IL MOVIMENTO E LE
CAPACITA CONDIZIONALI

Dagli schemi motori alle abilita

Ca quanto detto finora avral sicuramente capito che ognune di noi, fin da
piccelo, sperimenta molte forme di movimento che consentona di svilup-
pare in modo sempre pil evoluto la motricita.

Lapprendimento motorio inizia sempre con | gioco e le attivith spontanee,
fma, grazie ai tanti esercizi che prevedono lutilizzo depli schemi motori di
base e delle capacita motorie, | nostri mavimenti sl affineranno fino a di-
ventare vere & proprie abilita motorie tipiche dei vari sport.

Pl ricche & variate saranno quindi le esperienze in tal senso. meglio riusci-
remo a padroneggiare abilita sempre pit complesse; potremo allenarci in
medo specifico a utilizzare lo stesso schema motorio in tanti modi diversi,
con diversi gradi di difficolta o combinandolo con altri schemi. Potremo,
per esempio. camminare o correre pil o meno velocemente, allindietra,
a passi pid o meno lunghi. spostandoci lateraimente, combinando questo
schema con lanci di una palla o salti,

Capacita e abilita

Spesso | termint capacita e abilith engona utilizzat] erroneamente some sinanimi.
Per capacita sintendono le qualita (o potenzialita) psico-fisiche di cul slamo dotati:
song diverse da individua a individua perché derivana dal nostro patrimenio geneti-
co. Possonao essere allenate e miglicrate attraversa adepuate metodaolagie di allena-
mento e rsultano indispensabill per lesecuzione di mevimenti coordinati, efficaci e
proficu

Le abilita invece costituiscono il nostro “saper fare’, la nostra motricita pio “raffina-
ta", e si sviluppano grazie allesercizio degli schemi motori di base e delle suddette
capacita motorie,

Le capacita possono essere classificate in: — ) m— |

1. capacita senso-percettive
2. capacita condizionali
3. capacita coordinative,
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Unita 1 Il movimento

1. Le capacita senso-percettive riguardano la funzionalita degli analizzatori, cioé i vari organi
di senso attraverso cui entriamo in relazione con il mondo.
Possono essere allenate attraverso semplici esercizi e giochi costruiti sull utilizzo di stimoli
sonori [per esempio, al fischio compiere un determinato movimento), visivi (per esempio,
a seconda del colore mostrato dall'insegnante cambiare direzione o velocita d'esecuzione
di un movimenta), tattili (per esempio, al tocco di un compagno, dopo una serie di finte,
partire rapidamente per raggiungerlo) ecc.

2. Le capacita condizionali sono tre: forza, velocita e resistenza. Vengono definite anche
capacita organico-muscolari in quanto dipendono da alcuni fattori fisiologici, come le ca-
ratteristiche del tessuto muscolare, l'efficienza dei processi energetici, la capacita di utiliz-
zare energia per la contrazione muscolare ecc. Le capacita condizionali si sviluppano rapi-
damente dopo lo scatto di crescita puberale e possono evelvere notevolmente in seguito
ad allenamenti specifici e ben programmati nel tempo. Solo la velocita, dipendendo dalla
presenza di determinate fibre allinterno del muscolo, non presenta un elevato margine di
miglioramento.

3. Le capacita coordinative rappresentanc l'insieme delle nostre caratteristiche neuro-mu-
scolari, cioé dipendone dalla maturazione e funzionalita del sistema nervoso e, in partico-
lar mode, dall'efficienza dell'unita stimele in entrata — rielaborazione mentale — risposta
motoria. Piu semplicemente, si pud dire che riguardano la velocita con cui uno stimolo
viene “catturato” dagli organi di senso, inviato alle aree del cervello che lo “leggone”. lo in-
terpretano ed elaborano la giusta risposta motoria. Per questo possono essere definite an-
che capacita funzionali [cioe dipendono dalla funzionalita di questo percorso). Vengono
suddivise solitamente in generali e speciali e ci consentono di compiere tutti i movimenti,
dai pit semplici ai piti complessi, in modo armenioso e fluido.

Le capacita coordinative generali, strettamente legate ['una allaltra, rendono pessibile il no-
stro apprendimento motorio generale; inoltre, concorrono al miglioramento di quelle speciali.
Seno tre:

1. apprendimento motorio
2. controllo motorio
3. adattamento e trasformazione motoria.
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IL MOVIMENTO E LE

CAPACITA CONDITIOMAL

Le capacitd coordinative specioll. invece. nascana dall"azione” combinata delle precedent|
e sona il fondamento dei vari movimenti che compiama ogni giomo, infatti of permettono di
avere buona padronanza del nostri segmenti corparei o dell'inters corpa nello spazio.

Le capacita eoordinative speciali sono sette:
1. combinazione motaria
2. anticipazione motoria
differenziazicne
. orientamento spazic-tempomle
. fantasia motoria
it
. equilibric,
Esistono rantissimi giochl, esercizi @ percorsi divertenti per allenarle, da svolgere con o senza
artrozzi,

= O um o

Un discorso a parte va riservato alla Aessibilita o mobilita articolare. 5i tratta di una capacita
un po’ particalare; alcuni autori la inseriscono tra quelle condizionali, mentre altri preferiscono
considerarla in posizione intermedia tra le capacitd condizionall e quelle coordinative; in ef-
fetti, la mabilita dipende sia da caratteristiche anatomo-fisiclogiche di muscoli e articofazioni
(per esempio, capacita di estensibilita dei tendini e della capsula articolare), sia dalla funziona-
lita del sistema nervoso [per esempio, efficienza del sistema contrazione-decontrazione del
muscoll agonisti-antagonisti; vedi pag. 79).

Ecco la mappa concettuale relativa alle capacita motarie

Analizzatone vishio Forza Apprendiment ‘Combinazione

Analizzatore tattile Velocita Controllo Anticipazione
Analizzatore acustico Ressstenza Adattamento _ Differenziazione
Analizzatore olfattiva ’ . Orientamento
Analizzatore gustativo Fantasia morana

o Ritmoe
Equiibrio
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Video Le capacita motorie



https://www.youtube.com/watch?v=xRJ3XWHwdSM

