
Effetti cognitivi della qualità dell’attività sportiva:
quanto conta la complessità?

Qualitative facet of motor training and its cognitive
effects: is tacking complexity really relevant?

ABSTRACT
This study explores the possibility that habitual and continuous practice of a sport or train-
ing (non-professional) can determine a significant difference in maintaining the whole
cognitive capacity of the individual and whether the motor complexity of the sport prac-
tised is a mediating variable of this correlation. The assessment of this hypothetical rela-
tionship would lead to the creation of personalized programs, which would ensure a bet-
ter quality of life for the person in terms of well-being.
The type of motor activity practised by the 171 participants to the research was classified
according to a revised version of Gentile Taxonomy, while the Cognitive Failures Question-
naire (CFQ) was administered as a non-pathological and non-specific tool able to detect
problems linked to individual cognitive abilities.
Data analysis conducted to test the two hypotheses did not lead to statistically significant
results in both cases. The explorative aim of the research was focused on studying the ef-
fects of the quality of motor activity rather than the simple amount of training. Therefore,
it still contributes significantly to the development of the methodological approach to the
problem both in the definition of measuring instruments and in the revision of the theo-
retical causal model.

Questo studio esplora la possibilità che la pratica abituale e continuativa nel tempo di uno
sport (a livello non professionistico) possa determinare una differenza significativa nel
mantenimento dell’insieme delle capacità cognitive dell’individuo e se la complessità mo-
toria dello sport praticato sia una variabile mediatrice di questa relazione; l’accertamento
di tale rapporto porterebbe alla costruzione di programmi personalizzati, funzionali a
garantire una migliore qualità di vita della persona in termini di benessere (well-being).
È stata classificata la tipologia dell’attività motoria praticata dai 171 soggetti partecipanti al-
la ricerca in base ad una versione riadattata della Tassonomia di Gentile ed è stato sommin-
istrato il Cognitive Failures Questionnaire (CFQ) come strumento a bande larghe e aspeci-
fico in grado di rilevare delle problematiche legate alle capacità cognitive individuali.
I risultati dell’analisi dei dati condotte per testare le due ipotesi non hanno condotto a
risultati statisticamente significativi in entrambi i casi. Il carattere pilota della ricerca, final-
izzato allo studio degli effetti della qualità dell’attività motoria invece della semplice quan-
tità dell’impegno, contribuisce comunque in modo rilevante allo sviluppo dell’approccio
metodologico al problema, sia nella definizione degli strumenti di misurazione che nella
revisione del modello teorico di base.
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1. Gli studi su attività fisica e capacità cognitive

Negli ultimi decenni, l’area di ricerca che si occupa di indagare la relazione tra
quantità di attività fisica (sia intensa sia continuativa) e capacità cognitive ha visto
incrementare notevolmente il numero di studi pubblicati, determinando la pos-
sibilità di fondare nuove linee di indagine in modo incrementale su una struttu-
ra sistematizzata e coerente. 

In particolare, valutando le risultanze di ricerca degli ultimi dieci anni sulla
correlazione tra pratica sportiva e abilità cognitive, è possibile evidenziare come:

1. Le prime ricerche effettuate in tal senso siano state caratterizzate da un ap-
proccio troppo generalista, che ha dedicato poco tempo alla definizione del
modello teorico causale;

2. I successivi tentativi di sintetizzare le prove disponibili – andando a fondere
diversi studi sul esercizio intenso e continuativo – abbiano portato a ritenere
che la ricerca fosse principalmente a-teoretica e riconducibile a studi che ri-
chiedono una più precisa progettazione (riduzione dell’ambiguità); 

3. La successiva ricerca sia stata da un lato fondata sulle teorie attuali circa il fun-
zionamento del cervello e dell’attenzione e dall’altro focalizzata su specifici
aspetti del rapporto tra esercizio fisico e sistema cognitivo.

Analizzandole dal punto di vista del tipo di attività svolta dagli individui,
quelle sull’esercizio continuativo (Hillman, Erickson, & Kramer, 2008; McMorris,
Phillip, Tomporowski, Audiffren, 2009) si caratterizzano per l’ipotesi che i mec-
canismi che mediano il legame tra attività fisica e cognizione includano il fit-
ness cardiovascolare, la struttura cerebrale e la circolazione, e la stimolazione
neurotrofica. Infatti la connettività funzionale superiore nelle reti neurali e un
maggiore volume della materia grigia nella corteccia prefrontale sembrano me-
diare il rapporto tra fitness cardiovascolare e capacità cognitive. Conversamen-
te, nelle ricerche che studiano l’esercizio intenso, invece, i principali mediato-
ri putativi da un punto di vista cognitivo-psicologico sono i cambiamenti di sol-
lecitazione e di risorse assegnabili a compiti (cognitivi), mentre per le neuro-
scienze e per le prospettive psico-fisiologiche, i mediatori ipotizzati compren-
dono gli aumenti indotti dall’esercizio fisico in catecolamine e fattori neurotro-
fici. I questo caso, i ricercatori hanno anche identificato il ruolo moderatore
svolto dalle caratteristiche specifiche dell’attività fisica, il tipo di prestazioni co-
gnitive coinvolte, e le caratteristiche dei partecipanti. I parametri di esercizio
maggiormente indagati sono di natura quantitativa; per quanto concerne
l’esercizio intenso infatti si sono presi in considerazione l’intensità e la durata
del periodo di esecuzione delle performance, mentre nel caso dell’esercizio
continuativo si è fatto riferimento alla frequenza di allenamento e alla durata
dell’intervento. I fattori individuali correlati: all’età, al sesso, alla forma fisica, al-
le differenze individuali delle competenze cognitive e alle capacità motorie di
coordinamento sport-specifico (Pesce, 2009) sono da considerarsi più rilevanti
nel caso dell’esercizio intenso.

Nelle ricerche riguardanti attività fisica (Sattelmair, Jacob, et al., 2011) con eser-
cizio intenso e continuativo, il focus ha riguardato prevalentemente la moderazio-
ne o mediazione rappresentato dai parametri quantitativi dell’esercizio fisico e
delle sue conseguenze fisiologiche. Questa attenzione su parametri quantitativi
probabilmente riflette il punto di vista predominante, ‘medico’, da cui i ricercatori
generalmente esaminano le relazioni dose-risposta tra i risultati dell’attività e la sa-
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lute fisica per ricavare le linee guida di prescrizione. Di recente, la posizione del-
la American College of Sports Medicine (Garber, Blissmer, Deschenes, Franklin,
Lamonte, & Lee, 2011) sottolinea la necessità di considerare la quantità e la qualità
di esercizio per la promozione della salute. Tuttavia, l’evidenza scientifica prodot-
ta in relazione alla prima ancora prevale in gran parte sulla seconda. Il fatto che il
ruolo svolto da aspetti esercizio ‘qualitativi’ rimanga non verificato può anche es-
sere una conseguenza della difficoltà di operativizzare l’eterogeneità e la multidi-
mensionalità del costrutto sulla qualità del esercizio.

Nel suo articolo, Pesce (2012) osserva che la frequente covarianza delle carat-
teristiche quantitative e qualitative degli esercizi fisici limita la possibilità di indivi-
duare lo specifico impatto di questo specifico elemento sul sistema cognitivo. In
tale prospettiva si pone l’affermazione della necessità di esplorare se gli effetti del-
l’esercizio sulle capacità cognitive possono variare in funzione della complessità
coordinative e cognitiva dei compiti di movimento. Inoltre, con una ricerca suc-
cessiva (Garber, Blissmer, Deschenes, Franklin, Lamonte, & Lee, 2011) si è voluto
presentare lo stato dell’arte predisponendo una meta-analisi degli studi di inter-
vento al fine di determinare gli effetti dell’esercizio regolare sulle funzioni cogni-
tive e metacognitive dei bambini e degli adolescenti, le abilità cognitive nella vita
quotidiana, il successo accademico e la realizzazione personale. In particolare, pur
restando un’evidente associazione positiva tra i programmi di esercizio fisico e i ri-
sultati scolastici/accademici, resta sempre aperto il dibattito sull’aspetto qualitati-
vo dell’intervento (Pesce, Crova, Marchetti et al., 2013), ovvero sulla necessità di in-
dagare il come avvengono le relazioni del modello teorico piuttosto del quando
(inteso come correlazione o compresenza). Al riguardo, uno studio condotto da
Pirrie, e Lodewyk (2012) ha indagato l’esistenza di differenze di apprendimento co-
gnitivo in presenza di moderata o intensa attività fisica analizzando quattro pro-
cessi specifici, quali: la pianificazione, l’attenzione e l’elaborazione simultanea e
successiva; ne è emerso che si registrano miglioramenti correlati a un’intensa atti-
vità fisica solo nell’area della pianificazione. Il lavoro di ricerca riconducibile a J.R.
Best (2012) ha poi verificato che non vi è una vera e propria attinenza tra intensità
dell’esercizio fisico e sviluppo della abilità cognitive, aprendo così un’ulteriore fi-
lone di ricerca, alternativo a quello trattato in questo studio, inerente alle modali-
tà di capitalizzazione di queste evidenze empiriche al fine di sviluppare strategie
di intervento anche per situazioni atipiche come ad esempio quella costituita da
un soggetto con disturbi comportamentali.

Le osservazioni proposte evidenziano la necessità di indagare, al di là del qua-
dro dei parametri quantitativi di attività fisica, il rapporto esercizio-attività cogni-
tive sia nella prestazione ‘intensa’ sia in quella ‘continuativa’. 

2. La relazione quantitativa tra esercizio fisico e attività cognitiva 

Un’interessante definizione data da Pesce (2012) riguarda la distinzione principale
tra ‘in-task’ e ‘off-task’ in cui l’esercizio fisico è concomitante o antecedente alle
prestazioni cognitive. In entrambi i casi, i parametri quantitativi dell’esercizio fisi-
co, e soprattutto dell’intensità, sono stati manipolati per esaminare implicitamen-
te o esplicitamente la relazione dose-risposta. La stessa autrice afferma che si re-
gistra un effetto positivo delle prestazioni cognitive durante l’esercizio fisico ese-
guito stabilmente, e un effetto negativo nel caso di esercizio incrementale e fati-
coso; andamento analogo a quest’ultimo si registra nel caso di esercizio intenso
effettuato con particolare forza. È tuttavia importante precisare che sembra non

Ef
fe
tt
i c

o
gn

it
iv
i d

el
la
 q
u
al
it
à 
d
el
l’a

tt
iv
it
à 
sp

o
rt
iv
a

275



esserci ancora chiarezza circa la relazione quantitativa esercizio fisico-abilità co-
gnitive: alcune prove esistenti infatti non supportano l’ipotesi secondo cui le pre-
stazioni cognitive migliorerebbero con l’aumentare dell’intensità dell’esercizio e
l’eccitazione indotta dall’esercizio fisico, fino ad un punto ottimale per poi degra-
dare (teoria della U invertita1). Mentre altre suggeriscono che la funzione che de-
scrive l’effetto dell’intensità dell’esercizio sulla cognizione varia a seconda del ti-
po e della complessità delle funzioni cognitive misurate, manifestando i benefici
maggiore nel caso di intensità moderata rispetto a intensità massime.

Altri approcci teorici – con potenziali implicazioni in termini di rapporto do-
se-risposta – sono costituiti dalle teorie di allocazione delle risorse e dai model-
li cognitivi-energetici (McMorris, Tomporowski, & Audiffren, 2012). Questi sono
basati sull’ipotesi che le prestazioni cognitive dipendano dall’assegnazione del-
le risorse energetiche attraverso lo sforzo mentale, e che l’esercizio intenso in-
fluenzi i sistemi cerebrali responsabili di tale allocazione. L’esercizio intenso
dunque sembra essere responsabile di una più allocazione delle risorse più o
meno efficace, a seconda del tipo, della complessità e del tempo del compito co-
gnitivo. Tuttavia, nessuna conclusione su una relazione dose-risposta è possibile
in maniera univoca, perché la maggior parte degli studi svolti sul esercizio inten-
so e sui compiti cognitivi più complessi sono stati condotti solo con intensità in-
termedia di esercizio. 

2.1. Scopo della ricerca ed ipotesi

L’intento di questo lavoro è osservare dal un lato se sussistono differenze dal
punto di vista cognitivo tra soggetti che praticano abitualmente, e a livello non
professionalmente, sport di complessità differenti, e dall’altro indagare le even-
tuali diversità tra soggetti che praticano sport e un gruppo di controllo i cui com-
ponenti non esercitano abitualmente alcuna attività sportiva. Inoltre, gli indiriz-
zi di ricerca suggeriscono l’opportunità di condurre un’analisi della mediazione
come la complessità motoria possa essere una delle variabili esplicative della re-
lazione (indiretta) tra X e Y.

Fig. 1. Modello logico di mediazione
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1 Il modello della U-invertita (Inverted-U model), noto anche come legge Yerkes-Dod-
son, è stato creato dagli psicologi Robert Yerkes e John Dodson nel 1908, in particola
rispetto alla relazione tra livelli di ansia dei soggetti e livelli di performance individua-
le e poi misurata in diversi studi che si sono occupati del rapporto tra livello di attiva-
zione (arousal) e prestazione sportiva.



Dal punto di vista della raccolta dati ed analisi statistica, le ipotesi di ricerca
sono due:

1. Esiste una differenza significativa tra soggetti che non praticano sport, che ne
praticano uno mediamente complesso ovvero uno altamente complesso, in
relazione alle problematiche cognitive percepite quotidianamente (come
proxy del well-being personale);

2. La complessità motoria dello sport praticato ha il ruolo di mediatore nella rela-
zione tra pratica sportiva e problematiche cognitive percepite quotidianamen-
te.

2.2. Il disegno di ricerca

Lo studio ha principalmente carattere esplorativo; in questo senso si è cercato di
mettere a frutto le suggestioni ricavate dall’attento studio della letteratura per ri-
spondere alle ipotesi elencate nel paragrafo precedente

Il disegno della ricerca osservazionale (o correlazionale) – finalizzato allo stu-
dio di eventi, situazioni, contesti, pratiche e altri fenomeni sociali così come acca-
dono – è stato definito intorno all’impianto di un’indagine per campione trasver-
sale (cross-sectional survey); questa scelta è stata motivata dall’impossibilità di al-
lestite e gestire una situazione sperimentale. Se da un lato infatti questa metodo-
logia permette ai ricercatori di osservare i comportamenti individuali e sociali “on
the fly”, così come accadono, dall’altro il non intervento di manipolazione degli
eventi (variabili indipendenti) mina la possibilità di stabilire nessi causali sulla re-
lazione tra le variabili prese in esame. In altri termini, data la natura della raccolta
dati, e non essendoci un controllo sperimentale, non vi è la possibilità di stabilire
la catena causale delle relazioni osservate, e dunque di determinare l’origine de-
gli effetti misurati in termini di covariazione, ordinamento cronologico e elimina-
zione delle spiegazioni alternative (criteri di causazione); in pratica, permette solo
lo studio della covariazione tra le variabili nel sistema causale.

Diversamente, lo scopo di questo lavoro è stabilire il come, piuttosto del
quando, si dermina una relazione tra due variabili X e Y osservate empiricamen-
te e l’analisi della mediazione proposta da Hayes è particolarmente adatta nel
momento in cui si studiano delle correlazioni mai individuate precedentemente.

Il campione di ricerca è stato costruito selezionando soggetti – di entrambi i
sessi e con età diverse – che praticano abitualmente sport non professionistico,
e operando una suddivisione in gruppi rispetto alla complessità motoria. Si è poi
selezionato un gruppo di controllo con le stesse caratteristiche del precedente,
e composto da individui che hanno dichiarato di non praticare nessun tipo di at-
tività sportiva. La descrizione dettagliata del campione sarà oggetto di una tratta-
zione successiva.

A tutti i soggetti è stato somministrato il questionario CFQ allo scopo di veri-
ficare l’ipotesi che ci siano differenti capacità cognitive tra sport di complessità
motoria e cognitiva differente e tra questi e i soggetti che non praticano sport. La
misurazione delle variabili di riferimento è stata effettuata attraverso un questio-
nario funzionale ad analizzare – sotto un profilo diagnostico – le capacità cogni-
tive. In questa sede è opportuno sottolineare che, lo studio condotto in questo
senso non ha avuto l’intenzione di indagare l’eventuale presenza di patologie cli-
niche, psicologiche o cognitive, pertanto la valenza del questionario stesso è so-
lo ed esclusivamente quella di avere un indice di confronto tra i soggetti presi in
esame.
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2.3. Descrizione del campione di ricerca

Selezione dei soggetti
Per il reclutamento dei componenti del gruppo target sono state contattate
un’associazione dilettantistica di running, una di pallanuoto e una di karate,
mentre per quanto riguarda sa selezione del gruppo di controllo si era inizial-
mente pensato al coinvolgimento degli studenti dell’Università Niccolo Cusano
Telematica Roma. 

In seguito alla mancata disponibilità delle prime due associazioni seleziona-
te, però si è deciso di procedere alla selezione del campione attraverso il siste-
ma snowball sampling (Goodman, 1961) (sistema a valanga o a palla di neve), con-
tattando – attraverso i social media – gli studenti di Unicusano, e creando un ef-
fetto domino mediante gruppi WhatsAPP; parallelamente sono state contattate
altre associazioni sportive, e si è mantenuta collaborazione con la società di Ka-
rate, a cui si è poi aggiunta un’altra associazione di Fitness. Questa sinergia ha
portato alla formazione di un campione complessivo di 171 unità.

Una disamina della numerosità del campione in base alla tipologia di analisi
ha portato all’individuazione – in base alla scelta di un effect size medio e ad una
Potenza stimata di 0,8 – di un campione minimo di 68 soggetti; si è poi scelto di
testare la regressione più “complessa” tra M e Y (numero di predittori 2). L’ANO-
VA per condizioni simili conduce ad un livello di numerosità simile e completa-
mente soddisfatto dal nostro studio. Questa attività è stata svolta attraverso il
software GPower (Faul, Erdfelder, Buchner, & Lang, 2009).

Fig. 2. Linear multiple regression model: output parameters
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Dati generali
I questionari inviati sono stati 171, di cui 146 (85,38%) restituiti compilati. Rispet-
to al campione totale, 61 rispondenti (41,78%) sono maschi, e 85 (58,22%) sono
femmine.

Rispetto alla caratteristiche fisiche dei partecipanti si è rilevato che:

– L’età è compresa tra i 18 e i 67 anni; la media – stimata a 40 anni – non si disco-
sta molto dal dato più ricorrente: 39 anni;

– Il peso varia dai 43kg ai 103kg, con media pari a 67,42kg;
– L’altezza varia da 152cm a 198cm, con valore medio pari a 170,81.

Per quanto riguarda invece il titolo di studio, i diplomati rappresentano la
maggioranza del campione (50%), seguiti dai laureati (44,52%). Inattesa è stata la
presenta di soggetti con licenza media, pari al 4,11%. Il 66,67% sono maschi e il
33,33% sono femmine, l’età varia dai 50 ai 66 anni, con il 66,67% di soggetti sotto
i 60anni. Da quest’ultimo dato si evince che le femmine sono i soggetti oltre i 60
anni.

Un ulteriore raggruppamento ha riguardato le professioni, allo scopo di ren-
derle omogenee. Quindi, per esempio, chi ha dichiarato come professione ‘com-
merciante’ è stato inserito nella categoria ‘imprenditore’, così chi ha dichiarato
‘partner’ è stato inserito nella categoria ‘libero professionista’. Si è preferito la-
sciare assestanti i due soggetti ‘assistente di volo’ e ‘pilota’ che in un primo mo-
mento si volevano inserire nella categoria ‘impiegato’. Impiegati (34,93%) e stu-
denti (15,07%) rappresentano esattamente il 50% del campione; seguono poi i li-
beri professionisti con il 13,01%. Le restanti categorie (tutte sotto al 10% esclu-
dendo i soggetti che non hanno dichiarato la professione 1,37%) sia rappresen-
tano il 35,62% del campione dal punto di vista dei soggetti analizzati, sia il 75%
del totale delle professioni presenti. Un elemento di interesse e approfondimen-
to è rappresentato dalle etichette casalinga e pensionato. Il primo gruppo pre-
senta un’età compresa tra i 40 e i 61 anni; si può pensare che sia una professione
in marcato declino, in quanto solo un soggetto ha 40 anni e il successivo ne ha
46. I soggetti di età compresa tra i 46 e i 59anni rappresentano il 62,50% dei casi.
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Sempre all’interno di questo gruppo, un fattore di attenzione è costituito dal pe-
so: questo infatti varia da 50kg a 65kg, con una media di 57,5kg; solo il 25% dei
soggetti in questa categoria è nel gruppo di controllo (nessuno sport praticato).
Nel secondo gruppo, solo il 25% appartiene al gruppo di controllo. In questa ca-
tegoria l’età varia da 61 ai 67anni, con una percentuale di maschi pari al 62,50% e
di femmine pari al 37,50%.

Sulla suddivisione della giornata non ci sono molte osservazioni da fare. I da-
ti acquisiti sembrano essere abbastanza bilanciati.

Altro dato interessante è costituito dalla media – calcolata su tutto il campio-
ne (quindi comprendendo anche il gruppo di controllo) – dello sport praticato,
che si attesta su livelli di esecuzione di circa 4,71h settimanali, una frequenza sti-
mata di 3 volte a settimana, oltre 10 anni di pratica specifica e 16 anni complessi-
vi di pratica sportiva continuativa. Questo dato fa pensare che anche se il grup-
po di controllo rappresenta il 26,71% del campione, i restanti soggetti compen-
sano ampiamente l’inattività dei primi.
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Il campione totale è stato suddiviso in:

– Gruppo di controllo, con un totale di questionari pari al 26,71%, 
– Arti marziali, con complessità motoria (cm) alta pari al 15,07%,
– Corsa, con cm media, pari al 15,07%, 
– Fitness, con cm media pari al 25,34%,
– Altri sport, pari al 17,81%

Andando ad esplorare il dato del gruppo ‘altro sport’ si evidenzia che il 50% è
composto da ‘calcio’, ‘danza’ e ‘pallacanestro’, che nel loro insieme rappresenta-
no il 27,72% delle categorie presenti. L’elenco completo è visibile di seguito.

Complessivamente si hanno 39,25% di CM alta e 60,75% di CM media.

Il questionario CFQ ha un punteggio che varia da 0 a 100. I punteggi totaliz-
zati rispetto a questa ricerca variano tra 9 e 71, con media pari a 35,71; il dato più
ricorrente pari a 32. 

È opportuno precisare che, non essendo scopo di questo lavoro l’analisi del
CFQ dal punto di vista della situazione cognitiva dei soggetti analizzati, non si fa-
ranno riflessioni su questo dato; pertanto si rimanda a future ricerche indagare
se il punteggio del CFQ possa indicare se l’attività sportiva dia un vantaggio co-
gnitivo o meno al soggetto che lo pratica.
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2.4. Analisi dei dati

Ipotesi 1
L’ipotesi nulla associata a una variabile indipendente multi-gruppo è che tutte le
medie dei gruppi siano uguali; ne consegue che esiste un effetto nel caso in cui
le medie dei gruppi siano diverse. Ciò equivale a dire che la variabilità tra grup-
pi è diversa da zero. È importante notare come la devianza tra i gruppi rappre-
senti la variabilità legata all’effetto della variabile indipendente, mentre la de-
vianza all’interno dei gruppi sia legata all’effetto di altre fonti di variazione, non
imputabili a quello della variabile indipendente. Una volta calcolate le varie de-
vianze, si decide se quella tra i gruppi è statisticamente maggiore di quella all’in-
terno dei gruppi, così da concludere che la maggior parte della variabilità della
variabile dipendente è dovuta alle differenze che gli individui presentano a cau-
sa del diverso gruppo a cui appartengono, e non al fatto che possono essere di-
versi all’interno di ogni gruppo. Il punto, però, è che la devianza tra i gruppi di-
pende dal numero k di gruppi, mentre la devianza all’interno dei gruppi dipen-
de dal numero n di soggetti. In altri termini, le due somme di scarti al quadrato
dalla media non sono sullo stesso piano. Se però si divide la devianza tra i grup-
pi per i suoi gradi di libertà, che sono uguali al numero di gruppi meno uno, e la
devianza all’interno dei gruppi per i suoi gradi di libertà, che sono uguali al nu-
mero di soggetti meno il numero di gruppi, otteniamo delle varianze (Chiorri,
2011). Successivamente sono presentati i risultati di una ANCOVA che consente,
in prima istanza, di stimare le differenze fra le medie dei gruppi con complessi-
tà di attività motoria diversa, come se i soggetti dei gruppi avessero lo stesso va-
lore nelle variabili covariate (genere, peso, età, altezza, anni di pratica sportiva e
status socioeconomico). Infatti l’ANCOVA è utile ogni volta si vuole determinare
l’effetto di una variabile che potrebbe essere ‘confuso’ con quello di un’altra va-
riabile. Inoltre, l’errore associato al modello con covariata è generalmente mino-
re di quello di un modello senza covariata; dunque i test inferenziali associati al-
le differenze tra le medie sono più potenti, garantendo maggiori possibilità di ot-
tenere un effetto significativo. 

L’effetto della nostra VI categorica è valutato in base al test F e la sua signifi-
catività, l’interpretazione dell’effetto si baserà sulle differenze tra le medie pre-
dette, queste calcolate tendendo costante (o al netto delle) le covariate.
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Per poter procedere con una ANOVA omoschedastica è necessario fare l’as-
sunzione che le varianze dei k gruppi in analisi siano omogenee (altrimenti oc-
corre procedere con una ANOVA eteroschedastica). I test per verificare l’omoge-
neità delle varianze sono numerosi; alcuni vengono applicati su campioni che se-
guono una distribuzione normale, altri vengono utilizzati per l’analisi non para-
metrica (campioni non gaussiani). Questi test si basano sull’analisi della varianza
degli scarti dei valori campionari dalla media, o dalla mediana o dalla media-trim-
med (gli ultimi due sono anche chiamati test di Levene modificati secondo
Brown-Forsyth). Il test di Levene può essere applicato anche quando i k gruppi
hanno diverse numerosità campionarie, come in questo caso. Una non significa-
tività, F(2, 139) = .266 p = .767 quindi le varianze risultano omogenee. 
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La differenza tra gruppi non è significativa, pertanto sono stati esclusi i con-
fronti con il metodo dei contrasti, né sono stati condotti dei confronti post-hoc.

Fig. 3. Profile plots: %
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Ipotesi 2
La funzione di mediazione di una variabile terza rappresenta il meccanismo con
cui la variabile indipendente è in grado di influenzare quella dipendente, come
schematicamente riportato nella precedente figura 3.

Affinché ci sia una mediazione, devono sussistere 3 condizioni da testare con
l’analisi di regressione (Baron, Kenny, 1986), quali:

a. La variazioni nei livelli della variabile indipendente determinano variazioni si-
gnificative del mediatore;

b. La variazioni del mediatore determinano variazioni nella variabile dipenden-
te;

c. Una volta inserito il mediatore, la relazione prima significativa tra la variabile
indipendente e quella dipendente non è più significativa, con la più marcata
dimostrazione dell’esistenza della mediazione completa quando il valore di
tale relazione è pari a “0”.

La porzione superiore della figura rappresenta l’effetto di X su Y (effetto tota-
le) prima d’inserire il mediatore, mentre la porzione inferiore raffigura l’introdu-
zione del mediatore.

X = variabile indipendente;
Y = variabile dipendente;
M = mediatore
c = effetto totale;
c’ = effetto diretto di X su Y una volta introdotto il mediatore;
a = effetto della variabile indipendente sul mediatore;
b = effetto del mediatore sulla dipendente, una volta inserita la variabile indipen-
dente.

Fig. 4. Indirect effect of Fitness on Quality of life/cognition through Complexity 
of Physical exercise
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Si è inoltre condotta una regressione semplice con CFQ TOTALE come varia-
bile dipendente e Attività/Pratica Motoria come variabile indipendente. Il model-
lo di regressione spiega una quasi nulla proporzione di varianza, R2 = .000, F(l,
144) = .020, p < .887.

Come si evince dalla tabella precedente il coefficiente di regressione è di
scarsa entità e non statisticamente significativo. L’effetto della VI sulla VD corri-
sponde a un b = –,335, t(144) = –.142, p < .887.

Conclusioni

Con il progetto realizzato si è voluto indagare su quello che sembra rappresen-
tare lo scenario della ricerca in ambito cognitivo/motorio – ovvero il rapporto tra
attività fisica e capacità cognitive – prendendo come riferimento principale lo
studio condotto da Pesce (2012), e perseguendo un approccio qualitativo diffe-
rente da quello preferito dalla maggioranza della produzione scientifica recente,
che tende alla direzione della quantità. 

Si è certi, ad oggi, che a fronte di una maggiore intensità o maggiori sollecita-
zioni dal punto di vista motorio, (per esempio incrementare il numero delle ri-
petizioni di uno stesso esercizio) si riesca ad ottenere dei miglioramenti dal pun-
to di vista cognitivo; non si ha però altrettanta evidenza scientifica a riscontro del
come una variazione del tipo di esercizio effettuato operi rispetto a questi cam-
biamenti: mancano dunque le basi per poter stabilire cosa far fare rispetto ad un
risultato che si vuole ottenere.
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Si è quindi voluto mettere a confronto diverse attività sportive utilizzando il
concetto di complessità motoria; allo scopo, si è suddiviso il campione in com-
plessità motoria media e complessità motoria alta, in base al modello modificato
della ‘Gentile’s Taxonomy’ (Gentile, 1972), uno strumento che viene utilizzato
nella pratica sportiva in fase di allenamento per l’apprendimento motorio. In
questo modo sono stati messi a confronto differenti complessità motorie rispet-
to a capacità cognitive acquisite in domini sportivi differenti.

Per effettuare la ricerca si è optato per un disegno osservazionale attorno ad
un impianto cross-sectional survey, nella consapevolezza che con questa scelta
si sarebbe potuto mettere in crisi la possibilità di poter ottenere delle conclusio-
ni causali, dovuta all’impossibilità di manipolare le variabili indipendenti. Si è
quindi controllato il modello di relazione della variabile X (esercizio) con la va-
riabile Y (cognitivo) attraverso la variabile M (complessità motoria) per verificare
le covariazioni mai individuate precedentemente tra X e Y.

Le analisi dei dati non hanno restituito risultati in grado di supportare signifi-
cativamente – e in termini causativi – entrambe le ipotesi definite. 

In un’ottica di analisi esplorativa, comunque, i risultati ottenuti permettono di
considerare che tra ‘qualità’ (intesa come “cosa faccio”) e ‘quantità’ (intesa come
“intensità della pratica”) un miglioramento in ambito cognitivo, tramite l’attività
fisica, sia dovuto tramite la ‘quantità’. Sarebbe quindi importante lavorare in ter-
mini di carico motorio, lasciando la scelta del tipo di sport alla casualità tipica di
questo ambito. È anche vero che il questionario utilizzato (CFQ) lasci aperte al-
cune domande circa le dimensioni latenti individuabili per le quali si richiede-
rebbe un’analisi fattoriale confermativa su un campione italiano sufficientemen-
te numeroso in grado di accertarne la monodimensionalità (ovvero, che gli items
del questionario non appartengano a dimensioni diverse dal costrutto in esame).

In ultima analisi, pur non avendo rilevato una variazione statisticamente signi-
ficativa, questo studio ha portato alla luce alcuni aspetti che possono dare spun-
to a successivi approfondimenti, pur tenendo presente che la scarsità della pro-
duzione scientifica pubblicata sull’argomento della complessità motoria è proba-
bilmente legata alla difficoltà di spiegare la relazione in termini qualitativi del
“come e perché” piuttosto che del “quando e se”. Sicuramente il concetto di
complessità motoria e le modalità di classificazione meritano di essere approfon-
dite, sia rivedendo l’adattamento della tassonomia utilizzato in questo elaborato,
sia identificando modelli alternativi, con maggiore quantità di elementi distinti-
vi, che possono meglio adattarsi all’eterogeneità delle discipline e degli sport
praticati dalla popolazione generale.

In particolare, un’ulteriore opportunità di studio deriverebbe dalla focalizza-
zione sugli atleti professionisti o almeno a livello agonistico; predisponendo un
impianto di ricerca between subjects, si potrebbe indagare la relazione tra sport
praticato ed effetti sul soggetto in termini cognitivi, ponendoli in relazione con
gli effetti in termini motori, per poter creare una sorta di strumento che possa ve-
rificare se il soggetto stia praticando uno sport che lo porti ad avere dei vantag-
gi in tali direzioni.
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