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Le capacita coordinative

Renato Manno

Analisi delle capacita coordinative nel sistema di quelle motorie
e metodi per il loro sviluppo

Fartendo dalle informazioni che si possono desumere dalla
bibliografia pint recente e dalle ricerche svolte dalla Scuola dello
sport, viene trattata la struttura delle capacita coordinative, focaliz-
zando la loro definizione di capacita complesse necessarie per la
regolazione e l'organizzazione del movimento. Descritti alcuni
aspetti sui quali la letteratura internazionale ha particolarmente ap-
profondito i dettagli, viene proposta una metodologia di sviluppo
delle capacita coordinative in considerazione anche delle loro carat-
teristiche pin rilevanti, in modo da raccogliere in una definizione
sisternatica i vari aspetti inerenti al problema della coordinazione e

della sua allenabilita.

Componenti della prestazione e capacita

La prestazione motoria, dai record neile
diverse discipline sportive, alla prestaziorie
media di ogni cittadino, & da tempo oggetto
di studio di numerose discipline scientifi-
che. Si tenta sia di determinare le basi ¢ le
componenti che ne permettono 'incremen-
to, come di compiere un’identificazione
precoce di queste, per assecondarle nella
maturazione e svilupparle nel migliore dei
modi. :

Questi obbiettivi vengono ricercati attra-
verso classificazioni, organizzazioni logi-
che, fondate sulle esperienze e sulla cono-
scenza parziale delle basi fisiologiche,

In tempi pil recenti si sono succeduti
studi che, pur rimanendo nel campo pratico
ed applicativo, hanno cercato di determi-
nare la struttura delle capacita motorie in
termini scientifici (Fleishmann, 1964, Ra-
rick, 1974, Grépler e Thiess, 1974, 1976,
Filippovic, 1971, 1976, Fetz, 1974, 1978,
Singer, 1980, 1982, Zaciorskij e Kulin,
1970, Zaciorskij, 1966, CONI, 1933). Si
sono determinati due filoni di ricerca, il cui
punto di differenza fondamentale si basa
sul fatto se sia possibile determinare capa-
cit2 generali, ciog presupposti generali del-
le prestazioni, oppure se ogni prestazione
motoria abbia una sua specificitdy, total-
mente indipendente da presupposti, per cui
le diverse prestazioni non presentano inva-
rianti 0 componensi in qualche misura co-
muni. In questo ambito si pone anche uno
degli scopi della ricerca che la Sds sta con-
ducendo sulla - valutazione delle capacita
motorie. Questo approccio rispette alla
prestazione motoria & fortemente differen-
ziato negli Usa, mentre in Buropa quasi
tutte le scuole riconoscono 'esistenza e la
necessitd concettuale di capacith motorie
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generali. Non altrettanta omogeneita si ri-
leva nella loro classificazione, e spesso si
trovano differenze non trascurabili dovute
a criteri di classificazione diversi, a diverse
concezioni tradizionali, od all’avanzare di
ricerche specifiche.

Una ricerca importante sulla struttura
della prestazjone & stata svolta da Grépler e
Thiess nel 1976, che hanno identificato i
fattori che determinanc la prestazione mo-
toria tra gli 8 ed i 14 anni, che & I'eta pit
complessa sul piano evolutivo ¢ quindi del-
la struttura motoria. I fattori identificati da
questi autori sono:

1. fattore: le capacita motorio-sportive
(forza, resistenza, rapidita, equilibrio,
ecc.);

2. fattore: le abilitd motorio-sportive (i
fondamentali degli sport scolastici);

3. fartore: lo sviluppo ed il grado di
maturazione fisica (I'eta biclogica);

4. fattore: le dimensioni del corpo (an-
tropometriche).

I primi due fattori compongono circa il
40-50% del peso fattoriale (fig. 1), elaloro
influenza & aumentabile attraverso stimoli
esterni ed ambientali, come Vesercizio fisi-
co regolare od allenamento.

Moilti autori, in particolare Filippovic,
hanno dimostrate che ¢’& una differenzia-
zione delle funzioni motorie, ciog un au-
mento della specificitd con I’avanzare della
maturazione biclogica, Alle stesse conclu-
sioni si & giunti in Ttalia analizzando i dati
dei giovani praticanti attivita sportive (cfr.
CONI, Valutazione delle capaciti motorie,
[ rapporto, 1983) tramite ’analisi fattoria-
le. §i & potuto riscontrare un aumento dei
fattori motori con il crescere dell’etd. I fat-
tori pin specifici si osservano nelle classi di
ctada13a 14 anni, e si possono considerare
derivati da fattori simili di carattere pii
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generale propri dell’eta dagli 11 ai 14 anni.
Filippovié ha individuate, 5 fattori, condi-
zionanti la prestazione nei bambini da 6 a 8
anm, 8 fattori in bambini di 11-12 anni, ben
15 fattori in ragazzi di 15-16 anni. Lo stesso
autore, nei bambini di 7-8 anni trova un
fattore di notevole peso (oltre il 45% della
varianza totale) che indica il talento moto-
rio generale, e che va identificato, a nostro
giudizio, in aspetti coordinativi. Una delle
differenze notate tra bambini sedentari e
praticanti un’attivita sportiva sistematica &
un mcremento (precocita) dei processi di
maturazione motoria: 'attivita sportiva au-
menta i processi di specializzazione delle
funzioni. Questo dato & indicato dalla fig.2
che comsidera 'andamento delle correla-
zioni alte e medie nelle diverse fasce d’eta
evolutiva.

Le capacita meotorie: classificazione

Le considerazioni sulle capacit motorie
ed i cambiamenti che avvengono durante it
periodo puberale e prepuberale rendono
ancora pill necessaria una descrizione ed
una classificazione delle capacita motorie.
Nella scienza dello sport si & ricorso alle
forme piti svariate di classificazione e tutto-
ra, come gia detto, esistono notevoli ditfe-
renze tra di esse, come si pud vedere dalla
tabeila 1.

Nel 1968 Gundlach ha proposto una clas-
sificazione che dividevale capacita motorie
in due gruppi fondamentali: le capaciti
condizionali, e Je capacita coordinative.

Il primo ¢ linsieme delle capacita che
hanno fattori limitanti neila disponibilita di
- energia (tab. 2) e quindi nelle condizion;
organico-muscolari dell’uomo.

Il secondo, le capacita coordinative
{espressione che ha ormai sostituito il ter-
mine destrezza usato da vari autori dell’a-
rea europea (Harre, 1969; Zaciorskij,
1966), & definibile come quello delle eapa-
cita di organizzare ¢ regolare il movimento.

Gli autori sovietici, della scuola di Farfel, le
definiscono come le capacita di controllo
del movimento. Autori canadesi (1974) le
hanno felicemente definite capaciti percet-
tivo-cinetiche, anche se poi non sono stati
portati a termine ulteriori approfondimenti
che abbiano valore applicativo. La classifi-
cazione di Gundlach & stata progressiva-
mente accettata dai diversi autori, tanto
che in Europa gli studiosi della scienza del-
lo sport vi si attengono in modo piii 0 meno
sostanziale. Molti di essi (Schnabel, 1976;
Hirtz, 1976; Tschiene, 1977, 197&; Martin,
1979; Roth, 1982; Nadori, 1983, ecc.) han-
no ulteriormente elaborato questa classifi-
cazione, aggiungendo dati scientifici che
hapno aumentato I'affidabilita teorica della
proposta.

Le capacita condizionali: breve cenni
descrittivi

Le capacita condizionali sono le capacita
fondate sull’efficienza del metabolismo
energetico e sono fondamentalmente tre:
le capacita di forza, le capacita di resisten-
za, le capacita di rapidita.
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sportive data da vari autori europei ed extraeuropei, ed i snoi contenuti (da Roth, 1982).

Possono essere schematicamente rap-
presentate nella fig. 3, ed espresse funzio-
nalmente su tre dimensioni: forza (Prax}
tempo (t), e velocitd (Vi) (cfr. fig. 4 a
pag. 25). La forza si distingue per I’elevata
resistenza da vincere, mentre i rimanenti
parametri sono a livelli bassi.

La rapidita (o velocita), come capaciti
motoria ricopre un ruolo intermedio. Ad
csempio, Zaciorskij ne considera tre
espressioni: la frequenza massima di movi-
mento (ciclica); la rapidita di reazione; la
rapidita dei singoli movimenti (aciclica).

Altri autori considerano anche le espres-
siont forza veloce e capacita di accelerazjo-
ne. C’¢ da rilevare che queile che Zacior-
skij elenca come capacita di velocita posso-
1o essere considerate capacita intermedie,
€ non propriamente condizionali in quanto
non ¢’é una prevalenza di fattori limitanti di
tipo energetico, se non in stretta relazione
ed influenza con fattori di tipo regolativo
(quindi coordinativi). Alcuni autori inclu~
dono nell’espressione di rapidita o velocita,
la resistenza alla velociti. In questo caso i
fattori limitanti di tipo energetico sono evi-
denti.
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Fig. 1 -1 fattori che determinane la prestazione motoria tra gli otto ed i quatitordici anni. Come si vede il
peso maggiore lo hanno il 1. fattore (capacita motorje) ed il 2. fattore (abilita fisico-sportive). La loro
influenza ¢ aumentabile attraverso gli stimoli esterni ed ambientali e cit mette in luce I'importanza che
hanno, in questa etd, una corretta educazione fisica o 'allenamento sportive per incremento della

prestazione motoria.
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Fig. 2 - Numero delle correlazioni tra varie pre-
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Fig. 3 - Rappresentazione schematica del sistema
delle capacita di forza, velocitad (rapidita), resi-
stenza (da Gundlach, 1968) g

Tab. 2 - Le capacith motorie (qualith motorie) (da Meinel/Schnabel, Bewegunslehre, 1976,

medificato).

L’atto metorio nello sport

Le elaborazioni'di Bernstein, e le succes-
sive precisazioni di tipo sportivo di Meinel-
Schnabel (1977) ¢i permettono di abbozza-
re una teoria deil’atto motorio sportivo e di
collocare in essa il ruolo delle capacita mo-
torie. Ogni atto motorio, per prima cosa, &
caratterizzato da una finalita che si concre-
tizza in un cbbiettivo. Per cui 'insieme del-
I’atto motorio & il susseguirsi dei provvedi-
menti che hanno come obbiettive la pii
efficace realizzazione dello scopo posto.

Porsi una finalita sottintende immediata-
mente un programma motorio (fig. 5) quin-
di la sua predisposizione pii efficace possi-
bile rispetto ad essa. Il programma predi-
sposto deve essere realizzato nel modo pin
fedele possibile al modello proposto, che
corrisponde chiaramente a ¢id che ’allievo
ha pili volte provato e riprovato, tanto da
avere una precisa immagine motoria ed una
sequenza di percezioni che corrispondono
all’esecuzione corretta.

L’obbiettivo della realizzazione & la per-
fetta esecuzione del piano, in rapporto alle
caratteristiche ambientali (terreno, attrez-
zi, calzature, temperatura, appoggi, ecc.);
percid avremo un valore nominale, ¢ié che
si vuole realizzare, ed un valore reale, cid
che, concretamente, si sta effettuando.

I due valori tendono a coincidere se i
sistemi informativi sono efficaci nel segna-
lare le variazioni, ed il programma predi-
sposto € chiaro e sufficientemente preciso.
Un soggetto che ha una immagine insuffi-
ciente dell’atto motorio che sta realizzan-
do, ha una carente precisione di esecuzio-
ne, che inoltre, variera da una ripetizione
all’altra. Se le rpetizioni dell’azione sono
state poche, le esecuzioni saranno poco co-
stanti, cio& poco automatizzate.

Le capacita di coordinazione
nell’atto motorio

Le capacita di coordinazione sono le ca-
pacita che permettono di rendere il valore
reale quanto pii possibile coincidente con
il valore nominale.

E’ chiaro che scarsa aderenza vi pud es-
sere anche per carenze di carattere condi-
zionale, come ad esempio carenze di forza,
nell’inizio dell’esecuzione di una tecnica, o
di resistenza, che provoca affaticamento
nella parte terminale di una competizione.

L'insieme delle capacitd permette una
maggiore fedeltd al modello, la sna stabili-
ta, anche in condizioni esterne variate, sul-
la base dell’assunzione e dell’elaborazione
delle informazioni da parte degli analizza-
tori, cioé di quegli organi del nostro corpo
che sono preposti alla deezione, alla deco-
dificazione, all'inoltro ed a una prima riela-
borazione delle informazioni. Pertanto, in
sintesi, la coordinazione pud permetiere
un’esecuzione piit fedele possibile al mo-
dello (programma) motorio deciso, grazie
alla precisione delle informazioni ricevute
dagli analizzatori, che dipendono dal loro
livello di allenamento e dalla foro integriti.
Nel processo di coordinazione si hanno gli
ambiti automatizzati dell’azione, ciod sen-
za controllo costante della coscienza. Que-
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sta reinterviene solo in casi di forte modifi-
cazione della sequenza programmata an-
che essa in parziale fase cosciente; infine
I'obbiettivo e la finalitd dell’azione sono
pienamente e costantemente coscienti.

Le capacita coordinative

Lo sviluppo dell'insieme delle capacita
tecniche sportive ha il suo punto di parten-
za nello sviluppo delle capacitd coordina-
tive,

Da tempo i ricercatori hanno tentato
classificazioni che permettano di identifi-
carle. Perd la stretta simultaneitd con la
quale vengono coinvolte nel movimento
non permette una loro netta separazione,
se non attraverso analisi estremamente
complesse, neile quali si identificano pre-

valenze; ad esempio, attraverso Panalisi

fattoriale, applicata in modo massiccio da
Fleishmann. fin dagli anni cinquanta.

Le capacitd coordinative sono fondate
sull’assunzione e I’elaborazione delle infor-
mazioni ed il controlle dell’esecuzione
svolti in particolare dall’analizzatore tati-
le, che ci informa sulle pressioni sulle diver-
se parti del corpo; dall’analizzatore visivo,
che raccoglie le immagini del mondo circo-
stante; dall’analizzatore statico-dinamico,
che ci informa sulle accelerazioni del cor-
po, ed in particolare su quelle angolasi e
sulla posizione che assume la testa rispetto
al corpo, concorrendo, in modo determi-
nante, alla comservazione dell’equilibrio;
dall’analizzatore acustico, per mezzo del
quale percepiamo suoni e rumori, ad esem-
pio quelli provocati dagli avversari, o quelli
che servono all’organizzazione ritmica del
movimento; dall’analizzatore cinestetico,
per mezzo del quale riceviamo informazio-
ni sulle tensioni prodotte dai muscoli e la
loro medulazione che & alla base delle sen-
sazioni motorie dei vari segmenti. E’ consi-
derato il pilt impeortante per il movimento.
Nella fase iniziale dell’apprendimento di
un movimento, secondo molti autori, I'in-
formazione visiva & determinante nelia sua
costruzione cinestetica, quindi « sentita ».
In seguito possono avere un ruolo Pinfor-
mazione acustica e verbale. Poi, man ma-
no, soprattutto in molti sport, e per le fasi
di automatizzazione, assume sempre mag-
glore importanza | analizzatore cinestetico.
Nei giochi sportivi e negli sport di combatti-
mento le informazioni visive sono chiara-
mente insostituibili in tutte le fasi.

L’informazione che gli analizzatori assu-
mono permette lo sviluppo di capacita rela-
tive all’organizzazione ed al controllo del
movimento ed in particolare, secondo Blu-
me di;
capacita di combinazione ed accoppiamen-
to dei movimenti;
capacitd di orientamento spazio-tempo-
rale; 7
capacita di differenziazione;
capacita di equilibrio statico-dinamico;
capacita di reazione motoria;
capacita di trasformazione del movimento;
capaciti di ritmizzazione.

La capacita di combinazione ed accoppia-
mento dei movimenti permette di collegare

abilitai-motorie automatizzate come corsa e
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Fig. 5 - Modello semplificato della coordinazione neli’atto motorio. Per risolvere i compiti coordinativi
posti da un atto motorio sportivo occorre che vengano realizzate molte funzioni parziali: 1. La verae
propria esecuzione del movimento, da parte degli organi motori. L’organo da controllare e regolareéla
muscolatura scheletrica, componente attiva dell’apparato motorio; 2. La programmazione detlo svol-
gersi del movimento, che permette di acquisire ed inoltrare informazioni sui risultati momentanel ¢
finali dell’atto motorio; 3. La programmazione dello svoigersi del movimente, con la previsione anticipa-
ta dei risultati momentanei e finali (anticipazione); 4. Il confronto tra informazione in entrata (valore
reale) progranuna delf’azione e scope previsto (valore richiesto 0 nominale); 5. Il vero e proprio processo
di controllo e regolazione, ciot 1a trasmissione ai muscoli degli stimoli per il controllo e 1a regolazione. 6.
La memoria motoria, registra il programma di movimento svolto, i swoi mutamenti, ed interviene anche
con parti di programmi motori simili gia registrati, ed ha un ruolo essenziale nell’apprendimento del

movimento (da Meinel, Schnabel 1977, modificato).
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Fig. & - Sviluppo della capacith di reazione motoria semplice e di quella sportiva (complessa) in
adolescenti non allenati (...); allenati da 1 a 2 volte alla settimana (—); allenati da 3 a 4 volte alla

settimamz {=--—) secondo Vilkner, 1979.

La capacita di differenziazione & determinante per dosare la spinta a terra,

salto, rincorsa e lancio, ¢ la coordinazione
segmentaria degli arti inferiori e superiot,
come si ha, ad esempio, nelle spinte a terra
con appoggi diversi, negli stili del nuoto, o
nella coordinazione braccia-gambe nelle
azioni di saito.

Metodi per svilupparla sono il collega-
mento graduale, parziale o totale tra due
abilita con accentuazione di alcune compo-
nenti; gli esercizi di coordinazione segmen-
taria tra arti inferiori e superiori, in forma
simultanea, successiva, alternata, con mo-
vimenti simmetrici, incrociati o su piani di-
versi, asincroni; lo sviluppo progressivo
della lateralitd, sfruttande movimenti
asimmetrici, con difficoltd crescenti svolti
in forma ambidestra; la combinazione di
abilitd con resistenze diverse, che creino
difficoltd nel combinare i movimenti.

La capacith di orientamento spazio-
temporale permette di modificare la posi-
zione ed il movimento del corpo nello spa-
zio e ntel tempo, in riferimento ad un campo
d’azione definitc. L’accento principale &
soprattutto nel movimento dell’intero cor-
po e non delle sue parti, nispetto ad un
oggetto fermo od in movimento, e rispetto
ai propri assi principali. Nei giochi sportivi,
negli sport di combattimento & d’importan-
za determinante, a causa dei numerosi pun-
ti di riferimento necessari allo strutturarsi
delle tecniche sportive.

I metodi per svilupparla sono 'osserva-
zione degli altri atleti in movimento e da
fermo; lo spostamento in spazi, su distanze
prefissate; ['utilizzazione di spazi diversi da
quelli standard (campo ridotto, pili grande,
ecc.); I'uso di un numero diverso di avver-
sarl, di attrezzi di gioco di dimensioni diver-
se; I'osservazione e la conoscenza degli spa-
zi che occupano, dei movimenti che debbo-
no fare gli altri (ruoli); Pimpiego di posizio-
ni condizioni e movimenti inconsueti (ver-
ticali, ruote, ribaltate); la possibilita di au-
tosservazione simultanea o differita (spec-
chi, videotape); I'inserimento progressivo,
oltre all’'oggetto principale dell’esercizio di
ulteriori elementi fissi o visibili nel campo
visivo dell’atleta.

La capacita di differenziazione permette
di realizzare in modo finemente differen-
ziato i parametri dinamici, temporali e spa-
ziali del movimento sulla base di percezioni
dettagliate del tempo, dello spazio e delle
forze. E’ determinante nel dosare le spinte
a terra, o la forza nei colpi, ad esempio
nelle schiacciate ¢ nei passaggi della palla-
volo; nel perfezionamento dei gesti tecnici
nelle figure degli sport con componente
estetica. Anche la capacita di rilassamento
& una sua espressione.

Metodi per il suo sviluppo, sono tutti ghi
esercizi nei quali ¢’ un graduale aumento
del livello di precisione, o di spinta; i salti
ad altezze e distanze variate; i tiri a bersa-
glio a distanze crescenti e decrescenti, da
posizioni diverse; l’autovalutazione sulle
condizioni e posizioni dei propri segmenti
corporei in forma statica e dinamica, attra-
verse punti di riferimento nell’esecuzione
del gesto, con un crescente approfondi-
mento dell’autovalutazione,

La capacita di equilibrio & la capacita di
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mantenere il corpo in postura d’equilibrio,
di perderlo e recuperarlo dopo ampi spo-
stamenti o sollecitazioni. E’ determinante
nel caso di spostamenti acrobatici e/o per-
turbazioni e variazioni improvvise de gl ap-
Pogg.

Si distinguono un equilibrio statico, in
movimenti lenti, ed un equilibrio dinami-
co, caratterizzato da rapidi ed ampi sposta-
menti, realizzati prevalentemente dttraver-
50 accelerazioni angolari. Nei due casi glt
analizzatori sone coinvolti in modo diver-
so. Nel primo caso la maggior parte delle
regolazioni sono svolte dail'analizzatore ci-
nestetico e tattile e solo in parte dall’analiz-
zatore vestibolare ed ottico. Nel secondo
caso le informazioni vestibolari, stimolate
dalle accelerazioni angolari (Blume, 1978}
sono nettamente prevalent;,

1 metodi per sviluppare queste capacita
sono tutti gli esercizi che stimolano Pequili-
brio del corpo o di attrezzi controllati dal
cerpo stesso. Particolarmente indicati sono
gli esercizi di acrobatica elementare.

La capacita di reazione permette di reagi-
re a stimoli, eseguendo in risposta ad un
segnale azioni motorie adeguate. Le rea-
zioni si dividono in due forme fondamenta-
li: semplici, cioé tutte le risposte dell’orga-
nismo ad unsegnale improvviso gid noto, in
forma di un movimento chiaramente defi-
nito in anticipo; vi sono comprese tutte le
forme di reazione sportiva; gli stimoli pos-
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sono essere segnali ottici, acustici, tattili,
cinestetici; tipica reazione semplice & [2 par-
tenza dei 100 m nell’atletica leggera, o nel’
nuoto; complesse, cioé tutte le risposte del-
l'organismo sotto forma di una azione mo-
toria non determinata in anticipo, ad un
segnale anche esso non chiaramente noto in
precedenza; nei giochi sportivi abbiamo
quasi sempre reazioni di tipo complesso,
provocate da segnali provenienti dai com-
pagni di squadra, dagli avversari, dall’alje-
natore, dall’esterno. La reazione complessa
¢ fondata in larga parte sulla capacita di
anticipo, e dipende notevolmente dalle co-
noscenze e dali’esperienza.

In genere una maggiore informazione fa-
vorisce gli atleti esperti che sono in grado di
elaborare piit stimoli informativi, mentre gli
atleti inesperti non elaborano che pochi sti-
moli. Se I'informazione diminuisce questa
differenza diminuisce. Vilkner (fig. 6) ha
visto che mentre la reazione motoria sem-
plice & poco allenabile e dipende soprattutto
dall’etd e dal talento, la reazione sportiva
complesse aumenta con I'allenamento.

Y metodi di sviluppo sono tutte le situazio-
ni nelle quali occorre reagire a stimoli visivi,
acustict, tattili, cinestetici, ece. in forma
progressivamente complessa.

La capaciti di trasformazione del movi-

mento rende possibile adattare, o trasfor-
mare il programma motorio della propria

azione in base a mutamenti dellz situazione
improvvisi e del tutto inattesi, tali da richje-
dere una interruzione del movimento pro-
grammato e la sua prosecuzione con altri
schemi o programmi metori. E' molte im-
portante nei giochi sportivi e negli sport di
combattimento, ed & in stretto coilegamen-
to con la capacita di orientamento e dj rea-
zione,

I metodi per il suo sviluppo sono la crea-
zione di situazioni di gioco in eui sono i
chiesti improvvisi cambiamenti d’azione
(finte); la realizzazione di percorsi poco
conosciuti, con forti variazioni ambientali,
ecc.

La capacita di ritmizzazione ¢ la capaciti
di dare un andamento ritmico alle azion;
motorie (movimenti globali e parziali) cioa
di organizzare gli impegni muscolari di con-
trazione e decontrazione secondo un ordj-
ne cronologico. Fa parte di questa capacita
I’adattarsi ad un ritmo stabilito o il mutarlo
Improvvisamente, E’ determinante nell’ap-
prendimento di qualsiasi movimento spor-
tivo e nello sviluppo tattico di situazioni in
cui sono previste variazioni di frequenze dj
movimento, :

I'metodi per il suo sviluppo sono le varia-
zioni di ritmo di frequenza nei movimenti
con frequenze costanti; aumento e diminu-
zione; il recupero di frequenze di movi-
mento; le accentuazioni acustiche di ritmi
esecutivi.
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Le capaciti coordinative nel calcio e Iz loro formazione

I calcio esige molta coordinazione motoria. Tatticamente i suoi vari
elementi tecnici vanno applicati in spazi ridotti, con l'opposizione deli’av-
versario, per cui si hanno azioni che debbono essere realizzate in tempi
stretti, con rapidita diverse. Conternporaneamente il calciatore deve calco-
lare la sua posizione, quella dei compagni di gioco & degli avversari, le
traiettorje del pallone, ecc. Sulla precisione della tecnica influiscono poi le
condizioni del terreno ¢ quelle fisiche e psichico-agonistiche dell’atleta.

1 migliori giocatori mondiali non solo hanno un vasto repertorio di
abilita tecniche, masi distinguono perché sono capaci di fornire una presta-
zione stabile, nella variabilitd delle condizioni di gioco, e cid si esprime
nella facilith con la quale usano la tecnica in condizion; di carico fisico
notevole e di opposizione, spesso dura, da parte del'ayversario, S tratta di
atleti che hanne un elevato grade di capacitd coordinative, e di capacita
tattiche: nel calcio, come negli altri giochi sportivi, abilith tecniche e
capaciti coordinative sono comunque subordinate alla tattica.

Le capacit coordinative pitt importanti nel calcio sarebbero: Ia capaci-
ti di orientamento; quella di adattare e trasformare propri movimenti;
quella di differenziazione; queila di reazione; quella di sccoppiamento, che &
subordinata a tutte Je altre capacita.

La capacita di orientamento permette di determinare csattamente la
propria posizione rispetio ai continui movirmenti propri, dei compagni,
degli avversari, del pallone, dei punti di mira. $i €sprime in come viene
Intuita la situazione (la visione periferica & molto sviluppata nei buoni
giocatori) ed in come i propri movimenti vengono trasformati nelle azioni
che essa richiede, come ad esempio: individuare gli spazi liberi e smarearsi;
individuare i compagni liberi per il passaggio (sopratiutto nelle azionj sotto
porta); guardare la posizione dell’avversario, calcolandone i possibili spo-
stamenti nel passare la palla; capire quando si deve tirare in porta, calcolan-
do la pasizione dei compagni, degli avversari, ma soprattutto del portiere;
capire quando si attacca in superioriti nunerica e sfruttare la situazione;
capire quando si inferiorinumericamente, e cercare che I'attacco avversa-
rio fallisca, ecc.

In questa capacita percezione ed azione motoria vanno di parij passo, e
vanno sviluppate insieme, Nella percezione dell’azione intervengono sti-
moli ottici ed acustici.

La capacita di adattare ¢ trasformare i propri movimenti permette di
trastormare il programma d’azione previsto o di sostituirlo con un altro pitl
adeguato, quando durante un’azione Vengono percepite o previste varia-
zioni improvvise nella situazione di gicco. Cid richiede una buona facolta dj
anticipazione. Le situazioni di gioco che richiedono una notevole capacita

di adattamento e trasformazione sono, ad esempio: scartare I’avversario,
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reagendo con movimenti adeguati alle sue mosse difensive; rispondere con
contromosse adeguate alle finte; tirare in porta, in caso di cambiamento
improvviso di posizione del portiere o dei difensori; interrompere la pro-
pria azione di tiro, per eseguire un nuove dribbling e quindi continuare
opporiunamente 'azione in casi imprevisti; passare dal marcamento ad
uomo a quello a zona nel caso di attacchi improvvisi con un ayversario
superiore numericamente, ecc. Questa capacit richiede una buona forma-
zione deli’anticipazione. Le informazioni vengono recepite ed elaborate
attraverso gli analizzatori ottici, acustici & cinestetici, -

Nei calciatori la capacita di differenziazione si esprime nel « senso della
palla », e permette di coordinare in modo fine, precise ed economico le
varie parti del corpo per realizzare un'azione tempestiva e esatta, con il
necessario impiego di forza. Ii senso della palla si esprime, tra I’altro:
nell’esecuzione di finte; nei passaggi; nella posizione del corpo nella rice-
zione dei passaggi (stop); nella graduazione dell’impiego di forza nei propri
spostamentt, ecc. Il senso della palla & importantissimo. Le informazioni
vengono recepite ed elaborate, sopratiutto attraverso stimoli cinestetici.

La capacita di reazione, permette al giocatore di iniziare e realizzare
rapidamente le azioni necessarie in risposta ad un segnale (ad esempio: il
passaggio di un compagno) atteso, od inatteso, ¢ si manifesta: in tutte le
azioni del portiere; nei tiri in porta; nei passaggi per i tiri in porta; nelle
reazioni alle finte; nella copertura degli spazi liberi; negli smarcarnenti;
nella reazione ai palloni con effetto; nella reazione immediata ad una
azione dellavversario ecc. E’ una capaciti tipica dei portieri, ma anche
degli attaccanti che hanno il senso del gol. Le informazioni vengono elabo-
rate soprattutto attraverso stimoli ottici ed acustici.

La capacita di accoppiamento nei calcio si esprime nella capacita di
creare una successione spazio-temporale e dinamica ottimale delle singole
azioni tecnico-tattiche con ta palla, ed ha un aspetto motorio particolare.
Nel gioco si esprime: nella combinazione dei moviment; di conduzione
della palla, dribbling, passaggio o tiro; nella combinazione di varie azioni di
finta; pella combinazione tra movimento di salto e colpire di testa ecc. E’
una capacit legata a stimoli cinestetici ed ottici.

Varilevato che nel calcio le singole capacita coordinative non vengono
mpiegate isolatamente, ma sempre in modo complesso, Cosi, ad esernpio,
neli’azione dribbling-tiro in porta il calciatore non ha bisogno di una sola,
ma di varie capacitd coordinative (capacitd di orientamento-
differenziazione-adattamento e trasformazione, ecc.)

Abbiamo parlato prima di anticipazione. In generale per capacitd di
anticipazione si intende: « anticipare correttamente e tempestivamente
quali saranno i dsultati, ma anche lo svolgimento di un’azione, tenendo
conto della situazione iniziale, delle sne variazioni, delle azioni dei cornpa-
gri, degli avversari, ecc. ». B’ una capacita importante in tutte le azioni del
calcio che si sviluppa curando la capacitd di reazione, ma soprattutto
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attraverso l'insegnamento teorico e con la pratica, specialmente con eserci-
zi a due, le partite e tutte le altre forme di gioco effettivo. Nella formazione
tattica & importante Javorare appositamente sullo sviluppo di questa capaci-
ta, per cui, davanti ad azioni tatticamente errate, nelle partite di allenamen-
to, e nelle varie forme di esercitazione, per sviluppare nei giocatori una
anticipazione corretta, Pallenatore deve interrompere I'azione per le neces-
Sarie Correzionl.

Per I'addestramento delle capacitd coordinative, anche nel calcio,
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vaigono alcuni principi generali. Anzitutto § metodo prmcipale & rappre-
sentata dall’esercitazione, { mezzi principali sono ghi esercizi fisici. Le
abilita motorie che vengono utilizzate come mezzo di allenamento debbono
essere apprese, e debbono essere sempre eseguite, in maniera tecnicamen-
te corretta, sotto costante controllo volontario. Si possono considerare
mezzi ausiliari di allenamente tutti quelli che mighiorano la funzione degli
analizzatori, anche se ’atleta resta relativamente passivo. I mezzi di allena-
mento che vengono scelif debbono essere anzitutto diretti sulla capacitd
specifica da sviluppare. Si ottiene un effetto allenante solo se le difficoltd
coordinative dei mezzi scelti vengono aumentate gradualmente attraverso
metodi ben stabiliti. Per sviluppare consapevolmente e metodicamente le
capacita coordinative occorre tenere conto che, nei giochi sportivi, non &
facile considerare e sviluppare isolatamente una data capacitd. Nel calcio, &
difficile farlo con mezzi specifici vista la complessith delle esigenze che
questi pongono. Invece, ai mezzi di allenamento noti si possono correlars le
corrispondenti capacitd coordinative dominanti, oppure si pud compilare
un catalogo dei mezzi di allenamento che servono alla formazione di queste
capacita. E’ bene porre I'accento sullo sviluppo di queste capacita specie
nell’etd pill propizia, che & da otto a dieci anni. ]

Si consiglia di partire nell'ordine, dalla capacitd di differenziazione
(senso della palla) poi dalla capacita di orientamento, da quella di reazione,
di adattamento, trasformazione e di accoppiamento dei movimenti concen-
trandosi sugli aspetti specifici di ciascuna et e sulle varie esigenze.

Le capaciti coordinative nel calcio st possono formare sia attraverso
un allenamento generale, come attraverso un allenamento specifico. Come
mezzi generali sembrano adatti esercizi di sport e discipline sportive come
Iatletica leggera, la ginnastica agli attrezzi, gli sport di combattimento, ghi
sport invernali, ma soprattutto i piccoli giochi e gli altri giochi sportivi. Sia,
con mezzi generali di allenamento come con mezzi specifici, le metodologie
usate devono permettere sempre di usare gli elementi tecnici in modo
variabile. Il seguente catalogo di procedure metodelogiche potrebbe servi-
re come stimolo ad un allenamento speciale, che va ulteriormente perfezio-
nato, a seconda dell’eta:

1. Variazione dell’esecuzione dei movimenti: variare le forme di schiera-
mento; la posizione di partenza; fissare percorsi diversi; variare le distanze;
chiedere velocita diverse del pallone; fissare una traiettoria prestabilita atla

palla; cambiare il piede di gioco; utilizzare attrezzi ausiliari. ecc.

. 2. Variazione delle condizioni esterne: introdurre ostacoli (ostacoli delP’atle-

tica, segni, ecc.}; far superare gli ostacoli in vari modi; utilizzare sovraccari-
chi (pesi, cinture, ecc.); variare i terreni sui quali ci si allena (palestra,
campo erboso, terra battuta, ecc.); giocare in condizioni meteorologiche
diverse; variare il tipo di pallone utilizzato (da duro amorbido, daleggeroa
pitl pesante, da piccolo a piceolissimo, ecc.).
3. Combinazione di varie abilitd motorie: collegare tra loro vari tipi di
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sione degli elementi; porre compiti supplementari che complicano I'eserci-
zio, ecc.

4. Eseguire gli esercizi sotto Passillo del tempo: utilizzare il cronometro;
introdurre esercizi nei quali si deve reagire rapidamente ad un segnale;
includere un avversario (da semiattivo ad attivo, in inferioritd numerica in
superioriti numerica}; partite ad handicap da giocare con un tempo limita-
t0; organizzare brevi tornei (2 tempi di tre minuti, ad esempio); inserire
esercizi nei quali si utilizzano pili palloni, e tempi limitati.

5. Variare le modalita di recezione delle informazioni: utilizzare tecniche
audiovisive {fotografie, film, videoregistratori); fornire informazioni sup-
plementari (fissando dei bersagli, segnando i percorsi dei dribbling; fornire
segnali acustici, ecc.); limitare le informazioni (far staccare lo sguardo dal
pallone; colpire bersagli coperti; impedire la visuale; far giocare in molti su
campo piccolo). .

6. Esercitarsi dopo un carico: impiegare mezzi di allenamento della coordi-
nazione, alla fine deli'unitd di allenamento; fare precedere gli esercizi
tecnico-tattici da quelli cendizionali, ecc.

7. Variare le regole di gioco: variare la grandezza del campo; variare
larghezza ed altezza delle porte; fissare zone neutre; variare il numero dei
giocatori nelle squadre; limitare le possibilitd di azione (ad esempio: il
pallone non pud essere toccato piilt di due volte, ecc.) ‘

8. Variare i compiti tattici: variare i sistemi di gioco; porre pill volte
esigenze tattiche diverse; porre compiti tattici individuali e collettivi.

Per sviluppare le capacitd coordinative vanno alternati esercizi facili
con quelli difficili, introducendoli, se possibile, in quei momenti dell’unita
di allenamento nei quali la concentrazione dei giocatori & al massimo.
Quando le abilitd tecniche sono automatizzate Peffetto coordinativo dei
mezzi di allenamento diminuisce e bisogna ricorrere a variazioni dei meto-
di. B’ necessario tenere presente poi che anche le capaciti coordinative
vanno sviluppate in modo individualizzato, perché ghi atleti hanno presup-
posti diversi. Ad esempio, ai giocatori che hanno un’altezza superiore alla
media va dedicata pil attenzione che agli altri.

Traduzione e sintesi di Mario Gulinelli da; H.'W. Meier, Charakteristich und
Ausbildung der koordinativen Fihigkeiten im Fussballsport, Theorie und
Praxis der Korperkultur, n. 7, 1983, pag. 537-541.
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Anibasciata di Bulgaria

I rapporto tra abilitd motorie (tecniche)
e capacita di coordinazione.

Il rapporto tra capaciti motorie (capaci-
ta condizionali e coordinative) ed abilita
rveste un ruolo essenziale neila proposta
tecnico-metodologica e permette di com-
prendere il rapporto che ¢’2 tra il modello
della prestazione di uno sport o di una disci-
plina sportiva ¢ lo sviluppo delle capacita
motorie generali. Le abilith motorie (cfr.
tab. 3) sono forme di movimento specifi-
che, dipendenti dall’esperienza che vengo-
no automatizzate con la ripetizione. Le abi-
lita motorie perd si strutturano sulla base
delle capacita motorie, soprattutto di quel-
le di tipo coordinativo che ne condizionano
ampiamente siz il livello di rendimento che
la finezza dell’espressione. Contempora-
neamente perd le esperienze motorne, in
particolare [e abilitd motorie sono Jo stru-
mento fondamentale di sviluppo delle ca-
pacita coordinative. In genere il livello del-
le capacita coordinative & proporzionale ai
numero di situazioni nelle quali sono state
poste. Le informazioni raccolte dagli ana-
lizzatori sono essenziali, sul piano motorio,
per costruire una abilitd attraverso le pro-
ve, le correzioni, in base alle istruzioni del-
'insegnante od allenatore, e a metodi di
informazione oggettiva o soggettiva di va-
rio tipo (videotape, piattaforma di forza,
autovalutazione, ecc.).

Evidentemente la capacita di fine discri-
minazione degli analizzatori & un presup-
posto funzionale per i liyelli di produzione
delle capacita coordinative.
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In pratica se una abilitdi motoria, ad
esempio, camminare sull’asse d’equilibrio,
richiede la capacita di equilibrio, ciog una
capacita coordinativa, viene appresa pin
rapidamente se questa capaciti & posseduta
in modo elevato. Le variazioni situazionali
introdotte nella stessa abilitk, con eventuali
complicazioni (ad esempio, asse piu stret-
to, oppure eseguire dei saltelli) saranno sti-
moli per la capacitd coordinativa « equili-
brio ». Dall’esempio emerge che le abilita
motorie sviluppano le capaciti coordinati-
Ye, ma queste ultime sono presupposto fon-
damentale per acquisirle, perfezionarle e
combinarle.

Metodi generali per lo sviluppo
delle capacita coordinative

Un’efficacia particolare per lo sviluppo
delle capacith coordinative hanno sia I'au-
mento delle difficolta esecutive come la di-
minuzione o 'aumento delle informazioni
degli analizzatori. Harre (1979) cita una
serie di metodi per lo sviluppo delle capaci-
ta coordinative:

1. Variazione dell’esecuzione del movi-
mento. Si realizza attraverso ’accoppia-
mento di fasi parziali di una sequenza mo-
toria (tecnica sportiva, abilith motoria di
base) oppure eseguendo solo fasi parziali,
oppure variando il ritmo (accelerando o
rallentando alcune fasi).

2. Variazione delle condizioni esterne. Si
tratta di variazioni delle condizioni e di-
mensiont ambientali o degli attrezzi (varia-
zioni di altezza di una rete, di ampiezza di

una porta, variazioni di dimensioni della
palla, nei giochi sportivi), del peso degli
attrezzi (atletica leggera), variazioni del
peso, efo del livelle di abilita del partner,
ecc. (sport di combattimento).

3. Combinazione di abilita gij automatiz-
zate (tecniche sportive). Vengono collegate
tra loro, in successione o contemporanea-
mente, le abilith motorie acquisite. Cid
presuppone che siano padroneggiate per-
fettamente, altrimenti possono prodursi er-
rori o la combinazione non riesce.

4. Esercitazione cor controllo del tempo.
Esercizi ben conosciuti vengono fatti ese-
guire nel modo pit rapido possibile, oppu-
re entro limiti di tempo minimi € massimi,
cronometrando il tempo e comunicandolo
all’atleta.

5. Variazione delle informazioni. I.e in-
formazioni che un atleta riceve possono es-
sere ampliate o ristrette attraverso provve-
dimenti di modifica ambientale o ricorren-
do ad attrezzature semplici. Come abbia-
mo gia detto le informazioni di tipo acusti-
co, Visivo, tattile, ottico, cinestetico e vesti-
bolare sono di importanza determinante
per il controllo del movimento. Un aumen-
to delle informazioni, come, ad esernpio
I'utilizzazione di un videotape, la registra-
zione delle forze su una piattaforma sensi-.
bile, di accelerometri, ecc. aurnenta le ca-
pacita di controllo dell’atleta. Ottimi risul-
tati si ottengono con una procedura oppo-
sta, di limitazione delle informazioni, attra-
verso la bendatura o la chiusura degli occhi,
cioé diminuendo l'informazione visiva, op-



a capacita di adattare e trasformare i propri
ovimenti permette di adeguare e proprie azioni
otorie alle esigenze della competizione nei

ochi sportivi e negli sport di combattimento, ed
:ssenziale in molti gesti della vita quetidiana,

ure escludendo [e informazioni acustiche,
cc.

6. Esercitazioni in stato di affaticamento.
\IPatleta vengono richieste determinate
zioni motorie, con clevate difficolti coor-
inative, dopo un carico precedente. Gli
sercizi fisici utilizzati debbono essere ben
adroneggiati per evitare conseguenze
piacevolt dovute ad una esecuzione scor-
stta, ¢ Pesercitazione deve essere interrot-
1 se Intervengono errori dovuti alla stan-
hezza. B’ un metedo da non applicare nei
iovani, e naturalmente, nelle fasi di modi-
cazione della tecnica, e nella combinazio-
& di piti tecniche.

7. Esercizi nei quali si cerca di imitare
equenze motorie assegnate.

8. Esecuzioni da entrambi i lati.

Questi metodi permettcfio molte varia-
ioni e possono essere collegati tra loro. La
rro scelta sard determinata dalla natura
ella capacith coordinativa da sviluppare,
icordando che anche per le capacita coor-
inative si raggiunge un effetto di adatta-
1ento a livelli sempre pin elevati solo se
engono continuamente variatl gli stimoli
he agiscono sull organismo.
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