenza fra Sport Individuali e di Gruppo 

Socializzazione 

•  Processo secondo cui il bambino diviene 
gradualmente una persona consapevole di 
sé stessa, preparata, in grado di utilizzare 
efficacemente le capacità della cultura in 
cui è nato 

Socializzazione 

•  Sviluppo 

•  Identità 

•  Capacità 

•  Cultura 

•  Allenamento 

•  Ruolo 

•  Bravura 

•  Sport - 
Squadra 

Il Gruppo – La Squadra 

•  Sé e gli Altri 
•  I pari 
•  Il Conduttore – L’allenatore 
•  L’obbiettivo comune 
•  Goal o Assist? 
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Gli Avversari 

•  Noi e gli Altri 
•  Matrice punti: alcuni ne vedono 59 altri 61 
•  Tu ne vedi 61 
•  Distribuisci dei premi 
•  Ne do di più a chi ne vede 61 
•  Somiglianze e Differenze 

Le Emozioni e gli Altri 

•  Aggressività 
•  Altruismo 
•  Agonismo  
•  Sportività 
•  Competizione 
•  Lealtà 

B: Le regole  -  
“Fairness” modula la Empatia 

SOGGETTO 
SPERIMENTALE 

ALTRO 
“CORRETTO” 

ALTRO 
“SCORRETTO” 

Singer et al., Nature, 2006 

1° parte: ULTIMATUM GAME 

SOGGETTO 
SPERIMENTALE 

10 EURO DA DIVIDERE 

6 a ME e 
4 a TE. 
Ci stai? 
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1° parte: ULTIMATUM GAME 

SOGGETTO 
SPERIMENTALE 

10 EURO DA DIVIDERE 

9 a ME e 
1 a TE. 
Ci stai? 

2° Parte: in Risonanza magnetica,  
 S. riceve una scossa elettrica e vede 
Paperino o Zio Paperone ricevere la 

scossa 

SOGGETTO 
SPERIMENTALE 

ALTRO 
“CORRETTO” 

ALTRO 
“SCORRETTO” 

Singer et al., Nature, 2006 

Contesto sportivo favorisce: 
Regolazione 

comportamento 

effetto 

se…allora 
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Imitazione 

comportamento 

osservo 

Imparo dal comportamento dell’altro 

Lo Sport come  
Simulazione della Vita 

•  Gli Altri: Compagni e Avversari 
•  Le Regole – l’Arbitro 
•  Scelte e Conseguenze 
•  Vittoria e Sconfitta 

4. Motivazioni 
Perché fate Sport? 

•  Aggregazione Sociale 
•  Benessere Fisico 
•  Fama e Fortuna 
•  Pressioni dall’esterno 
•  Mettersi alla Prova 
•  Vantaggi Sociali 
•  Crescita “mentale” 
•  Espressione di Sé 
•  Senso di Realizzazione 
•  Autostima 

Motivazioni 

Più si è motivati più aumentano: 
 ATTIVITA’ FISICA 
 PERCEZIONE DELLE PROPRIE 
QUALITA’ 

•  Atleta più Motivato si considera più bravo 
•  Riuscire aumenta Motivazioni 
•  Grandi Atleti sanno di essere bravi 
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Metacognizione 

•  Conoscere le proprie CAPACITA’: 
   sicurezza 
   “fa osare” 
   aiuta nella gestione della fatica 
   grinta 
    

Motivazioni e Capacità 

•  Verso di Sé 
•  Verso l’Attività (la competenza) 

•  Atleta orientato alla Capacità tollera 
meglio l’errore e la sconfitta di quello 
concentrato su di sé. 

Motivazioni e… 

•  ATTENZIONE (Concentrazione) 
•  APPRENDIMENTO 
•  DIVERTIMENTO 
•  EMOZIONI… 

Emozioni nello Sport 

•  Aggressività 
   Grinta o Rabbia 

•  “Simpatia” 
•  Gioia 
•  Frustrazione 

   Errore e Sconfitta 
•  Ansia e Paura 
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Ansia e Prestazione 

Ansia 

Pr
es

ta
zi

on
e 

Giocatori di Mini-Golf 

•  Scarsi e Bravi 
•  Allentamento e Campionato 
•  Ansia aumenta in Campionato in tutti 
•  La prestazione peggiora 
•  Molto meno nei bravi 
•  Battito cardiaco: 

  nei bravi al momento del colpo non 
aumenta 

Ansia e Sicurezza 

A
ns

ia
 

Sicurezza 

Paure Infantili e Sport 

•  Questionari a genitori di atleti e a bambini 
che poi fanno o meno Sport 

•  Atleti meno Paure infantili 
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Bravi Allenatori 

•  Motivazioni 
•  Tattica 
•  Tecnica 
•  Educazione  

Altre qualità “superiori”: 
Attenzione 

  vigilanza 
  attenzione sostenuta 
  allerta 
  attenzione selettiva 
  attenzione divisa 
   

Memoria 
Apprendimento  
Velocità di Apprendimento  
Mantenimento 

“Intelligenza” 

•  Selezionare un comportamento 
•  Inibire un automatismo  
•  Velocità Mentale 

“Carattere” 

•  Personalità 
•  Leadership 
•  Grinta 
•  Generosità 
•  Controllo 
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