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Le capacità coordinative
Renato Manno

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

Partendo dalle informazioní che si possono desumere dalla
bibliografia più recente e dalle ricerche ivolte dalla Scuola dello
sport, viene tra.ttata la struttura delle capacità coordinative, focaliz-
zando la loro definizione di capagilàiomplesse necessariè pet la
regolazione e I'organizzazione del movimento. Descritti alcuni
aspejti s14i ltta!í la letteratura internazionale ha particolarmente ap-
p.rofondito .i .dettagli, viene proposta una metodologia di svituppo
delle capacità coordinative in co,nsiderazione anche Aelle loro càiat-
teristiche più rilevanti, ín modo da raccogliere in una definizione
sistematica i vari aspetti inerenti al problema della coordinazione e
de I Ia s ua aIIe nab ilítà -

Componenti della prestazione e capacità

La prestazione motoria, dai lecord nelle
diverse discipline sportive, alla Drestazione
media diognj cittadino, è da tempo óggetto
di studio di numerose disciplinè sciéntifi-
che. Si tenta sia di determinàre le basi e le
componenti che ne permettono I'incremen-
to. come di compiere un'idenlificazione
precoce di queste, per assecondarle nella
matumzione e svilupparle nel migliore dei
moq1.

Questi obbiettivi veBgono ricercati attra-
verso classificazioni, organizzazioni logi-
che, fondate sulle esperiènze e sulla cono-
scenza parziale dellebasi f i siologicbe,

ln tempi più recenti si sono- succeduti
studi che, pur rimanendo nel campo pratico
ed applicativo, hanno cercato di determi-
nare la sùuttura delle caDacità motorie in
termini scientifici (Fleishhann, 1964, Ra-
rick, 1974, Grópler e Thiess, 194, 1976,
Filippovic, 197i, 1976, Fetz: 1974, t978,
Silger, 1980, 1982, Zaciorskij e Kulin,
1910, Zaaotskij, 1966, COM; 1983). Si
sono determinati due filoni di ricerca, il cui
punto di diFferenza fondamenrale si basa
sul fatto se sia possibile determinare capa-
cità ge n eraÌ i..cioè presupposti generali del-
re prestazlont, oppure se ogm prestazjone
motoria abbia una sua specificità. total-
mente indipendente da preiupposti, percui
le drverse prestazioni non ptesentano inva-
rianti o componenai in cìuàlche misura co-
muni. In quésto ambito;i pone anche uno
degli scopi della ricerca che la Sds sta con-
ducendo sulla 'valutazione delle capacità
motorie. Questo approccio rispettó alla
prestazione motoriaè fortementè djfferen-
zato -negli Usa, mentre in Europa quasi
tutte le scuole riconoscono l'esisténza e la
necessità concettual€ di capacità motorie

generali. Non altrettanta omoseneità si ri-
leva nelJa loro classificazionel e spesso si
trovano differenze non tmscurabili dovute
a criteri di classificazione diversi, a diverse
concezioni tradizionali, od all'avanzare di
ricerche specifiche,

Una ricerca importante sulla struttura
della prestazione è stata svolta da GròDlere
Thiess nel 1976, che hanno identifièato i
fattori che determinano la prestazione mo-
toda tra g[ 8 ed i 14 anni, che è l,età più
complessa sul piano evolutivo e quindi del-
la struttura motoria. I fattori identificati da
questi autori sono:

1. fattore: le capacità motorio-sDoruve
(forza, resistenza, rapidità, equilibrio,
ecc. Ì:

- 2. fatrore: le abifità motorio-sportive (i
fondamentali desli soort scolasticii:

3. fattore: to s,'ituppo ed il grado di
maturazione fi sica (l'età biolosica)t

4. fattore:.le dimensioni dél órpo (an-
tfoDometnche t-

i primi due îattori compongono circa il
40-5070 del peso fattoriale (fig. l), e la Joro
lntluenza è aumentabile attraverso stimoli
estemi ed ambientali, come l'esercizio fisi-
co regolare od allenamento.
. Molti,-autori, in particolare Filippovic,
hanno drmostrato che c'è una differenzia_
zione delle funzioni motorie, cioè un au-
mento della specificità con I'avanzare della
maturazione biologica. Alle stesse cooclu-
sioni si è giunti in Italia analizzando i dati
d^e! g19v_an! praticanti arrivirà sportive (cfr.
CONI, Valutazione delle capacìta moLone,
I rapporto, 1983) tramite l'ànalisi fattoria-
le. Si è potuto dscontrare uD aumento dei
fattori motori con il qescere dell,età. I fat-
tori più specifici si osservano nelle classi di
età da 13 a 14 anni, esi possono consicierare
derivati da tattori simili di caraftere Diù





gererale propri dell 'età dagli l l  ai 14 annì. 
'

r l lppovrc ha individuato-5 fatîori. condi.
zronantr ta presîazÌone nei bambini da 6 a g
ann i ,8  fanor i in  bambin id i  I  l - t2  ann i ,  ben
r ) tatton I n ragazzi di 15_16 anni. Lo stesso
autore. nei bambini di 7-8 anni trova un
tattore di notevole peso (olrre i l45Zo della
vananza totale) che indica il talento moro_
rro generale, e che va identificato, a nostro
gru-olzro. tn aspetti coordinativi. Una delle
oloerenze notate tra bambini sedentari e
praticanti un'attivita sportiva sistemaùca è
ùn rncremento (precocità) dei processi di
marurazlone motoria: l 'att ività sportiva au_
menta i processi di specializzaiione delle
ru nzronr..euesto dato è indicato dalta fig. 7
che {onsidera I 'andamento delle correJa,
zlonr atte e medie neile diveme fasce d.età
evoluîtva.

Le capacità moforie: classificazione

,Le consideraziooi sulle capacità motorie
eo t.cambtamenfi che awengono durante i l
penodo puberale e prepuberale rendono
ancora prù necessada una descrizione ed
ula classificazione deile capacità motorie.
Nella scienza dello sporr si è ricorso alle
rorme ptù svanate di classificaz ione e tutto_
ra, come già detto, esistono notevoli diffe-
renze trz di esse. come si può vedere dalla
raoella I

..Nel.1968 Cundlach ha proposto una clas_
sl|rcaztone che divideva le capacità motorie
n due gruppi fondamentaú: le capacità
condizionali, e le capacita coordinative.
. l l  pnmo è I ' insieme delle capacità che
hanno taîtori I imiranti nella dispònibitirà di
energra (rab.2) e quindi nelle condizioni
organlco-muscola dell'uomo.
, Il secondo, le capacità coordinative
(espressrone che ha ormai sostituito il ter_
mine destrezza usato da vari autori dell,a-
I:9,,.q-,Pî3 ..(Harre, 1969: Zaciorskij.
.ryoo/.. e oetlntblte come quello delle capa_
cità di organizzare e regolàre il movimento.
Gliautori sovietici, della scuola di Farfel, le
oetnlscono come le capacità di controllo
oer movrmento. Autori canadesi (1974) le
hanno felicemenre definite capacifà percet_
aivo-cineliche. anche se poi nòn sono stati
portali a termine ulteriori approfondimenri
cne aDDtano valore applicativo. La classifi_
cazione di Gundlach è stara proqrcssrva_
mente accettata dai diversi autoi. ,anro
che in Europa gli studiosi della scienza del_
lo sport u sr attengono in modo più o rneno
:9.rtu-,f19 Molri di essi (Schnàbet, t976;
Hrrl7, 1976: Tschiene. 197'j. 19'lgt MarLin,
1s79,; Roth. 1982: Nadori, t983. ecc.) han_
no ultenormente elaborato questa classifi_
cazlone, aggiungendo dati aciertifici che
nanno aumentato I'affidabilità teorica della
proposta.

Le capacità condizionali: breve cennt

111î11,,:Ii,:::::l11.viene riporrata ta_ denominazio-n€ dare at conc"r,o ai ",p,.i,usportive data da yari a"t".i "riJpJ"a "xài*ffi:;"ffj.o!""ffi#t|,.to 
ot capaqtà generali motorie

Possono essere schematicamente mp-
p(esentate nella fig. 3. ed espresse funzro_
rlalmenîe su tre dimensioni: forza (p_"")
tempo (r), e-velocirà (V^"") (cfr. f ig. + a
pag. z)t. La toza si distingue per l.elevata
restsleoza da uncere. mentre i r imanenti
parametri sono a livelli bassi.

-.-Altri 
autori considerano anche le espres_

sront toza veìoce e capacità di accelerazio_
ne.. L e da ntevare che quelle che Zacior_

:lu-:l:nca 
coÍ.rg capacirà di velocità posso_

no essere considetate
e nonc non_propnamente condizionali in auan to
non c e una prevalenza di fattori l imitanti di

e capacità intermedie,
condizionaÌi in quanto

descrittivi

Le capacità condizionali sono leca--^:. '  
La rapidità (o velocità)' come capacità

ro"aut.'i"ìtlrii"i";;;'à"ì";;a'"lx,j"l3 *:fiii:'?:f"lj;,i".j:'1,;;i:3i: t:energetico e.sono fondamentalmente tre: "spr"'ssloniià i."quJnz.Lassma ai movi-le capacità di forza, le caDacità di re,u, rÉ ""pu1ià ài;;;'-''-r'-!'!q 
ur rEs'ste' 

fffi",Ji:l':il;j; ;""X'*:ii'(;:11ì:lî: *
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Lipo energetico, se non in srretta relazione
eo tn uenza con fatrorj di t ipo regolativo
(qurndr coordinarivi). Alcuni autoii inclu_
dono nell 'espressione di rapidità o velocità,
ra reststenza alìa velocifà. ln questo caso i
tafloJr , lmilanti di t ipo energetico sono evr _
oentr.



Capacita di prestazione fisica 8-14 anni

1. fattore 2- tattore
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3. fatlore

3040%

Sviluppo
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20./o
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Fig- I - I fattoriche determinano la prestazione motoria tra gli otto ed i quattordici anni. come si yede il
peso maggiore lo hanno il l. faftore lcapacità motode) ed il 2. fattore iabitità lisico_sportive). La loro
tntluenza è aumentatile attraverso gli stimoli est€Ì ed ambientali e ciò mette in lùce llimportrnza che
haìno, in questî eta, una corrett educazione fisica o I'allenamento sportivo per l,incrèmento ilella
prestazione motoria.

Fig. 2 - Nùm€ro delle correlazioni tra varie pre-
stazioni di fest motori.

Fig. 3 - Rappresentazione schematica del srsrema
delle capacità di forza. velocirà {rapidirà,, rest-
stenza (da cundlach. 19681

L'atto motorio nello sport

Le elaborazioni'di Bernstein, e le succes-
sive precisazioni di tipo sportivo di Meinel-
Schnabel (1977) ci permettono di abbozza-
re una teoda dell'atto motorio sportivo e di
collocare in essa il ruolo delle capacità mo-
torie. Ogni atto motorio, per prima cosa, è
caratterizzato da una finalità che si concre-
tizza in un obbiettivo. Per cui l'insieme del-
I'atto motorio è il susseguirsi dei prowedi-
menti che hanno come obbiettivo la pirì
eflicace realizzazione dello scopo posto.

PoIsi una finalità sottintende immediata-
mente un programma motorio^(fig. 5) quin-
ot ta sua preqrspostzrone plu emcace possl-
bile rispetto ad essa. Il programma predi-
sposto deve essete realizzato nel modo più
fedele possibile al modello proposto, òhe
corrisponde chiaramente a ciò che l'allievo
ha più volte provato e"riprovato, tanto da
avere una precisa immagine motoria ed una
sequenza di percezioni che corrispondono
all'esecuzione corretta-

L'obbiettivo della re alizzazíone è Ia per-
fetta esecuzione del piano, in rappofo alle
caratteristiche ambientali (tellello. arrez-
zi, calzatute, temperatura, appoggi, ecc.);
perciò a\Temo un valore nominale, ciò che
si r,uole realizzare, ed un valore reale, ciò
che, concretamente, si sta effettuando.

I due valori tendono a coincidere se i
sistemi informativi sono efficaci nel sema-
lare le variazjoni. ed i l programma pÉdi-
sposto è chiaro e sufficientemente preciso.
Un soggetto che ha una immagine insuffi-
ciente delÌ'atto motorio che sta realizzan-
do, ha una carente precisione di esecuzio-
ne, che inoltre, varierà da una riDetizione
all'altra. Se le ripetizioni dell'aziòne sono
state poche, Ie esecuzioni saranno poco co-
stanti, cioè poco automalízzate.

Le capacità di coordinazione
nell'atto motorio

k capacita di coordinazione sono le ca-
pacità che permettono di rendere il valore
reale quanto più possibile coincidente con
il valore nominale.

E' chiaro che scarsa adetenza vi puÒ es-
sere anche per carenze di carattere condi
zionale, come ad esempio carenze di forza,
nell'inizio dell'esecuzione di una teclrca, o
dj resistenza, che provoca affalicamento
nella pane terminale di una competizione.

L'insieme delle capacità permette una
maggiore fedeltà al modello, la sua stabili-
tà, anche in condizioni esterne variate, sul-
la base dell'assunzione e dell'elaborazrone
delle informazioni da parte degli analìzza-
tori, cioè di quegli organi del nostro corpo
che sono preposti alla ricezione, alla deCo-
dificazione, all'inoltro ed a una prima riela-
borazione delle informazioni. Pertanto, rn
sintesi, la coordinazione può permettere
un'esecuzione più fedele possibile al mo-
dello (programma) motorio deciso. grazie
alla precisione delle informazioni ricevute
dagli analizzatori, che dipendono dal loro
livelÌo di allenamento e dalla loro intesrità.
Nel processo di coordinazione si hanno gli
ambiti automatizzati dell 'azione, cioè sen-
za controllo costante della coscienza. Que-

Tab,-.? - Ia capacità motorie (qu:rlità motorie) (da Meineyschnabel, BeÌvegunstehre, 1976,
modificato).



sta reintqrviene solo in casi di forte niodifi-
cazione della sequenza programmalE an-
che essa in parziale fase cosciente; infine
l'obbiettívo e la finalità dell'azione sono
pienamente e costantemente coscienti.

Le capacità coordinative

Lo sviluppo dell'insieme delle capacità
tecniche spoÍive ha il suo punto di parten-
za nello sviluppo delle capacità coordina-
uve.

Da tempo i ricercatori halno tentato
classificazioni che permettano di identifi-
carle. Però la stretta simultaoeità con la
quale vengono coinvolte nel movimento
noll permette una loto netta separazione,
se non attraverso analisi estremamente
complesse, nelle quali si idenrificano pre-
valenze; ad esembio, attraverso I'analisi
fattoriale, appticatà in modo massiccio da 

'

Fleishmann. fin dagli anni cinquanta.
Le capacità coordinative sòno fondate

sull'assunzione e l'elaborazione delle infor-
mazioni ed il controllo dell'esecuzrone
svolti in paficolare dall'analizzatore tatti-
le, che ci informa sulle Dressioni sulle diver-
se parti del corpo; dali'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 angolari e
sulla posizione che assumé la testa nspeuo
al corpo, concorrendo, in modo determtì-
nante, alla conservazione dell'equilibrio;
dall'anafizzatore acustico. per mèzzo del
quale percepiamo suoni e mmori, adesem-
pjo quelli provocati dagli awersari, o quelli
che servono all'organizzaione ritmicà del
movimento; dall'analizzatore cinestetico.
per mezzo del quale riceviamo informazjo-
ni sulle tensioni prodotte dai muscoli e la
loro modulazioné che è alla base delle sen-
sazioni motorie dei vari segmenti. E'consi-
derato il più importante per il movimento.
Nella fasè iniziate de 'àpprendimento 

di
un movimento, secondo mblti autoú, I'in-
formazione visiva è determinante nella sua
costruzione cinestetica, quindi ( sentita >.
ln segurto possono avere un ruolo I'infor-
maziolre acustica e verbale. Poi, rnan ma-
no, soprattutto in molti sport, e per le fasi
or automafzzaztone, assume semple mag_
grore rmportanza I'analizzatore cinesteticq.
Nei giochi spofivi e negli spo di combatti-
mento le informazioni visive sono chiara-
mente insostituibili in tutte le fasi.

L'informazione che gli analizzatori assu-
mono permette lo svjluppo dicapacità rela-
tiye all'organtzzazjone-éd al controllo del
movirnento ed in particolare, secondo Blu-
me o l :
capacità di.combinazione ed accoppiamen-
ro oel movrmentr:
capacità di orielrtamento spazio-tempo-
rale;
capacità di differenziazione;
capacità di equilibrio statico-dinamico;
capacità di reazione motoria;
capacità di trasformazione del movimento;
capacità di ritmizzazione.

Lacapacifà di combinazione ed accoppia-
mento dei movimenti permette di collegare
abilità-moîode automatizzate come corsa e
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Fig. 5 - Modello semplificato della coordinazione n€ll'atto motorio. per risolvere i comDjti coordinativi
posti da un etto moaorio sportivo occorre che vengano realizzate molte funzioni parziàli: l. La vera e
pîopúa esecuÙone del fiovimento, da parte dlegl i organi motori. L'organo da conÈotlare e regotare è la
muscofatura sch€letrica, cohponenae attiva dell'apparato motorio; 2.La proerammazione'delto svol,
gersi del moúmenlo, che permette di acqùisire ed inoltrare informazioniìui risultati momentanei e
finali deff'atto_ motorio i 3, Ln programmúìone dello svolgersì clel movimeÌfo, con la previsione anticipa-
ta dei ri-sultati momeÍtanei e fìnali (anticipazionerl 4. ll conîrcnlo tra ínÍormazioie in entrafa (valòre
reale, programna dell'azíone e scopo previsto (valor€ richiesto o nominale); 5, Il vero e propr io processo
di controllo e regolaziorre, cioè la trasmissio[e ai muscoti degli stimoli per il controllo e là regolaiione. 6.
L^ memoria motoria, registra il programma di movimento svolto, i suói mutamenti, ed inte;viene anche
con parti di pro-grammi motori simili già registrati, ed ha un ruolo essenziale nell'apprendimento del
movimento (da Mein€|, Schnabet t977. modificato).

Tab. 3 - Definizione e rapporti tra capacita ed abilità motorie.



'l. Fìeazione sportiva (complessa)

2Q

2AO

2. Heazione ssmplice

Fig. 6 - Sviluppo della capacità di reazione motoria semplice e di qùella sportiva (complessa) in
adol€scenti non allenati (.,.); a|lenati da I a 2 volte alla settimana (-); allenati da 3 a 4 volt€ rlla
settimaúa (:--) s€condo Vilkner, 1979,

La capacità di differenziazione è d€terminante per dosar€ la spintà a terra,

salto, rincona e lancio. e la coordinazione
segmentaria degli aÌti inferiori esuperiori,
come si ha, ad esempio, nelle spinte a teÍa
con appoggi diversi, negli stili del nuoto, o
nella coordinazione braccia-gambe nelle
azioni di salto.

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

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

I metodi perìvilupparla sono I'osserva-
zione degli altri atleti in movimento e da
fermo; lo spostamento in spazi, su distanze
prefissate; l'utilizzazione di spazi diversi da
quelli standard (campo fidotto, piùgrande,
ecc.); I'uso di un numero diverso di awer-
sari, di attrezzi di gioco di dimensioni diver-
se; I'osservazione e la conoscenza degli spa-
zi che occupano, dei movimenti che debbo-
no fare g! altri (ruoli); l'impiego di posizio-
ni condizioni e movimenti inconsueti (ver-
ticali, ruote, ribaltate); la possibilità di au-
tosservazione simultanea o differita (spec-
chi, videotape): I'inserimento progressìvo,
oltre all'oggetto principale dell'esercizio di
ulteriori elementi fissi o visibili nel campo
visivo dell'atleta.

La capacità 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
foze. E' determinante nel dosare le sDinte
a terra, o la fova nei cotpi, ad esempio
nelle schiacciate e nei passaggi della palla-
volo; nel perfezionamento dei gesti tecnici
nelle figure degli sport con componente
estetica. Anche la capacita di rilassamento
è una sua espressione.

Metodi per il suo sviluppo, sono tutti gli
esercizi nei quali c'è un graduale aumento
del livello di precisione, o di spinta; i salti
ad a.ltezze e distanze variate; i tiri a bersa-
glio a distanze crescenti e decrescenti, da
posizioni diverse; l'autovalutazione sulle
condizioni e posizioni dei propd segmenti
corporei in forma statica e dinamica, attra-
verso punti di riferimento nell'esecuzione
del gesto, con un crescente approfoqdi-
mento dell'autovalutazione.

La capacità di equilibrio è la capacità di
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mantenere il corpo in postura d'equilibrio, sono.essere- segnati ottici, acustici, tattili, azionein base a mutamenti dqlÌa situazioneoI perderlo e recuperarlo dooo ampì spo- ;ti;itJ't*ìlirii?i?LiàiJsemplice è la par- improwisi e der tutto mattesi, tali da dchie-stamenti o sollecitizioni' E'àeterminínte ;;;;;;;t iòó;;iil;i;t.lèggera, o'ner deie una interruzione del movimenre p1q-nel caso di spostamenti acrobatici e/o p^er- 
l;;; i;ffi;^;io!'iiite re ;sposte det- grammato e la sua prosecuzrone con altri

fffitoni 
" uu;-ioni improwise degli ap- rorg"rit,n"'irii" t"íàìi ,rou -ior" -o- schemi o programmi motori. E, morto im-

,".1''*:ltruug,i'}li1il3,ìli*:'-'r 1"tr"È1Ì'"x'J::g'i:'r.ffi.i^'.i!'r:",*x1Ìl ryffifi,*i%::jìi;13:ll"Jf"xT,"'""J"il:îr"o, "",ati;;;;à à;;pr;ìlliífiirÌllî.Ti_ fiffr,."ffi;"":Jf#i:i1l;j:"3.?Ì:13: 
to con ra capacii! di orientamento e di rea-

s"li:'j::I1îll ?lx'"",:",T:1U:T:3TI1y:{, I'ouo"ìàiì ,ffiii'i'àvenienr aai.com- . r merodi perìr suo.sviluppo sono ra crea_
uo"li.ruto.,.-rono "3i"nì;iii'i;'-";à.ti::F]t 

pagni di squadra-. dagii awersari, dall'alle- zione dj siri.razionì di gidd in ;i;;;_
rc. N"f;;;;;r;"1" ##;'il"* 

"'.":I- natore. dall'estemo. La reazione complessa cr'iesri impio*isi .uíluiu*.n,i 
'd 

-ioni
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í,.'*îl,"ulJ',1!3:nÍ:Ìi""'$:JlJj:ffi1#_ l"l,",i'ilÌîllf,T#ll'"',',"'::y,:'il'#: 
".';ili;.!,*svi,upposonore 

varia_
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Le capacità coordinative nel calcio e la loro formazione
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attraverso I'insegnaúento teoricoe con la pratica, specialmente con eserci-
zi a due,le partite e tutte le altre forme di gioco effettivo. Nella formazione
tatticaè importantelavorare appositamente sullo sviluppo di questacapaci
tà, per cui, davantiad azioni tatticamente eÍate, nelle partite di allenamen-
to, e nelle varie forme di esercitazione, per sviluppare nei giocatori ùna
anticipazione coùetta, l'allenatore deve interrompere I'azione per le neces-
sade correzioni.

Per I'addestramento delle capacita coordinative, anche nel calcio,
'  \ . (  l . . \ . . \ ' j r . \ ,

vafsono alcuniorincìoì seneralì. Anzì(ullo iì melodo pnncrpaìe è raPP.e_
seníarc aatt esèrcirazione, i mezzi PdnciPàti sono Bti esercizi lisici. Le
abilità motorie che vengono utilizzate corne mezzo di allenamento debbono
essere apprese, e debbono essere sempre eseguite, in maniera tecnicamen-
te colfeita, sotto costante controllo volontario. Si possono considerare
mezzi ausiliari di allenamento tùtti quelli che migliorano la funzione degli
analizzatori, anche sel'atleta resta relativamente passivo. I mezzi diallena-
mento che velgono scelti debbono essere anzitutto diretti sùlla capacità
specifica da sviluppare. Si ottiene un effetto allenante solo se le difficoltà
còordiúative dei mezzi scelti vengono aurnentate gradualmente aÎtraverso
metodi ben stabiliti. Per sviluppare consapevolmente e metodicamente le
capacit 

 

coordirat;ve occorre tenere conto che, nei giochi spoflivi. non è
fa; i le considerare e svì luppare isolatamente una data capacir .  Nelcalcio. è
difficile farìo con mezzi ipecifrci vista la cornplessità delle esigenze che
qìresti  pongono. lnvece, ai mezzidi al lenamenîo noti  si  Possono correlare le
corr ispondènti  capdcità coordioative dominanti ,  oppure si puó compilare
uocatàlogo dei mézzi di allenamento che servono alla formazione di queste
capacita. E'bene porre I'accento sullo svilùppo di qùeste capacità specie
nell'età più propizia, che è daotto a diecl annr.

Si Consiglia di partìre Dell'ordine, dalla capacità di differenziazione
(sensodella pal la) poi dal lacapacità di orientamento, daquella di reazìone,
di adaltamento, trÀsformazione e di accoppiamentodei movimenticoncen-
trandosi sugfi aspetti specifrci di ciascuna età e sullevarie esigeùze.

Le capacità coordinative nel calcio si possono formare sia attraverso
un allenamento generale, come attraverso tn allenamento specifico. Come
mezzi general i  sembrano adîl l iesercizi  di sPort e discipl ine sPort ive come
l arlet i ;a leggera. la ginnastí ia agl i  attrezzi,  gl i  sport di combrtt imento. gl i
sport inuernàl i .  ma soprattut lo i  piccol i  giochi e gl i  al tr i  giochi sport ivi .  Sia,
còn mezzi generali di allenamento come con mezzi specifici,le metodologie
usate devono perrnettere sempre di usare gli elementi tecnici in modo
variabile. Il seguente catalogo di procedure metodologiche potrebbe seni-
re come stimolo ad un allenamento speciale, che va ulteriormente perfezio-
nato, a seconda dell'età:
l. Variazion€ dell'esecuzione dei movimenti: varíare le forme di schiera_
mento; la posizione di pafienza; fissare percorsi diversi; vadare le distanze;
chiedere velocità diverse delpallone; fissareuna traiettoria Prestabilita alla

palla; cambiare il piede di gioco; ÌÌtilizzare attrezzi ausiliari. ecc.
2. Variazione delle cotrdizioni esterne: introdùÍe osîacoli (ostacoli dell'atle-
tica, segni , ecc. ); far superare gli ostacoli in vari modi; utilizzare soqaccad-
chi (pesi, cinture, ecc.); variare i terreni sui quali ci si allena (palestra,
campo erboso, teÍa battuta, ecc.); giocare iú condizioni meteorclogiche
diverse; variare il tipo di pallone utilizzato (da duro amorbido, da leggero a
più pesalte, dapiccolo a piccolissimo, ecc.).
3- Combinazione di varie abilità motorie: collegare úa loro vari tipi di

\\\Sb,\\\\\N\\\\\\\\\\\lI\\\\\\\\\\\\Stù\$\N\'
sione deiìi elemeoti; plo e compiti suPPlemeDtari che complicano I'eseÍci-
zío, ecc.
4. Eseguire gli es€rcizi sotto l"ssillo del tempo: utilizzare il croúometro;
introdùrre esercizi nei quali si deve reagire rapidamente ad un segnale;
includere un awersario (da semiattivo ad attivo. in inferiorità numerica in
superiorita numerica); paflite ad handicap da giocare con ùn tempo limita-
lo; organizzare brevi tornei (2 tempi di tre minuti ,  ad esempio); inserire
esercizi nei quali si utilizzano più pallori, e temPi limitati.
5. Variare lé modalità di recezione delle informazioni: utilizzale tecniche
audiovisive (fotografie, film, videotegistratori); fornire informazioni sup-
plemenrari (fissando dei bersaSli, segnando i percorsidei dribblinE; fornire
iepnali acustici, ecc. ); linritare le inlormazioni (lar slaccare lo sguardo dal
pa'Ílone: colpire bersagli coperti: impedire la visualel fal gìocare ;n molti su
campo piccolo).

. 6- Eieriitarsi dopo ult carico: impiegare mezzi di allenarrento della coordi
nazione, alla fioe dell'unità di allenamento; fare precedere Lli esercizi
tecnico-tattici da quelli coúdizionali, ecc.
7. Variarc le regole di gtoco: variare la grandezza del campo; variare
Iaîghe"za ed alrezza delle porte; fissare zone neutre; vanare il nùmero dei
gìoiatori nelle squadrei limìrare le Possibilita di a"ione (ad esempio: ll
óallone non può éssere toccato più di due volte, ecc )
b. Variare i compiti tettici: vàriare i sisremi di gioco; polre più volte
esisenze tatt iche diverse; porre compit i  tatt ìci  individual ie col lett ivi .- 

Per sviluppare le capacità coordinative vanno altemati esercizi facili
con quelli difficili, introdùcendoli, se possìbile, in quei momenti dell'ùnita
di alienamento nei quali la concentrazione dei Siocatori è al massimo.
Qùando le abilità teaniche sono automatizzate I'effetto coordinativo dei
mezzi di allenamento diminuisce e bisogna ricoÍere a variazioni dei meto-
di. E' necessario tenere presente poi òhe anche le capacità coordinative
vanno sviluppate irì modo individualizzato. Perché gli atleti hanno presup-
posti  diversj.  Ad esempio, ai giocatoÌ iche hanoo un'altezza superiore al la
media va dedicata più attenzione che agli altri.
Traduzione e síntesi di Marto Gulínellída: H.W. Meier, Charukteristich und
Ausbildung d.er koordínatíven Fahigkeiten im Fussballsport, Theorie und
Pruùs der Kórperkultur, n. 7, 1983, pag. 537-541.
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I rapporto tra abilità moforie (tecniche)
. e caDacità di coordinazione.

Il rapporto tra capacità motorie (capaci-
tà conilizionali e coordinatiye) ed abilità
riveste un ruolo essenziale nella proposta
tecnico-metodologica e permette di com-
orendere il rapporto che c'è tra il modello
della prestazione di unospolo diuna disci-
plina ìportiva e.lo.sviluppo. delle capacità
motorie generalt. Le abilità motorie (ctr.
tab. 3) sono forme di movimento specifi-
che, dipendenti dall'espedenza che vengo-
no automatizzate con laripetizione. Le abi-
lità motorie però si strutturano sùlla base
delle capacita motorie, soprattutto di quel-
Ie di t ioò coordinativo che-ne condizionano
ampiamente sia il livello di rendimento che
la ttnezza dell'espressione. Contempora-
neamente però le esperienze motorie, in
paficolare le abil ità motorie sono lo stru-
mento fondamentale di svilùDpo delle ca-
pacità coordilative. In genere iì [vello del-
ie capacità coordinative è propozionale aì
numèro di situazioni nelle quali sono state
poste. Le informazioni raccolte dagli ana-
lizzatori sono essenziali. sul piano motorio,
per costruite una abil ità attraverso le pro-
ve, le correzioni, ir base alle istruzioni del-
l'insesnante od allenatore, e a metodi di
informazione oggettiva o soggettiva di va-
rio tipo (videotape, piattaforma di foza,
autovalutazione, ecc.).

Evidentemente la capacita di fine discri-
minazione degli analizzatori è un presup-
posto funzionale per i l ivell i  di produzrone
àelle capacità coordinative.

In pratica se una abilità motoda, ad
esempio, camminare sull'asse d'equilibrio,
richiede la capacità di equilibrio, cioè una
capaotà coordinativa. viene appresa più
raprdamente se questa capacità è posseduta
in modo elevato. Le variazioni situazionali
introdotte nellastessa abi[ta, con eventuali
complicazioni (ad esempio, asse più stret-
to, oppure eseguire dei saltelli) saranno sti-
moli per la capacità coordinativa < equili-
brio ". Dall 'esempio emerge che le abil ità
motorie sviluppano le capacità coordinati-
ve, ma queste ult ime sono presupposto fon_qamentate per acquisirìe, perfezionarle e
comDlnalle.

Metodi generali per lo sviluppo
delle capacità coordinative

Un'efficacia particolare per lo sviluppo
delle capacita c-oordinative-hanno sia l iau-
mento de e difficoltà esecutive come la di-
minuzione o l 'aumento delle informazioni
degli analizzatori. Hane (1979) cita una
serie di metodi per lo sviluppo delle capaci-
tà coordinative:

l. Variazione dell,esecuzione del movi-
mento. Si realizza attravgrso l'accoppra-
mento di fasi Darziali di una sequenza mo-
toria (tecnica sportiva, abilità 

-motoria 
di

base) oppure eseguendo solo fasi parziali,
oppure variando il ritmo (accelerando o
rallentando alcune fasi).

2. Variazione delle cordizioni esterne, Si
tratta di va azioni delle condizioni e di-
mensioni 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
attrezzr (atlettca leggera), variazioni del
peso. e/o del l ivello di abitta det partner,
ecc. (spott di combattimento).

3. Combinazione di abitità già automatiz-
zate (tecniche sportiye). Vengono collegate
ua lofo, rI1 successrone o contemDoranea-
mente, le abilità motorie acoui;ite. Ciò
presuppone che siano padroneggiate per-
lettamente, altnmentr possono produrSi er-
rori o la combinazione non riesòe.

4. Esercifazione con controllo del tenpo.
Esercizi ben conosciuti veneono fatti eìe-
guire nel modo più rapido póssibile, oppu-
re entro l imiti di tempo minimi e masiimi,
cronometrando il tempo e comunicandolo
all 'atleta-

5. Variazione delle informazioni, Le in-
formazioni che un atleta riceve possono es-
sere ampliate o dstrette attraverso Drowe-
dimenti-di modifica ambientale o riiorren-
do ad attrezzature semplici. Come abbia-
mo già detto te idormazioni 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 esempio
I'utilizzaziooe di urÌ videotape, la registra-
zione delle forze su una piattaforma selsi-
bile, di accelerometri. ecc. aumenta le ca-
pacità di controllo dell'atleta. Ottimi risul-
tati si ottengono con una procedura oppo-
sta, di limitazione delle informazioni, attra-
verso labendatura ola chiusuradegli occhi,
cioè diminuendo I'informazione visiva- op-
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à capacità di adat areetrasformareipropri
ovimenti permette di adeguare l€ proprie azioni
otorie alleesig€nze dellacompetizione nei
ochi sportiyi e n€gli sport di combattimento, ed
iss€nziale in molti gesti della vita quotidiana,

'ure escludendo le informazioni acustiche.
cc.
6. Es€rcitazioni in stato di affaticamento,

rll'atleta vengono richieste determinate
zioni motorie, con elevate difficoltà coor-
inative, dopo un carico precedente. Gli
sercizi fisici utilizzati debbono essere ben
adroneggiati per evitare conseguenze
piacevoii dovute ad una esecuzione scor-
etta, e l'esercitazione deve essere intenot-
r se interyengono enori do!'uti alla stan'
hezza. E'un metodo da non applicate nei
iovani. e naturalmente. nelle faai di modi-
.cazione della tecnica, e nella combinazio-
e di Diù tecniche.
7. Íìsercizi nei quali si cerca di imitare

equenze motorie assegnate.
8. Esecuziori da entrambi i lati.
Questi metodi permettcfio molte vana-

ioni e possono essere collegati tra loro. La
)ro scelta sarà determinata dalla natura
ella capacità coordinativa da sviluppare,
icordando che anche per Ie caoacità coor-
inative si raggiunge un effettò di adatta-
rento a livelli sempre più elevati soÌo se
engono continuamente variati gli stimoli
he agiscono sull'organismo.


