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Capacita?l motorie,
mezzi dell'allenamento §

Riflessioni sui giochi sportivi

Renato Manno

La definizione dell'insieme delle capacita motorie e dei due gruppi delle
capacita condizionali e coordinative serve per trattare i rapporti tra capaci-
ta coordinative, abilita motorie e tecnica sportiva.

Vengono definiti i rapporti con latto tattico, ed esponendo i criteri di
classificazione degli esercizi fisici, o mezzi dell’allenamento, si identifica il
ruolo delle varie categorie di esercizi per lo sviluppo della forma sportim e
la loro utilizzazione nella periodizzazione dell'allenamento nei giochi

sportivi.

L'espressione qualita fisiche ¢ di uso
comune nella letteratura sportiva. Ma ri-
teniamo che la definizione usuale «quali-
ta lisiche» vada attualmente modificata.
Meglio specificato il termine «qualita» in-
dica infatti gia valori elevati in un qual-
siasi ambito di prestazione, e viene appro-
priatamente usato per la qualita psi-
chiche.

Nello sport appare pitt appropriato il
termine «capacitar», cio¢ una misura del
potenziale, che perd ¢ di valore estrema-
mente modulabile.

Al termine «fisiche», abbastanza generi-
co, va forse aggiunto o meglio sostituito
il termine «motorie» in modo da restrin-
gere I'ambito del gruppo delle capacita a
quelle che vengono considerate solo in
funzione del movimento.

L'espressione «capacita motorie» si so-
stituisce quindi a quella «qualita fisiche»,
per i motivi sopra accennati, ¢ definisce
qualcosa di estremamente preciso, che
raggruppa un insieme che ¢ un elemento
essenziale della capacita di prestazione
fisica, costituendo il presupposto per I'ese-
cuzione e l'apprendimento di azioni moto-
rie sportive, sia semplici, come altamente
sofisticate e di elevatissima intensita.

Linsieme delle capacita motorie puo
essere  ulteriormente suddiviso in due
gruppi fondamentali:

le capacita condizionali;

— le capacita coordinative.

Il primo gruppo di capacita, quelle con-
dizionali, indica un insieme determinato
essenzialmente da fattori metabolici: ener-
getici, plastici.

Il secondo gruppo, le capacita coordi-
native, indica invece un insieme che in
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primo luogo ¢ determinato dalla funzione
della coordinazione motoria, cio¢ dalla
capacita di organizzare, controllare, rego-
lare il movimento.

Nella Tab. 1 sono indicate le differen-
ze ed i rapporti tra i due insiemi, nonché
le loro principali caratteristiche.

Le capacita condizionali sono rappre-
sentate dalla forza, dalla resistenza, dalla
velocita o rapidita.

Quelle coordinative sono un gruppo
sintetizzabile secondo vari autori (Zacior-
ski, Meinel-Schnabel, Harre, Blime) in:
— capacita di apprendimento motorio;
— capacita di direzione e controllo del

movimento;

— capacita di adattamento ¢ trasformazio-
ne del movimento.

Le capacita coordinative, necessarie in
tutti gli sport sono un gruppo parzialmen-
te conosciuto che solo recentemente pud
essere identificato ed organizzato in un
sistema teorico valido che permetta la
loro definizione analitica ¢ l'identificazio-
ne di una adeguata metodica per il loro
sviluppo ed il controllo.

Da un insieme di lavori proposti, parti-
colarmente da Bliime ed altri, si indivi-
duano attualmente sette capacita coordi-
native (cfr. fig. 1).

Il concetto di capacita coordinative pe-
ro va ulteriormente precisato, e soprattut-
to confrontato con altre definizioni e real-
ta dellattivita sportiva, in primo luogo la
tecnica.

Per apprendere bene o migliorare una
tecnica sportiva occorre sviluppare le ca-
pacita coordinative. Di qui la necessita di
capire bene quali sono le differenze ed i
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rapporti tra tecnica e capacita coordi-
native.

Il rapporto tra abilita motorie
(tecniche sportive) e capacita
coordinative

La tecnica dei vari sport si acquisisce
attraverso la ripetizione di un gesto per
numerose volte, in genere alcune mi-
gliaia. La tecnica & percid definita come
una abilita (skill) e come ogni abilita
motoria € una componente dell’azione
che si & automatizzata attraverso la ripe-
tizione.

Ogni abilita che si struttura e si affina,
si costruisce sulle capacita motorie, sia
condizionali che coordinative, preesisten-
ti negli individui, sia pure a livelli diversi
di espressione, condizionati dall’eta, dal
grado di preparazione, dal talento.

Piu basse sono le capacita motorie piu
difficile sarad apprendere una nuova abili-
ta, od affinarla e renderla disponibile in
situazioni variate.

Ma come si sviluppano le capacita mo-
torie ed in particolare le capacita coordi-
native?

A questa domanda si pud rispondere
affermando che le capacita coordinative
si sviluppano apprendendo numerose abi-
lita motorie, anche tecniche sportive, ma
soprattutto sviluppando le abilitd motorie
fondamentali, come la corsa, i salti, i lan-
ci, ecc. e la loro organizzazione e combi-
nazione in situazioni sempre variate. Pil
le situazioni sono variate, quanto piu
grande ¢ il numero delle abilita conosciu-
te o apprese, piu il soggetto pud impara-
re meglio la tecnica e renderla disponibi-
le in situazioni motorie sportive diverse
come, ad esempio, quelle che si presenta-
no nei giochi sportivi.

In conclusione le abilita motorie nasco-
no sulle capacita coordinative, ma le ca-
pacita coordinative possono essere incre-
mentate solo attraverso una pratica vasta
di un numero elevato di abilita (Tab. 2).

Se la preparazione di un giovane atleta
¢ rivolta solo all’apprendimento di poche
tecniche ricercandone la semplice auto-
matizzazione, quando questa tecnica do-
vra essere applicata in modo diverso, ad
esempio durante uno spostamento rapi-
do, od in equilibrio precario, il giovane
non riuscira ad applicare la tecnica che
ha automatizzato, — ma in modo statico,
ripetitivo, in condizioni standardizzate e
non variate —, per mancanza di controllo
del movimento in fasi estremamente dina-

CAPACITA MOTORIE (sinonimi: capacita fisiche, qualita fisiche, qualita motorie)

Capacita condizionali

Caratteristiche

{Caprucili determinate in primo luogo da processi energetici:

astici, metabolici)

Forza (capacita di forza)
Resistenza (capacita di resistenza)

Rapidita (capacita di rapidita)

Processi metaboli-

ci

Coordinazioni
semplici

Gruppi muscolari
ristretti

Capacita coordinative

(capacita determinate in primo luogo da
organizzazione, controllo e regolazione de

Capacita di direzione ¢ controllo motorio

Capacita di trasformazione e adattamento motorio

Capacita di apprendimento motorio

rocessi di
movimento)

Processi di orga-
nizzazione e rego-
lazione del movi-
mento

Capacita motorie che non sono determinate unicamente da fattori

condizionali e coordinativi

ibilita lare, arti-

Flessibilita (sinonimo.: mobilita articolare,
colarita, ecc.)

Tab. 1. - Le capacita motorie (qualita motorie) (da Meinel/Schnabel, Bewegunslehre, 1976,

modificato).

Capacita motorie

Elementi essenziali della capacita di presta-
zione motoria sportiva. Sono presupposti
funzionali per l'apprendimento e l'esecuzio-
ne di azioni motorie fisico-sportive.

Abilita motorie

I'resupposti di prestazione, acquisiti in for-
ma di una componente dell’attivita che rima-
ne costante ¢ con il tempo viene ampiamen-
te automatizzata. Nello sport, di regola, com-
prende o una intera azione motoria od alcu-
ne componenti dell’azione.

In senso lato ogni azione motoria che realiz-
za una data tecnica sportiva o nella quale
ge;;e utilizzato uno schema motorio di

Tab. 2. - Definizione e rapporti tra capacita ed abilita motorie.

Ricordare:

— Le abilita motorie si costruiscono sulle capacita motorie

— La conoscenza delle abilita motorie, la loro combinazione, il loro esercizio
sviluppa le capacita motorie (condizionali ¢ coordinative)

— II livello iniziale delle capacita coordinative determina in modo essenziale lo

sviluppo delle abilita motorie

— La formazione delle abilita motorie contribuisce a sviluppare le capacita coor-

dinative

— Le abilita motorie sono azioni intere o loro componenti che si automatizzano con
la ripetizione. L'automatizzazione libera la coscienza e permette allatleta di

concentrarsi sullo scopo dell’azione

— Le abilita motorie sono tante quante se ne apprendono
— Le tecniche (fondamentali) sono abilita motorie. La loro combinazione porta alla
tattica quando si realizzano in situazioni non prevedibili (capacita di anticipo).

miche o variabili. Ad esempio, pur aven-

1. Struttura del movimento; 2, Struttura del carico 3. Aspetti situazionali:

do automatizzato la tecnica non ha svi-

g At e biomeccanici, Processi metabolici: prevedibilita della situazio-
luppato la capacita coordinativa «equili- zio-temporali, anaerobico alattacido ne
brio», che viene sollecitata in molte abili- inamici, ecc. anaerobico lattacido numero delle cose scono-
ta motorie, anche totalmente diverse dal- anaerobico-aerobico ”i“t‘l € “'“;“’“W
lo sport praticato aerobico-anaerobico complessita delle cose sco-
P B ’ aerobico nosciute

I motivi di questa differenza di effica-
cia sono dovuti alla diversa capacita di-
scriminativa degli analizzatori, che in pe-
riodi particolarmente favorevoli dello svi-
luppo del sistema nervoso (da sei a quat-
tordici anni) possono acquisire una mag-
giore capacita di discriminazione delle in-
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plastico (anabolico)

situazioni emotive

Tab. 3. - Criteri per la classificazione degli esercizi fisici (mezzi di allenamento).
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AA - accettore d’'azione

Fig. 1. - Il sistema delle capacita
coordinative secondo Blime (cfr. D. D.
Bliime, Kennzeichnung koordinativen
Fahigkeiten und Moglichkeiten ihrer
Herausbildung im Trainingsprozess,
Wiss. Zeitschr. der DHIK, 3, 1981).

Fig. 2. - L'azione tattica ed i rapporti
reciproci tra le sue fasi (da F. Mahlo,
L'acte tactique en jeu, pag. 34).

Fig. 3. - Fattori che influenzano la
forma sportiva e correlazione con i
mezzi di allenamento. La diversa
grandezza dei rettangoli indica,
approssimativamente, l'influenza dei vari
mezzi sui vari fattori.
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formazioni e permettono poi una miglio-
re costruzione delle abilita (skills). Sara
possibile percid assumere molto meglio
le informazioni dall’esterno, ed inoltre,
nella realizzazione dell’abilita il controllo
del movimento (feedback) sara analizzato
con maggiore precisione.

Da quanto detto si ha che lo sviluppo
delle capacita coordinative & uno dei pre-
supposti pilt importanti non solo per lo
sviluppo tecnico, ma anche tattico del-
I'atleta. Anche se, chiaramente, lo svilup-
po tattico coinvolge la sfera psicomoto-
ria, in larghi momenti con una ricca pre-
senza della coscienza, il che non avviene
nella ripetizione semplice di abilita non
particolarmente complesse.

Sul rapporto tra abilita motorie e capa-
cita coordinative possiamo dire percio
che le abilita sono in possesso dell’atleta
nella stessa misura in cui sono state ap-
prese, mentre le capacitad coordinative so-
no in possesso di tutti gli individui sani e
normalmente  sviluppati, naturalmente
con gradi di espressione diversi a secon-
da dell'eta, della preparazione e del
talento.

Il rapporto che esiste tra tecnica e tatti-
ca non ¢ netto, ma appare evidente nella
realizzazione di tecniche in cui la preve-
dibilita dell’azione sia scarsa e ci sia da
scegliere tra piu possibilita. Le azioni tat-
tiche si compongono in larga base di ge-
sti automatizzati, ma non si identificano
con essi, che sono mezzi per la realizza-
zione dell’azione, anche se l'automatizza-
zione parziale pud riguardare anche com-
binazioni estremamente complesse. Al
tempo stesso perd molte cose sfuggono
alle spiegazioni del tutto teoriche, e sono
legate alla creativita dell'individuo, che
dipende oltre che dal patrimonio di abili-
ta motorie che possiede, anche da caratte-
ristiche psicologiche e di talento non pre-
cisamente identificabili.

In sintesi l'azione tattica &€ una scelta
repentina tra piu soluzioni possibili, in
relazione ad una strategia individuale e
di gruppo.

Secondo Mahlo si possono individuare
tre fasi dell’azione o atto tattico (cfr.
fig. 2):

— la percezione e
tuazione;

— la soluzione mentale del problema;

— la soluzione motoria del problema.

Queste tre fasi, la cui divisione & pura-
mente teorica, fanno parte di una scelta
unitaria, che non ha separazioni evidenti,
e sono in relazione al padroneggiamento
delle tecniche in forma complessa, alla
capacita di elaborazione del pensiero tat-
tico dell'individuo ed al legame tempora-
le che esiste tra di loro.

L'esposizione di queste brevi note sulla
prestazione tattica nasce dal fatto che nei
giochi sportivi le componenti tattiche ed
i loro correlati tecnici e condizionali so-
no in stretta unita, tale da ribaltare qua-
lunque previsione di performance o di
talento e, di conseguenza modificano no-
tevolmente l'atteggiamento nei confronti
della valutazione degli obbiettivi della
preparazione, dei mezzi da usare e della
loro distribuzione o periodizzazione. Tut-

della si-

I'analisi
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Errori e limiti che si manifestano
Non visione di elementi importanti

Errata valutazione della velocita del pallone
o della distanza

Scelte errate od inadeguate

Ccﬂ-elti specifiche da sviluppare per i gio-
sportivi

Ampiezza del campo visivo i

Calcolo ottico-motorio

Pensiero tattico
Conoscenze
Velocita di nu.im
Capacita motorie
Tecnica
Concentrazione

Non conoscenza delle azioni adeguate
Ritardo, velocita scarsa

Fatica, lentezza, scarsa elevazione, ecc.
Abilita ed automatismi non stabili

Disattenzione od eccesso inibente di
motivita

Volonta ¢ motivazione Passivita, negligenza, angoscia, reazioni pas-
sionali

Spirito collettivo Soluzioni individuali, affrettate, ecc.

Tab. 4. - Schema delle capacita specifiche da sviluppare per i giochi sportivi, ed errori e
limiti che si manifestano.

A B
Sintesi Analisi
Specificita Genericita

Intensita elevata Quantita

Tab. 5 - Procedimenti e caratteristiche dell’allenamento che allontanano (A) od inducono
(B) uno stato di forma.

1 2 3
Esercizi generali Esercizi generali Esercizi generali
1040 % 5-20 % 020 %
Esercizi speciali Esercizi speciali Esercizi speciali
30-60 % 4060 % 4060 %
Esercizi di gara Esercizi di gara Esercizi di gara
10-15 % 20-30 % 2040 %
Analisi Sintesi
Genericita Specificita
Quantita Intensita

Mesi T v v T v v o] ox ] xe o
Tappa v )
Periodo P. preparatorio’ 4‘ P. di competizione Transiz.

Fig. 4. - Variazione della quantita ed intensita dell'allenamento e percentuale dei
mezzi di allenamento nei vari periodi (schematicamente).

quantita
intensita
in alto: gradi di variazioni (I e I*)
in basso: variazioni medie (I1 e II*)
I tratti verticali (III) indicano, schematicamente, i microcicli delle differenti tappe.




to cid va risolto in particolare inserendo
una piu stretta relazione tra la sfera con-
dizionale, quella coordinativa (tecnica) e
psicomotoria (tattica).

I lavori di una certa rilevanza su que-
sta tematica sono estremamente rari per
vari motivi. Primo fra tutti per l'elevata
quantita dei fattori da controllare, la loro
relativa difficile identificazione, la diffi-
colta di verifica degli effetti della prepara-
zione, ed infine per la notevole compo-
nente di casualita che ha la componente
tattica, per sua stessa natura.

Capacita coordinative, mezzi
dell’allenamento e loro distribuzione

La preparazione complessiva nello
sport & rivolta allo sviluppo di adattamen-
ti specifici che possano incrementare la
capacita di prestazione. La specificita del-
'adattamento & legata alla specificita del-
lo stimolo, che nell’allenamento sportivo
¢ costituito dall’esercizio fisico.

Per quanto detto prima & quindi neces-
saria una classificazione degli esercizi
(mezzi di allenamento) utilizzati nelle sin-
gole discipline, i quali pur rispettando i
criteri generali dell’allenamento stesso,
hanno perd una loro precisa e ferma
struttura, tipica di ogni specialita
sportiva.

Il progresso delle scienze applicate al-
lo sport ha permesso un miglioramento
dell’analisi degli esercizi per l'identifica-
zione dei fattori comuni e dei fattori di
diversita. Le tendenze piu attuali danno
un ruolo pitt importante ad esercitazioni
intermedie, detti esercizi speciali, nelle di-
verse forme.

L’attuale classificazione degli esercizi
pud essere cosi sintetizzata:

Esercizi generali

— di sviluppo condizionale;
— di sviluppo coordinativo;
— di recupero.

Esercizi speciali

— fondamentali tecnici;

— di studio tecnico;

— di studio tattico;

— potenzianti (da effettuare su tecnica
stabile) per la resistenza e la forza
speciale.

Esercizi di gara

— di allenamento;
— di campionato o di gare ufficiali.

Questa classificazione degli esercizi &
orientata su una loro analisi basata su:
1. struttura del movimento (aspetti bio-

meccanici);

2. struttura del carico (processi metaboli-
ci, inclusi quelli plastici);

3. situazione motoria: Prevedibilita, nu-
mero delle cose conosciute e scono-
sciute, complessita delle cose scono-
sciute, situazione emotiva (spettatori,
allenamento, etc.).

L'insieme di questi esercizi fisici o mez-

zi di allenamento compongono il carico
di allenamento (Tab. 3).

Nell'ambito di questi criteri a carattere
generale le diverse discipline sportive
pongono le loro problematiche e caratteri-
stiche, per cui in realta ogni disciplina ha
bisogno di una propria tabulazione di
esercizi, che indichi la loro specificita ed
efficacia in relazione alle esperienze fatte
ed alle lunghe osservazioni che sono nate
e continuate nell'ambito dello sport spe-
cifico.

La tematica dei giochi sportivi e pil in
generale quella degli sport, nei quali la
componente tattica prevale, assume per-
cid caratteristiche proprie. Sono infatti
sport nei quali le situazioni motorie sono
solo parzialmente prevedibili e nei quali
la motricita & volta soprattutto all’adatta-
mento motorio, piuttosto che al controllo
del movimento (come ad esempio nella
ginnastica) o allo sviluppo del massimo
rendimento in durata o intensita (ad
esempio atletica leggera, ecc.). F. Mahlo
in un lavoro che rimane fondamentale
nel suo campo classifica un gruppo di
capacita e di limiti che possono essere
identificati nell'atleta per promuovere
uno specifico piano di sviluppo, classifica-
re gli errori per agire sulle cause e miglio-
rare l'insieme delle capacita motorie ne-
cessarie alla prestazione specifica. Que-
sto lavoro & stato elaborato sulla pallavo-
lo e la pallacanestro, ma ha valore gene-
rale nei giochi sportivi, ed anche nella
totalita degli sport (Tab. 4).

Periodizzazione ¢ mezzi
dell’allenamento

La costruzione di un programma an-
nuale e pluriennale di preparazione ¢ fi-
nalizzata alla costruzione della forma
sportiva, cioe¢ della fase del massimo ren-
dimento complessivo individuale e di
gruppo.

La forma sportiva ¢ composta da tre
fattori fondamentali come indicato dalla
figura 3: fattori fisiologici, tecnico tattici,
psicologici. E una condizione che pud
essere indotta, o allontanata (Tab. 5).

Gli elementi indicati nella tab. 4 posso-
no essere raggruppati nei fattori fonda-
mentali che compongono la forma sporti-

va e correlati ai rispettivi mezzi dell’alle-
namento con le relative influenze (effetti)
(fig. 3).

Per ognuna delle tre voci di esercizi
generali, speciali e di gara si pud cosi
creare un corrispondente elenco di eserci-
tazioni che verranno distribuite nell’arco
della preparazione annuale (fig. 4).

La distribuzione degli esercizi influen-
zera l'induzione della forma sportiva in
base alla prevalenza degli esercizi. La fa-
se generale del periodo preparatorio sara
dedicata, prevalentemente alla costruzio-
ne fisica ed all’analisi tecnica fondamenta-
le, mentre nel periodo agonistico prevar-
ranno le esercitazioni di sintesi e competi-
tive (fig. 4).

La conoscenza della composizione del-
la preparazione, organizzata secondo cri-
teri logici (classificazione degli esercizi,
prevalenza dell'uno o dell’altro tipo di
esercitazione) rendera possibile una note-
vole modulazione dei contenuti specifici
e generali dell’allenamento, percio di di-
sporre di un modello di preparazione sul
quale operare variazioni in base alle esi-
genze della squadra, degli atleti e del
campionato. In poche parole permettera
di sapere cosa realmente peggiora o mi-
gliora nella condizione fisica e tecnico-tat-
tica ed agire di conseguenza attraverso la
distribuzione degli esercizi.

Queste riflessioni sono la sintesi di al-
cuni lavori sulla teoria generale dell'alle-
namento. L'obiettivo primario & perd
quello di spingere gli allenatori a rendere
sempre pil scientifico e quindi oggettivo
lo sviluppo della preparazione, per un
progresso ulteriore di una teoria ¢ meto-
dologia dei giochi sportivi.
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