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Finanziato dall'Unione europea. Le opinioni espresse appartengono, tuttavia, al solo o ai soli autori e non riflettono
necessariamente le opinioni dell'Unione europea o dell’Agenzia esecutiva europea per l’istruzione e la cultura
(EACEA). Né l'Unione europea né l'EACEA possono esserne ritenute responsabili.

Sommario
Questa piccola guida è stata sviluppata parallelamente al nostro programma sportivo adattato alle
persone autistiche, che a sua volta comprende una guida per i professionisti del settore sportivo.
Questa guida è destinata alle persone autistiche e ai loro familiari per aumentare la loro
consapevolezza sullo sport e i suoi benefici e per fornire loro consigli su come superare le sfide che
potrebbero incontrare nel partecipare ad attività sportive.
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INTRODUZIONE

Questa guida è prodotta all’interno del progetto Sacree (Sport e Autismo, dalla diagnosi scientifica alla
CREazione di un modello educativo europeo). Questo progetto è finanziato dal programma Erasmus+
Sport della Commissione Europea e ha un duplice obiettivo:

Migliorare la qualità di vita delle persone autistiche favorendo la loro partecipazione alle attività
sportive attraverso lo sviluppo di un modello per programmi sportivi adattati alle loro esigenze e
diffuso in tutta l'Unione Europea.
Affrontare la lacuna esistente nella conoscenza scientifica della relazione tra sport e autismo.

Questa piccola guida è stata sviluppata parallelamente al nostro programma sportivo adattato alle
persone autistiche, il quale a sua volta comprende una guida per i professionisti del settore sportivo. È
destinata alle persone autistiche e ai loro familiari per aumentare la loro consapevolezza sullo sport e i
suoi benefici, e per fornire loro consigli su come superare le sfide che potrebbero incontrare nella
pratica sportiva.

Presentazione della guida

Questa guida fornirà: 

Una presentazione degli effetti benefici dello sport per le persone autistiche,
Orientamenti e suggerimenti per aiutarti nella selezione di uno sport adatto alle tue
esigenze,
Strategie per sostenere il benessere delle persone autistiche negli sport.

Esprimiamo la nostra più profonda gratitudine a tutte le persone che hanno contribuito alla creazione
di questo documento: coloro che hanno partecipato al nostro questionario online sulle esperienze delle
persone autistiche, coloro che hanno generosamente condiviso le loro intuizioni attraverso le interviste,
coloro che hanno dedicato il loro tempo alla revisione dei nostri documenti e hanno fornito un prezioso
feedback attraverso un questionario che ne valutava la qualità, e coloro che hanno realizzato i test. . 

Il vostro sostegno e la vostra collaborazione sono stati preziosi per la stesura di questo documento, e a
ognuno di voi va il nostro più sentito ringraziamento.
Questa guida per le persone autistiche è stata tradotta nelle lingue dei partner del progetto Sacree, tra
cui l'italiano (questo documento), il francese, il croato, il portoghese e l'inglese. Questi link vi
indirizzano alla sezione “Documenti da scaricare” del nostro sito web, https://sacree.eu/, dove potrete
accedere a tutti i documenti tradotti..

Visita il sito web www.sacree.eu
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Autism-Europe (AE) è un'associazione internazionale creata
nel 1983 il cui obiettivo principale è promuovere i diritti delle
persone autistiche e delle loro famiglie e aiutarle a migliorare
la loro qualità di vita. Garantisce un collegamento efficace tra
le quasi 90 organizzazioni autistiche aderenti di 40 Paesi
europei, i governi e le istituzioni europee e internazionali.
Svolge un ruolo chiave nel sensibilizzare l'opinione pubblica e
nell'influenzare i decisori europei sui diritti delle persone
autistiche.  Sito web: https://www.autismeurope.org/ 

Creata nel 1898, la Fédération Omnisports ASPTT (FSASPTT)
rappresenta oggi 240 club polisportivi che propongono 200 attività
sportive e culturali a 200 000 soci. Riconosciuta dal Ministero dello
Sport e dal CNOSF (Comitato Olimpico e Sportivo Nazionale
Francese), la FSASPTT è un membro attivo del mondo sportivo.
Propone attività sportive a tutti i tipi di pubblico, indipendentemente
dall'età, dalle capacità fisiche e dalla condizione fisica. Dal 2016, la
FSASPTT e i suoi club portano avanti un progetto sportivo per
l'inclusione dei bambini autistici.  Sito web:  https://asptt.com/  

Inovar Autismo (IA) è un'associazione per la cittadinanza e
l'inclusione fondata nel 2016 e ha lo status di IPSS e NGPD.
L'associazione difende i diritti delle persone autistiche,
sforzandosi di responsabilizzare la società ad accogliere la
differenza come qualcosa di “normale”. Per promuovere la piena
partecipazione delle persone autistiche alla società,
l'associazione incoraggia l'inclusione di tutte le persone,
difendendo la massima che non sono le persone a doversi
adattare ai contesti, ma che i contesti devono essere “riabilitati”
per includere tutta la diversità umana.
Sito web: https://www.inovarautismo.pt/ 
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La SS Romulea (SSR) è una storica società calcistica italiana
con sede a Roma fondata nel 1922 per tutte le categorie
giovanili (500 tesserati dai 5 ai 19 anni, maschi e femmine). La
società li sostiene nel calcio professionistico, che attraverso la
Romulea Autistic Football Club promuove il calcio anche tra i
giovani e gli adulti nello spettro autistico in modo inclusivo
con una squadra mista composta da giocatori nello spettro
autistico e altri giocatori che hanno anche funzioni di
supporto: educatori volontari, genitori e amici.
Sito web:  https://autisticfootball.club  

L'Unione croata delle associazioni per l'autismo (CUAA) è
un'organizzazione non governativa che riunisce 14 organizzazioni
associate sparse in Croazia, tutte dedite all'obiettivo comune di
migliorare la vita delle persone autistiche e delle loro famiglie. Il loro
obiettivo generale è quello di promuovere il benessere e la qualità
della vita delle persone autistiche, incoraggiando attivamente la
creazione di una rete completa di servizi e sistemi di supporto per le
persone autistiche in tutta la Croazia. 
Sito web: https://www.autizam-suzah.hr/

Il laboratorio Cultura, Sport, Salute e Società (C3S) è un'unità di
ricerca (etichetta EA4660) dell'Università di Bourgogne-Franche-
Comte (Francia). Il team riunisce ricercatori, tra cui 20 professori e
professori associati, e 30 dottorandi multidisciplinari intorno allo
studio dell'attività fisica e dello sport. Gli scienziati dedicano la
loro ricerca agli effetti di diversi tipi di attività sportive e modalità
di allenamento su fattori psicomotori e fisiologici e su
comportamenti sociologici e psicologici. 
Sito web: http://laboratoire-c3s.fr/ 
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1.1 I benefici dello sport
Nell'ambito del progetto Sacree, il laboratorio C3S dell'Università della Franche Comté ha redatto una
revisione della letteratura sugli effetti dello sport sulle persone autistiche, pubblicata sulla rivista Sports
Medicine. L'articolo si basa sullo studio di 92 articoli che implementano programmi sportivi completi con
analisi pre-post. I risultati indicano che le persone autistiche possono trarre beneficio dallo sport in un'ampia
gamma di fattori fisici, psicologici e sociali. Pertanto, lo sport ha effetti su:

Su caratteristiche specifiche: L'impatto potenziale della partecipazione sportiva sulle caratteristiche
autistiche è notevole, con riduzioni riportate nei punteggi compositi dell'autismo fino al 25% dopo 3 mesi
di pratica regolare (Tabeshian, Roza et al., 2022).

Sugli aspetti sociali: Una vasta gamma di attività sportive ha dimostrato di essere efficace nel migliorare
le abilità sociali e comunicative. Inoltre, i benefici di una regolare partecipazione sportiva sulle abilità
sociali possono estendersi oltre l'ambito sportivo. Ad esempio, una ricerca di Duan G e al. (2022) indica
che un programma di ginnastica ritmica ha mostrato un miglioramento dell'impegno in classe e
dell'attenzione nella ricerca (studio condotto su scala limitata).

Sulle prestazioni motorie o fisiche: Gli adulti autistici hanno dimostrato miglioramenti nelle funzioni
motorie lorde, nella forma fisica e nella composizione corporea in seguito a programmi di attività fisica,
indipendentemente dalla gravità delle caratteristiche dell'autismo (Yu J, Jee YS, 2020). Inoltre, nei
bambini autistici sono stati osservati cambiamenti nella composizione corporea, tra cui riduzioni della
massa grassa, a seguito di allenamenti di durata relativamente breve (Kozlowski KF e al. 2021) , come ad
esempio dopo un programma di allenamento misto di esercizi aerobici-neuromuscolari (Ferreira JP e all.,
2018) o un programma misto di coordinazione-forza (Ferreira JP e all., 2018) . È importante notare che
l'impegno sportivo influenza anche l'attività fisica quotidiana, come dimostra l'aumento dei livelli di
attività (monitorati tramite actimetria) osservato anche dopo una partecipazione sportiva di breve durata
(Garcia JM e al., 2020).

Sulle prestazioni cognitive: L'allenamento sportivo può indurre cambiamenti fisiologici significativi nel
cervello: memoria di lavoro, flessibilità cognitiva, elaborazione sensoriale, tempi di reazione, ecc (Phung
JN, Goldberg WA, 2019). 

Sui fattori psicologici: Impegnarsi in attività sportive può produrre benefici significativi, in quanto
l'esercizio fisico è ben noto per il suo potenziale nell'alleviare i sintomi della depressione (Shaphe MA,
Chahal A.2020). La partecipazione sportiva può influenzare anche altri fattori psicologici, come il
miglioramento dell'autostima (Todd T et al. 2010). 

Sulla famiglia e sui caregiver: Sebbene la ricerca in quest'area non sia molto estesa, in letteratura ci sono
risultati notevoli che mostrano la potenziale influenza delle attività sportive sul benessere delle persone
autistiche e delle loro famiglie e caregiver (Zhao M e al., 2021). 

Per leggere l'articolo completo:
Clicca qui per leggere l’articolo in inglese 
Clicca qui per leggere l’articolo in francese
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Inoltre, l'impegno nello sport serve a contrastare le abitudini sedentarie, riducendo il rischio di
problemi di salute cronici e attenuando gli effetti collaterali dei farmaci. In effetti, lo sport e l'attività
fisica offrono benefici preventivi e terapeutici per tutta la vita a tutti gli individui, comprese le persone
autistiche.

Per le malattie croniche, lo sport e l'attività fisica hanno ridotto il rischio relativo di: 
29-41% per la mortalità prematura (ANSES, 2016; INSERM, 2018),
20-30% per il diabete di tipo 2 in popolazioni mirate (Gill e Cooper, 2008),
25% per il cancro al colon (Wollin, 2009) e al seno (INSERM, 2018),
45% per il morbo di Alzheimer e 18% per il morbo di Parkinson (Hamer e Chida, 2009).

Lo sport svolge anche un ruolo nella prevenzione delle complicanze, nella riduzione delle ricadute e
nella gestione del declino:

Nelle malattie coronariche, il rischio relativo di morte diminuisce del 16% (ad esempio, con 60
minuti al giorno di attività fisica, Loprinzi e Addoh, 2016).
Per il cancro, l'attività fisica migliora i risultati del trattamento e la tolleranza alla fatica e riduce il
rischio relativo di ricadute (ad esempio, del 20% con 2 ore/settimana di attività fisica, INSERM,
2018).
Nella salute mentale, il rischio relativo di ricaduta nella depressione diminuisce del 51% (Babyak et
al., 2000).
Nelle malattie neurodegenerative, l'attività fisica rallenta il declino sensomotorio e cognitivo,
ottimizzando la qualità della vita (Mahalakshmi et al., 2020).

GUIDA ALLO SPORT PER LE PERSONE AUSTICHE E LE
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"È importante perché lui ha bisogno di consumare una quantità enorme di
energia fisica rispetto agli altri bambini. E ci sono molte altre ragioni, è
importante per l'inclusione, per il suo divertimento, per il fatto che dorme di
notte perché quando fa sport durante il giorno dorme di notte." (madre di
un bambino autistico francese non verbale e presidente di un'associazione
per l'autismo)

"Vedo lo sport come una forma di distrazione (...)
mi aiuta nell'autostima". Va in palestra e
considera di aderire al detto "Mente sana, corpo
sano." (adulto autistico portoghese)

10

1.2 Prospettive autistiche: approfondimenti sui benefici dello sport

"Fin da bambino, volevo davvero fare karate,
ma nella zona in cui vivevo non c'era karate.
(...) Mi è stato detto e incoraggiato di provare il
taekwondo e, che se non mi fosse piaciuto,
avrei potuto smettere. Ma dopo la prima
lezione, mi sono molto interessato e sono
rimasto". (Anche se all'epoca non sapeva di
essere autistico, un giovane adulto portoghese
ha detto che amava praticare il taekwondo e
ha smesso solo perché si è fatto male)

Lo sport ha un effetto positivo sulla vita delle persone autistiche, qui puoi trovare una piccola selezione
delle testimonianze positive ricevute durante la nostra campagna di sondaggi e interviste volta a
comprendere meglio la relazione tra le persone autistiche e lo sport.

GUIDA ALLO SPORT PER LE PERSONE AUSTICHE E LE
LORO FAMIGLIE
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"Nell'escursionismo, mi piace il fatto che puoi
andare al tuo ritmo, e la scoperta di nuovi
paesaggi (amo la natura). Nella boxe, mi piace
la sensazione di sfogo che questo sport
fornisce, e aiuta a sentirmi più forte e più
combattivo quotidianamente (ho poca
autostima)" (una donna autistica di 31 anni
dalla Francia)

“Loro [bambini autistici] lo amano [lo sport]
quindi ci consente effettivamente di far loro
imparare cose senza che se ne rendano conto,
perché con buone istruzioni imparano ad
aspettare, imparano a seguire istruzioni,
imparano a imitare. È un processo infinito,
possiamo davvero inserirli in buoni programmi e
farli davvero progredire e non solo sulle abilità
motorie, su tutte le aree.” (madre di un bambino
autistico di 10 anni dalla Francia e presidente di
un'associazione per l'autismo)

"Superare me stesso dimenticando le mie
difficoltà e migliorare sempre" (una persona
autistica di 62 anni dalla Francia sugli sport che
pratica - bocce, ping pong, tiro con l'arco,
mountain bike, escursionismo)

"Amo praticare sport all'aperto durante tutto
l'anno, sia sport individuali sia di squadra,
partecipando anche a competizioni, la mia
qualità di vita è aumentata, a cominciare dal mio
benessere fisico e psicologico; lo pratico
regolarmente e più spesso ora da adulto che
quando ero giovane perché all'epoca non ero
consapevole della mia condizione e incontravo
difficoltà di inclusione." (uomo di 52 anni nello
spettro autistico dall'Italia)

GUIDA ALLO SPORT PER LE PERSONE AUSTICHE E LE
LORO FAMIGLIE



QUALE SPORT FA PER TE? 

PARTE 2:



L'obiettivo di questa sezione è presentare lo sport e le sue caratteristiche principali per aiutarvi a
scegliere lo sport più adatto a voi.

Per ogni sport, è possibile verificare le informazioni sui seguenti criteri:

Interno o esterno: L'attività si svolge prevalentemente all'esterno (ambiente naturale) o all'interno
(es. palestra)?

1.

Sport avversario: L'attività prevede un confronto diretto con uno o più avversari? 2.
Attrezzatura richiesta: L'attività richiede la manipolazione di uno strumento durante l'intera
attività?

3.

Livello di abilità motoria richiesto dallo sport (coordinazione, agilità, controllo del corpo): Basso,
medio o alto? 

4.

Effetto sui sensi (come rumori forti, luce, folla): Come lo sport influisce sui sensi (rumori forti, luce,
folla).

5.

Richiesta di concentrazione, strategia o pensiero: complessità e numero di informazioni da gestire,
richiesta di concentrazione, strategia o pensiero.

6.

Impatto sulla regolazione emotiva: presenza di situazioni potenzialmente stressanti o ansiogene
(esempi di gestione dello stress e della frustrazione).

7.

Livello di interazione sociale richiesto: Basso, medio o alto? 8.
Vantaggi per le persone autistiche: Abilità e aree sviluppate attraverso questo sport.9.

Infine, non dimenticate che il criterio principale sono le preferenze personali! 

13

Scheda per scoprire e scegliere lo sport

GUIDA ALLO SPORT PER LE PERSONE AUSTICHE E LE
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NUOTO

CICLISMO

Esterno

No

Sì (bicicletta)

Medio

Bassa

Basso

Basso

Basso

Coordinazione, capacità motorie, resistenza, equilibrio

Interno

No

Sì (costume da bagno, occhiali, cuffia)

Medio

Medio 

Basso

Basso

Basso

Coordinazione, abilità motorie, equilibrio, gestione dello stress

IInterno o esterno?

Sport avversario?

Attrezzatura richiesta? 

Livello di abilità motoria dello sport

Effetto sui sensi (rumori forti, luce, folla)

Richieste di concentrazione, strategia o pensiero

Impatto sulla regolazione emotiva (stress):

Livello di interazione sociale richiesto

Vantaggi per le persone autistiche: 

IInterno o esterno?

Sport avversario?

Attrezzatura richiesta? 

Livello di abilità motoria dello sport

Effetto sui sensi (rumori forti, luce, folla)

Richieste di concentrazione, strategia o pensiero

Impatto sulla regolazione emotiva (stress):

Livello di interazione sociale richiesto

Vantaggi per le persone autistiche: 

GUIDA ALLO SPORT PER LE PERSONE AUSTICHE E LE
LORO FAMIGLIE
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CORSA

HIKING

Esterno

No

No (scarpe, zaino)

Basso

Basso

Basso

Basso

Basso

Resistenza, equilibrio, abilità motorie, gestione dello stress

Esterno

No

No (scarpe)

Basso

Basso

Basso

Basso

Basso

Resistenza, cardio, abilità motorie, gestione dello stress

Interno o esterno?

Sport avversario?

Attrezzatura necessaria? 

Livello di abilità motoria dello sport

Effetto sui sensi (rumori forti, luce, folla)

Richieste di concentrazione, strategia o pensiero

Impatto sulla regolazione emotiva (stress):

Livello di interazione sociale richiesto

Vantaggi per le persone autistiche:

Interno o esterno?

Sport avversario?

Attrezzatura necessaria? 

Livello di abilità motoria dello sport

Effetto sui sensi (rumori forti, luce, folla)

Richieste di concentrazione, strategia o pensiero

Impatto sulla regolazione emotiva (stress):

Livello di interazione sociale richiesto

Vantaggi per le persone autistiche:

GUIDA ALLO SPORT PER LE PERSONE AUSTICHE E LE
LORO FAMIGLIE



16

YOGA

GINNASTICA

Interno

No

Sì (barre, tappetini)

Alto

Bassa

Medio

Medio

Basso

Coordinazione, flessibilità, equilibrio, capacità motorie

Interno

No

No (tappetino)

Basso

Basso

Basso

Basso

Basso

Equilibrio, gestione dello stress, coordinazione, flessibilità

Interno o esterno?

Sport avversario?

Attrezzatura necessaria? 

Livello di abilità motoria dello sport

Effetto sui sensi (rumori forti, luce, folla)

Richieste di concentrazione, strategia o pensiero

Impatto sulla regolazione emotiva (stress):

Livello di interazione sociale richiesto

Vantaggi per le persone autistiche:

Interno o esterno?

Sport avversario?

Attrezzatura necessaria? 

Livello di abilità motoria dello sport

Effetto sui sensi (rumori forti, luce, folla)

Richieste di concentrazione, strategia o pensiero

Impatto sulla regolazione emotiva (stress):

Livello di interazione sociale richiesto

Vantaggi per le persone autistiche:

GUIDA ALLO SPORT PER LE PERSONE AUSTICHE E LE
LORO FAMIGLIE
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TIRO CON L’ARCO

ARRAMPICATA

Interno o esterno

No

Sì (scarpe, imbracatura)

Alto

Media

Medio

Alta

Media

Coordinazione, destrezza, concentrazione, fiducia in se stessi

Interno o esterno

No

Sì (arco, frecce)

Alto

Basso

Medio

Medio

Basso

Concentrazione, destrezza, pazienza, coordinazione

Interno o esterno?

Sport avversario?

Attrezzatura necessaria? 

Livello di abilità motoria dello sport

Effetto sui sensi (rumori forti, luce, folla)

Richieste di concentrazione, strategia o pensiero

Impatto sulla regolazione emotiva (stress):

Livello di interazione sociale richiesto

Vantaggi per le persone autistiche:

Interno o esterno?

Sport avversario?

Attrezzatura necessaria? 

Livello di abilità motoria dello sport

Effetto sui sensi (rumori forti, luce, folla)

Richieste di concentrazione, strategia o pensiero

Impatto sulla regolazione emotiva (stress):

Livello di interazione sociale richiesto

Vantaggi per le persone autistiche:

GUIDA ALLO SPORT PER LE PERSONE AUSTICHE E LE
LORO FAMIGLIE
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PARKOUR

DANZA

Interno

No

No

Medio

Medio 

Medio 

Basso

Media

Coordinazione, flessibilità, creatività, abilità sociali

Interno o esterno

No

No

Alta

Basso

Medio

Alta

Basso

Coordinazione, flessibilità, equilibrio, abilità motorie, cardio

Interno o esterno?

Sport avversario?

Attrezzatura necessaria? 

Livello di abilità motoria dello sport

Effetto sui sensi (rumori forti, luce, folla)

Richieste di concentrazione, strategia o pensiero

Impatto sulla regolazione emotiva (stress):

Livello di interazione sociale richiesto

Vantaggi per le persone autistiche:

Interno o esterno?

Sport avversario?

Attrezzatura necessaria? 

Livello di abilità motoria dello sport

Effetto sui sensi (rumori forti, luce, folla)

Richieste di concentrazione, strategia o pensiero

Impatto sulla regolazione emotiva (stress):

Livello di interazione sociale richiesto

Vantaggi per le persone autistiche:

GUIDA ALLO SPORT PER LE PERSONE AUSTICHE E LE
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EQUITAZIONE

CALCIO

Esterno

Sì

Sì (palla, scarpe)

Alto 

Medio

Alto

Medio

Elevato

Coordinazione, abilità sociali, resistenza, abilità motorie

Interno

No

Sì (sella, briglia)

Basso

Medio

Basso

Medio

Media

Equilibrio, abilità sociali, fiducia in se stessi, concentrazione

Interno o esterno?

Sport avversario?

Attrezzatura necessaria? 

Livello di abilità motoria dello sport

Effetto sui sensi (rumori forti, luce, folla)

Richieste di concentrazione, strategia o pensiero

Impatto sulla regolazione emotiva (stress):

Livello di interazione sociale richiesto

Vantaggi per le persone autistiche:

Interno o esterno?

Sport avversario?

Attrezzatura necessaria? 

Livello di abilità motoria dello sport

Effetto sui sensi (rumori forti, luce, folla)

Richieste di concentrazione, strategia o pensiero

Impatto sulla regolazione emotiva (stress):

Livello di interazione sociale richiesto

Vantaggi per le persone autistiche:
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SPORT DA COMBATTIMENTO

PALLAMANO

Interno

Si 

Sì (palla)

Medio

Medio

Alto

Alto

Alto

Coordinazione, abilità sociali, abilità motorie, attività

cardiovascolari

Interno

Si

No

Medio

Alto

Alto

Alto

Media

Coordinazione, destrezza, fiducia in se stessi, gestione

dello stress, gestione dell'aggressività

Interno o esterno?

Sport avversario?

Attrezzatura necessaria? 

Livello di abilità motoria dello sport

Effetto sui sensi (rumori forti, luce, folla)

Richieste di concentrazione, strategia o pensiero

Impatto sulla regolazione emotiva (stress):

Livello di interazione sociale richiesto

Vantaggi per le persone autistiche:

Interno o esterno?

Sport avversario?

Attrezzatura necessaria? 

Livello di abilità motoria dello sport

Effetto sui sensi (rumori forti, luce, folla)

Richieste di concentrazione, strategia o pensiero

Impatto sulla regolazione emotiva (stress):

Livello di interazione sociale richiesto

Vantaggi per le persone autistiche:
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GOLF

TENNIS

Interno o esterno

Sì

Sì (racchetta, palline)

Alto

Basso

Alto

Alto

Media

Coordinazione, destrezza, concentrazione, abilità motorie

Esterno

No

Sì (mazze, palline)

Alto

Basso

Medio

Basso

Basso

Coordinazione, concentrazione, pazienza, abilità motorie

Interno o esterno?

Sport avversario?

Attrezzatura necessaria? 

Livello di abilità motoria dello sport

Effetto sui sensi (rumori forti, luce, folla)

Richieste di concentrazione, strategia o pensiero

Impatto sulla regolazione emotiva (stress):

Livello di interazione sociale richiesto

Vantaggi per le persone autistiche:

Interno o esterno?

Sport avversario?

Attrezzatura necessaria? 

Livello di abilità motoria dello sport

Effetto sui sensi (rumori forti, luce, folla)

Richieste di concentrazione, strategia o pensiero

Impatto sulla regolazione emotiva (stress):

Livello di interazione sociale richiesto

Vantaggi per le persone autistiche:

GUIDA ALLO SPORT PER LE PERSONE AUSTICHE E LE
LORO FAMIGLIE



22

TENNIS TAVOLO

BADMINTON

Interno

Si

Sì (racchetta, volano)

Alto

Basso

Alto

Medio

Basso

Coordinazione, abilità motorie, riflessi, abilità sociali

Interno

Si

 Sì (racchetta, palline)

Alto

Basso

Alto

Medio

Medio

Concentrazione, destrezza, pazienza, coordinazione

Interno o esterno?

Sport avversario?

Attrezzatura necessaria? 

Livello di abilità motoria dello sport

Effetto sui sensi (rumori forti, luce, folla)

Richieste di concentrazione, strategia o pensiero

Impatto sulla regolazione emotiva (stress):

Livello di interazione sociale richiesto

Vantaggi per le persone autistiche:

Interno o esterno?

Sport avversario?

Attrezzatura necessaria? 

Livello di abilità motoria dello sport

Effetto sui sensi (rumori forti, luce, folla)

Richieste di concentrazione, strategia o pensiero

Impatto sulla regolazione emotiva (stress):

Livello di interazione sociale richiesto

Vantaggi per le persone autistiche:
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 ALCUNE RACCOMANDAZIONI E
RISORSE

PARTE 3:



Ecco alcune risorse che puoi condividere con le tue organizzazioni sportive, allenatori e compagni di
squadra per aiutarli a comprendere cosa è e cosa non è l'autismo, risparmiandoti la necessità di
spiegazioni dettagliate. Ci sono schede anche per te.

24

L'autismo non è una malattia, è una condizione del neurosviluppo. A differenza di una
malattia, l'autismo non può essere trasmesso o curato, ma ci sono modi per migliorare la
qualità della vita e gestire alcuni aspetti problematici di questa condizione.

Non esiste un legame causale tra stili di genitorialità e lo sviluppo dell'autismo. Le cause
dell'autismo sono genetiche e ambientali. Non tutti gli individui autistici hanno una
disabilità intellettiva e, viceversa, non tutti gli individui con una disabilità intellettiva sono
autistici.

Autistic people may experience crises, which are not acts of caprice but often their way of
expressing discomfort in response to overwhelming situations.

Gli individui autistici possono sperimentare crisi, che non sono atti di capriccio ma spesso il
loro modo di esprimere disagio in risposta a situazioni opprimenti.

Il fatto che una persona autistica non parli non implica una mancanza di intelligenza o
l'incapacità di comunicare.

Non tutte le persone autistiche hanno una disabilità intellettiva e non tutte le persone con
disabilità intellettiva sono autistiche. Molte persone autistiche hanno uno sviluppo
intellettuale simile alla media, e talvolta superiore.

Nessuno sport è fuori portata per le persone autistiche, anche se ogni sport offre benefici
specifici e può richiedere adattamenti. La convenienza di un'attività varia da persona a
persona.

DA SAPERE

Scheda per smontare i falsi miti sull'autismo. 

Questo documento è disponibile in appendice.
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Scheda sulla definizione di spettro autistico.

L'autismo è una condizione che si manifesta in modo diverso: sebbene ci siano
caratteristiche comuni tra gli individui autistici, l'esperienza di ogni persona è unica (Garratt
& Abreu, 2023). Possono avere una vasta gamma di bisogni di supporto in diverse aree come
la comunicazione, le funzioni esecutive, l'interazione sociale, l'elaborazione sensoriale e la
percezione, ecc. Non esiste un solo modo per essere autistici.

L'autismo può essere associato ad altre disabilità e condizioni che richiedono attenzione,
tra cui, ma non solo: il disturbo da deficit di attenzione e iperattività (ADHD), la sindrome di
Down, l'epilessia, la sindrome di Rett, la sclerosi tuberosa, l'ansia, i disturbi digestivi, i
disturbi del sonno, le disabilità intellettive, la disabilità di apprendimento, il sovrappeso, i
tic, il disturbo ossessivo compulsivo (OCD), la schizofrenia, problemi immunologici (asma,
diabete di tipo 1, orticaria, ecc.).

Le persone autistiche possono aver bisogno di adattamenti nel loro ambiente di vita, di
apprendimento e di lavoro per accomodare le loro differenze uniche.

"Stimming", o comportamenti auto-stimolatori, sono comuni tra gli individui autistici e
servono come mezzo di tranquillizzazione o concentrazione. Lo stimming è una forma
naturale di auto-regolazione, che coinvolge movimenti ripetitivi del corpo o vocalizzazioni,
che possono aumentare durante periodi stressanti (Kapp et al., 2019).

Quando le persone autistiche si sentono completamente sopraffatte, possono vivere un
meltdown. Questi comportamenti hanno sempre una ragione e sembrano comunicare
qualcosa, rispondono a un bisogno, a una mancanza, a una frustrazione. Il modo in cui
queste reazioni si manifestano varia notevolmente da persona a persona. Possono
comportare sfoghi verbali come urla o pianti, azioni fisiche come calci o colpi, oppure un
ritiro e una chiusura totale, nota come “shutdown”. La chiave è individuare le soluzioni
nell'ambiente.

Le persone autistiche possono avere una latenza tra il momento in cui le informazioni
vengono fornite e quello in cui vengono elaborate. 

Tutti gli individui autistici possono trarre benefici simili dallo sport, anche coloro che
richiedono un supporto e un’attenzione significativi.

DA SAPERE

Questo documento è disponibile in appendice.
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 Un foglio con 15 consigli di attività motoria e nutrizione per la
partecipazione alle attività sportive.

Mantenere un sano equilibrio tra attività motoria e nutrizione è essenziale per sostenere la
salute e il benessere generale, soprattutto in relazione alla partecipazione alla pratica
sportiva. Ecco quindi 15 suggerimenti facili da seguire per aiutarti a rimanere in forma e
massimizzare le tue prestazioni atletiche.

1.Mantieniti idratato - bevi abbondante acqua prima, durante e dopo le attività sportive per
rimanere idratato e mantenere prestazioni ottimali.

2. Segui una dieta equilibrata - consuma una varietà di cibi nutrienti provenienti da tutti i
gruppi alimentari, inclusi frutta, verdura, cereali integrali, proteine magre e grassi sani.

3. Fai scorte prima dell'esercizio - mangia un pasto o uno spuntino bilanciato contenente
carboidrati e proteine prima di impegnarti in attività sportive per fornire energia e supportare
il recupero muscolare.

4. Scegli spuntini intelligenti - opta per spuntini nutrienti come frutta, noci, yogurt o crackers
integrali per alimentare il tuo corpo e mantenere stabili i livelli di energia durante il giorno.

5. Ottimizza il recupero post-allenamento - rifornisciti con una combinazione di carboidrati e
proteine entro 30 minuti o un'ora dopo l'esercizio per ripristinare le riserve di glicogeno e
supportare la riparazione muscolare.

6. Ascolta il tuo corpo - presta attenzione ai segnali di fame e sazietà, e mangia quando hai
fame e smetti quando sei sazio per mantenere una sana relazione con il cibo.

GUIDA ALLO SPORT PER LE PERSONE AUSTICHE E LE
LORO FAMIGLIE



27

7.Non saltare i pasti - cerca di mangiare regolarmente pasti e spuntini durante il giorno
per mantenere stabili i livelli di energia e prevenire il sovrappeso successivo.

8. Controllo delle porzioni - presta attenzione alle porzioni per evitare il sovrappeso e
assicurarti di ottenere il giusto equilibrio di nutrienti senza eccesso di calorie.

9. Limita i cibi zuccherati e elaborati - riduci al minimo il consumo di snack zuccherati,
bibite gassate e cibi processati ricchi di zuccheri aggiunti e grassi poco salutari, poiché
possono influire negativamente sulle prestazioni e sulla salute generale.

10. Dormi abbondantemente - punta a 7-9 ore di sonno di qualità ogni notte per sostenere
il recupero, la crescita muscolare e il benessere generale.

11. Concentrati sulla flessibilità - incorpora esercizi di stretching e flessibilità nella tua
routine per migliorare la gamma di movimento, prevenire lesioni e favorire il
rilassamento.

12. Imposta obiettivi realistici - stabilisci obiettivi di attività motoria e nutrizione
realizzabili che si allineino alle tue esigenze e capacità individuali per rimanere motivato.

13. Cerca supporto professionale - consulta un dietista o un personal trainer certificato
per consigli personalizzati e supporto adattato ai tuoi obiettivi e requisiti specifici.

14. Resta costante - la costanza è fondamentale per vedere i risultati, quindi cerca di
rendere l'alimentazione sana e l'esercizio fisico regolare sostenibili in relazione al tuo stile
di vita.

15. Goditi l’attività - ricorda di divertirti e goderti il percorso verso il miglioramento delle
prestazioni fisiche e nella nutrizione. Celebra i tuoi progressi e abbraccia i cambiamenti
positivi che stai apportando alla tua salute e al tuo benessere.

GUIDA ALLO SPORT PER LE PERSONE AUSTICHE E LE
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30 idee per incorporare lo sport e l'attività motoria nella vita quotidiana.

1.Incorpora l'attività motoria nella tua routine quotidiana scegliendo di camminare o andare in

bicicletta quando vai al lavoro, a scuola o in altre destinazioni. È un ottimo modo per rimanere attivi e

godere dei benefici dell'esercizio durante gli spostamenti. Se devi prendere la macchina, parcheggia

un po' più lontano dal punto di arrivo, e se prendi i mezzi pubblici, scendi una fermata prima della tua

destinazione e finisci a piedi.

2. Salire le scale invece di prendere l'ascensore o le scale mobili è un modo semplice

ed efficace per incorporare l'attività motoria nella tua routine quotidiana.

3. Utilizza la tecnologia come cronometri, contapassi, app timer o altri gadget per consentire l'auto

monitoraggio delle attività motorie. Questi strumenti possono aiutare a favorire la consapevolezza e

incoraggiare il coinvolgimento nell'esercizio regolare monitorando i progressi e fornendo

motivazione.

4. Fai regolari passeggiate o giri in bicicletta nel quartiere o nel parco cittadino. Puoi fare

queste passeggiate con amici, familiari, da solo, ecc. 

5. Crea un percorso ad ostacoli nel cortile con ostacoli, coni e corde per un

allenamento divertente e impegnativo.
6. Organizza una festa di ballo a

casa con i membri della

famiglia, suonando generi

musicali diversi e incorporando

passi di danza.7. Organizza una caccia al tesoro in natura, cercando oggetti come

foglie, rocce e fiori durante un'escursione o una passeggiata nel

bosco.

8. Cura il giardino insieme, svolgendo attività come scavare, piantare,

annaffiare e raccogliere.

9. Gioca a giochi classici

all'aperto come il nascondino o

ruba bandiera con amici o

fratelli.

GUIDA ALLO SPORT PER LE PERSONE AUSTICHE E LE
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10. Partecipa a un programma sportivo della comunità, come calcio, basket o

baseball.

11. Organizza un mini-golf nel cortile usando oggetti di casa come tazze, bastoni e

scatole di cartone.

12. Crea un canestro da mini basket indoor

utilizzando un cesto per la biancheria e palline di

spugna per allenarti a tirare.

13. Organizza una competizione

amichevole di corsa con i sacchi nel

cortile.

 14.  Se hai un cane, portalo a passeggio più spesso e per più tempo.

15. Fai una nuotata in piscina libera o

prendi lezioni di nuoto in una piscina di

zona o in un centro sportivo.

16. Prova diverse attrezzature sportive, come monopattini,

pattini in linea o skateboard, per divertirti all'aperto.

17. Crea una palestra fai-da-te all'aperto con attrezzature fatte in casa come una sbarra per

trazioni, una corda per saltare e una trave per l'equilibrio.

18. Organizza un campeggio in famiglia con attività come

escursioni, pesca e cottura dei marshmallow su un fuoco da

campo.

19. Gioca a sport ricreativi come frisbee,

pallavolo o tennis in un parco vicino con

amici o familiari.

20. Partecipa a lezioni di fitness, come yoga, Pilates o danza aerobica. Ci sono molte sessioni gratuite su

internet.
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21. Partecipa a marce o corse di beneficenza per sostenere una

causa mentre fai esercizio.

22. Crea un'area giochi all'aperto con

attrezzature come altalene, scivoli e

trampolini per il tempo libero attivo.

23. Organizza una giornata sportiva fai-da-te a casa con attività

come gare con l'uovo sul cucchiaio, gare di camminata con tre

gambe e gare con la carriola nel cortile.

25. Crea un percorso o circuito di allenamento indoor o

outdoor con stazioni per attività come jumping jack,

piegamenti e squat. Puoi trovare molte idee su internet

24. Fai le pulizie domestiche e pulisci ascoltando musica per essere

ancora più attivo.

26. Organizza una battaglia di palloncini

d'acqua nel cortile in una calda giornata

estiva, rimanendo attivo mentre ti diverti e

ti rinfreschi.

27. Gioca insieme a videogiochi attivi, che implichino sport o danza,

per un divertente allenamento indoor.

28. Crea un percorso ad ostacoli all'aperto con gessi sul vialetto o sul

marciapiede, incorporando attività come salti e saltelli.

29. Fai un’escursione in famiglia con il paddleboard o

il kayak presso un lago o un fiume vicino.
30. Organizza una miniolimpiade fai-da-te nel

cortile con eventi come sprint, salti in lungo e

percorsi ad ostacoli.
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COME TROVARE UN CLUB
SPORTIVO?

PARTE 4:



In Italia esiste il Comitato Italiano Paralimpico con le sue federazioni sportive speciali, poi
ci sono anche le Special Olympics, ma esse coprono solo un terzo dello spettro autistico
perché per accettare atleti autistici richiedono obbligatoriamente una disabilità
intellettiva; inoltre coprono solo alcune discipline sportive e hanno contesti sportivi
separati dal contesto sportivo principale.

Per l'altra parte dello spettro autistico non ci sono federazioni ufficiali, anche se tali atleti
autistici possono unirsi alle federazioni sportive ordinarie, affrontano difficoltà di
inclusione, tanto che ci sono diversi progetti di inclusione sportiva da parte di club sportivi
o organizzazioni per l'autismo in molte città italiane, ma non esiste un database che
raccoglie queste esperienze.
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IN ITALIA:
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http://www.comitatoparalimpico.it/
http://www.specialolympics.org/
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Conclusioni
Partecipare allo sport può notevolmente migliorare sia il benessere fisico che mentale, promuovendo
sensazioni di realizzazione e fiducia in se stessi. Inoltre, lo sport funge da piattaforma per connettersi con
individui simili, favorire l'interazione sociale e creare nuove relazioni.

Riconosciamo che gli individui autistici possono incontrare ostacoli nel partecipare allo sport,
principalmente a causa di fattori esterni come la limitata consapevolezza sull'autismo e la mancanza di
programmi sportivi adattati. È cruciale sottolineare che queste sfide non sono inerenti agli individui stessi.
Questa guida mira a offrire una serie di strategie e adattamenti per superare questi ostacoli, permettendo
agli individui autistici di godere appieno dei benefici dello sport.

Quando si contempla la partecipazione allo sport, è vitale individuare attività che rispondono alle tue
caratteristiche. Considera le tue preferenze, interessi e punti di forza individuali nella scelta di uno sport. La
guida che abbiamo fornito offre preziosi consigli e risorse per assisterti in questo processo, offrendo
indicazioni su come esplorare diverse opportunità sportive e comprendere come si allineino alle tue
preferenze e abilità. Che si tratti di attività individuali come nuoto o corsa, che consentono un progresso al
proprio ritmo, o sport di squadra come calcio o pallacanestro, che favoriscono il senso di comunità e le
competenze di lavoro di squadra, la guida ti permette di prendere decisioni informate che soddisfano le tue
esigenze e interessi unici.

Indipendentemente dalle tue capacità o sfide, sentirsi ben accolti e supportati nelle comunità sportive è
fondamentale. Non esitare a comunicare apertamente con gli allenatori o i responsabili delle attività
riguardo alle tue esigenze quando ti unisci a un programma sportivo. Affrontando insieme le tue sfide
specifiche ed esplorando soluzioni, puoi migliorare la tua esperienza sportiva. La nostra guida fornisce una
varietà di strumenti, come schede e materiali informativi, progettati per supportarti lungo questo percorso.

Infine, è importante ricordare che il divertimento dovrebbe essere il focus principale della partecipazione
allo sport, indipendentemente dai risultati. Stabilisci obiettivi raggiungibili e celebra i tuoi successi, grandi e
piccoli, poiché lo sport offre opportunità preziose di crescita personale, apprendimento e divertimento.

Risorse
Foglio: falsi miti sull'autismo
Foglio: cos'è lo spettro autistico
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APPENDICI  



 

SCHEDA PER SMONTARE I FALSI MITI SULL'AUTISMO 

DA SAPERE 
 

●​ L'autismo non è una malattia, è una condizione del 
neurosviluppo. A differenza di una malattia, l'autismo non può 
essere trasmesso o curato, ma ci sono modi per migliorare la 
qualità della vita e gestire alcuni aspetti problematici di questa 
condizione. 

●​ Non esiste un legame causale tra stili di genitorialità e lo 

sviluppo dell'autismo. Le cause dell'autismo sono genetiche e 

ambientali. Non tutti gli individui autistici hanno una disabilità 

intellettiva e, viceversa, non tutti gli individui con una disabilità 

intellettiva sono autistici. 

●​ Autistic people may experience crises, which are not acts of 

caprice but often their way of expressing discomfort in response 

to overwhelming situations. 

●​ Gli individui autistici possono sperimentare crisi, che non sono 

atti di capriccio ma spesso il loro modo di esprimere disagio in 

risposta a situazioni opprimenti. 

●​ Il fatto che una persona autistica non parli non implica una 

mancanza di intelligenza o l'incapacità di comunicare. 

●​ Non tutte le persone autistiche hanno una disabilità intellettiva 

e non tutte le persone con disabilità intellettiva sono autistiche. 

Molte persone autistiche hanno uno sviluppo intellettuale simile 

alla media, e talvolta superiore. 

●​ Nessuno sport è fuori portata per le persone autistiche, anche se 

ogni sport offre benefici specifici e può richiedere adattamenti. La 

convenienza di un'attività varia da persona a persona. 

 



 

SCHEDA SULLA DEFINIZIONE DI SPETTRO AUTISTICO 

DA SAPERE 

●​ L'autismo è una condizione che si manifesta in modo diverso: sebbene ci siano 

caratteristiche comuni tra gli individui autistici, l'esperienza di ogni persona è unica 

(Garratt & Abreu, 2023). Possono avere una vasta gamma di bisogni di supporto in 

diverse aree come la comunicazione, le funzioni esecutive, l'interazione sociale, 

l'elaborazione sensoriale e la percezione, ecc. Non esiste un solo modo per essere 

autistici.​
 

●​ L'autismo può essere associato ad altre disabilità e condizioni che richiedono attenzione, 

tra cui, ma non solo: il disturbo da deficit di attenzione e iperattività (ADHD), la sindrome 

di Down, l'epilessia, la sindrome di Rett, la sclerosi tuberosa, l'ansia, i disturbi digestivi, i 

disturbi del sonno, le disabilità intellettive, la disabilità di apprendimento, il sovrappeso, i 

tic, il disturbo ossessivo compulsivo (OCD), la schizofrenia, problemi immunologici (asma, 

diabete di tipo 1, orticaria, ecc.). 

●​ - Le persone autistiche possono aver bisogno di adattamenti nel loro ambiente di vita, di 

apprendimento e di lavoro per accomodare le loro differenze uniche.​
 

●​ "Stimming", o comportamenti auto-stimolatori, sono comuni tra gli individui autistici e 

servono come mezzo di tranquillizzazione o concentrazione. Lo stimming è una forma 

naturale di auto-regolazione, che coinvolge movimenti ripetitivi del corpo o 

vocalizzazioni, che possono aumentare durante periodi stressanti (Kapp et al., 2019).​
 

●​ Quando le persone autistiche si sentono completamente sopraffatte, possono vivere un 

meltdown. Questi comportamenti esprimono un bisogno o una frustrazione, con una 

varietà di reazioni (grida, pianto, comportamenti fisici, ritiro). È fondamentale capire 

l'origine di questi comportamenti per poter rispondere in modo efficace.​
 

●​ Le persone autistiche possono avere una latenza tra il momento in cui le informazioni 

vengono fornite e quello in cui vengono elaborate. ​
 

●​ Tutti gli individui autistici possono trarre benefici simili dallo sport, anche coloro che 

richiedono un supporto e un’attenzione significativi. 

 


