                                                 CAPACITA’   MOTORIE 

1. Generalità -      

      Vengono definite capacità motorie i presupposti di base per realizzare con piena consapevolezza  l’azione motoria, vale a dire delle azioni e dei movimenti dei quali si abbia la piena padronanza.

      Una buona parte di queste capacità viene acquisita naturalmente dal bambino durante la crescita, tuttavia per poterle sviluppare deve essere superato il livello di sollecitazione fornito dall’interazione fra bambino ed ambiente durante la vita di tutti i giorni; bisogna, cioè, sollecitare nel modo e nel momento più appropriato il soggetto tramite interventi didattico- metodologici programmati in base all’età, al sesso ed alle attitudini personali.

      Dal punto di vista didattico possiamo distinguere due grandi gruppi di capacità motorie:                                                                           coordinative, che determinano la coordinazione 

      condizionali,  che determinano la condizione fisica.

2. Capacità coordinative –

Queste capacità costituiscono il punto di base per l’organizzazione e la regolazione del movimento e si sviluppano, in modo preminente, fra i 6 ed i 10-11 anni; il miglioramento di queste capacità è fortemente dipendente dal corretto funzionamento del sistema nervoso, in particolare il settore dell’apparato sensomotorio, e dalla corretta analisi delle informazioni che arrivano dai vari sistemi percettivi                (cinestesico, visivo, uditivo, tattile e dell’equilibrio).

Possiamo distinguere capacità coordinative generali e speciali.

A. Coordinative generali

Sono in numero di tre e sono interdipendenti tra loro:

Capacità di apprendimento motorio  che consiste nell’acquisire ed assimilare movimenti completi o parti di movimenti precedentemente non posseduti che dovranno poi, in una seconda fase, essere stabilizzati per poterli dominare e richiamare a piacimento.

Capacità di controllo motorio, che segue la prima fase ed è la possibilità di controllare il movimento in precedenza acquisito per raggiungere esattamente il risultato voluto.

Capacità di adattamento e trasformazione dei movimenti è la terza ed ultima fase e permette di adattare il programma motorio a qualsiasi modificazione improvvisa della situazione per cause interne od esterne (ambiente, stanchezza, avversari, compagni, etc.); quando il soggetto raggiunge questa ultima fase può dire di padroneggiare con sicurezza un determinato atto motorio.

B. Coordinative speciali

       Equilibrio  è una capacità basilare in discipline quali ginnastica, tuffi,ma in tutte le discipline sportive è molto importante  avere un “senso” dell’equilibrio molto sviluppato. Negli esercizi per migliorare questa capacità si possono prendere in considerazione aspetti statici, dinamici, si può escludere il sistema visivo (occhi chiusi), si possono fornire superfici piccole o instabili (travi, palloni). [figg.1-2]

    Combinazione motoria è la capacità di collegare in una struttura motoria unitaria più forme di movimenti, anche parziali, che possono essere contemporanee oppure presentarsi in successione. Questa capacità può essere sviluppata già a partire dall’infanzia. [figg.3-4]

    Orientamento è la capacità di conoscere la posizione del corpo e delle sue parti nello spazio e di saper modificare i movimenti nello spazio in relazione alla posizione di oggetti o persone che possono essere fermi o in movimento; vi è chiaramente uno stretto rapporto di interdipendenza con l’equilibrio. [figg.5-6]
   Differenziazione spazio-temporale è la capacità di collegare secondo un ordine sequenziale i processi motori parziali per farli poi diventare un unico atto motorio finalizzato. Si tratta cioè di collegare concetti temporali quali prima, dopo, veloce, lento, intermittente,etc. con  situazioni spaziali quali avanti, dietro, basso, alto, lungo, corto, etc. [figg.7-8]     

     Differenziazione dinamica è strettamente correlata alla precedente ed interessa in particolare la differenziazione delle sensazioni che si ricavano dagli oggetti (es:attrezzi più o meno pesanti o grossi) e dagli atti motori (es: salti più o meno lunghi o alti) [figg.9-10]

        Anticipazione è la capacità di prevedere l’andamento ed il risultato di un’azione in modo da potersi preparare in anticipo ed essere già pronto ad impostare la propria azione motoria. E’ molto importante nei  vari sport di squadra, ma anche nel tennis e negli sport con motore (impostare giuste traiettorie). [figg.11-12]

        Fantasia motoria è la capacità più complessa ed è determinata dall’insieme delle caratteristiche motorie ed anche intellettive che permette di risolvere un determinato problema motorio in maniera autonoma ed originale ed inoltre di variarlo e riprodurlo in forme nuove.

3. Capacità Condizionali –

     Queste capacità sono determinate dalla disponibilità di energia e sono strettamente correlate alla struttura corporea del soggetto, vale a dire al sesso, all’età, al peso, alla massa muscolare, nonché  allo sviluppo dei sistemi endocrino e nervoso. Sono queste capacità e specialmente    la forza le responsabili delle grosse diversità di prestazioni tra i due sessi dopo la maturazione puberale.       
      Le capacità condizionali sono in numero di quattro:

      Rapidità è la capacità di compiere movimenti nel più breve tempo       possibile ed in essa distinguiamo la capacità di reagire il più velocemente possibile a stimoli di qualsiasi natura (rapidità di reazione), la capacità di compiere il più velocemente possibile singoli      movimenti (rapidità di azione) o azioni complesse (rapidità della  frequenza).

      Gli esercizi finalizzati allo sviluppo di questa capacità vanno iniziati molto precocemente perché la maturazione delle funzioni neuromuscolari  dalle quali dipende la rapidità comincia già prima dell’età scolare. 

      Forza rapida è la capacità di produrre una forza intensa nel più breve    tempo possibile ed è strettamente connessa con la rapidità.         

      Si può distinguere una capacità di scagliare oggetti lontano dal proprio corpo (capacità di lancio), più tardiva, con un incremento intorno ai 12-13  anni ed una capacità di lanciare il proprio corpo nello spazio (capacità di salto), più precoce.

      Come detto in precedenza, la forza è la capacità motoria che risente in misura maggiore del grado di maturazione sessuale, essendo lo sviluppo delle masse muscolari sotto lo stretto controllo del sistema endocrino ed è per questo motivo che molto spesso, fino agli 11-12 anni le bambine sono più forti dei loro coetanei maschi; quando interviene la crisi puberale, il testosterone dei ragazzi fa’ compiere un’impennata allo sviluppo della forza e tra i 14 ed i 18 anni il divario tra i due sessi aumenta sempre di più. 

      Resistenza è la capacità di tollerare la fatica durante l’esecuzione di qualsiasi tipo di esercizio fisico; è la capacità forse più importante perché solo con un adeguato sviluppo della resistenza si ha la possibilità di sopportare lavori sempre più gravosi e quindi allenanti ed efficaci per il miglioramento di ogni altra capacità.

     Gli apparati che più intervengono nel determinare i miglioramenti della resistenza sono quelli cardio-circolatorio e respiratorio; nel bambino è molto importante evitare situazioni di squilibrio tra l’assunzione dell’ossigeno e la sua utilizzazione, si darà quindi preferenza allo sviluppo della resistenza aerobica con corse di una certa durata ad intensità medio-bassa ( contrariamente a quello che si può pensare, uno sforzo di questo tipo è fisicamente ben sopportato dal bambino, vi possono essere dei problemi dal punto di vista psicologico) e il versante anaerobico sarà stimolato con ripetizioni  brevi, veloci e con pause molto ampie di recupero.

     Mobilità articolare o Flessibilità è la capacità di eseguire movimenti di grande ampiezza, coordinati e rilassati. Vi sono discipline in cui è importantissimo raggiungere un elevato livello di flessibilità ( lanci, ostacoli, ginnastica, etc. ) ma questa capacità va coltivata in tutti i soggetti, qualunque sia la disciplina sportiva praticata, perché è grazie ad una corretta mobilità articolare che si evitano moltissimi traumi ed incidenti, specialmente nelle età più avanzate.  
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