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LE BASI FILOSOFICO-SCIENTIFICHE PER L'ALLENAMENTO DI ALTO LIVELLO

LE BASI FILOSOFICO-SCIENTIFICHE PER 
L'ALLENAMENTO DI ALTO LIVELLO

DI FRANCESCO ANGIUS
RESPONSABILE NAZIONALE SETTORE LANCI GIOVANILE

INTRODUZIONE
Molto è stato scritto sull'allenamento giovanile e su 
quello degli atleti evoluti, ma poco o nulla è stato 
pubblicato in Italia sulla preparazione di alto livello 
per atleti praticanti le specialità di lancio.
L'argomento sicuramente riguarda un numero 
ristretto di atleti e di tecnici, ma allo stesso 
tempo è il vertice della piramide tecnico - edu­
cativa - pedagogica cui deve tendere un proget­
to pluriennale di allenamento fin dalle 
categorie giovanili.
Le problematiche dell'alto livello sono 
particolari e sono l'estremizzazione del­
l'allenamento, sono l'ultima frontiera 
legale alla quale attingere per produrre 
risultato.

PRINCIPI GENERALI BASE
DELL'ALLENAMENTO DI ALTO LIVELLO 
Andiamo ora ad elencare e spiegare quelli 
che sono i principi che guidano il progetto 
"alto livello":
1. Lo sviluppo della prestazione non avviene in 

modo casuale ma è basato su un insieme di 
leggi scientifiche che coinvolgono varie disci­
pline (anatomia, meccanica, fisiologia, fisica, 
pedagogia, ecc...).L'atleta deve essere coscien­
te del proprio processo di allenamento, solo 
con un comportamento cosciente si migliora il 
livello dell'allenamento e si ottengono risultati 
migliori.

2. L'allenamento deve avere un andamento cicli­
co per quanto riguarda i carichi somministrati 
che devono essere da alti a medio - alti.

3. Il concetto di ripetizione dell’unità di lavoro, di 
esercitazioni e di movimenti è l'elemento base 
ed essenziale per lo sviluppo della prestazione.

SISTEMA DI PREPARAZIONE
Il principale riferimento odierno per la prepara­
zione di alto livello è Bondartschuk.
Egli afferma, nel suo sistema dì preparazione, 
che, dopo un periodo iniziale di allenamento 
generale, in ogni caso ristretto nel tempo, la 
forza massima, la forza rapida, la velocità e la 
tecnica devono svilupparsi contemporaneamente.

Solo la ripetizione assicura la stabilità della fun­
zione e quindi consente il rendimento sportivo.

4. Il carico deve essere progressivo e occorre 
incrementarlo continuamente.
L'intensificazione deve essere sia quantitativa 
(aumento del volume) che qualitativa (aumen­
to dell'intensità). L'aumento del volume deve 
precedere quello dell'intensità. Quest'ultimo è 
un dogma.

5. La variazione del contenuto e del volume dei 
carichi di allenamento permette di evitare il 
ristagno del rendimento.

6. Occorre valutare gli effetti dell'allenamento 
poiché in base alle trasformazioni che esso 
produce si può costatarne l'efficacia.
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LE BASI FILOSOFICO-SCIENTIFICHE PER L’ALLENAMENTO DI ALTO LIVELLO

- periodo di mantenimento
- periodo di recupero
Il cambiamento dei mezzi o la loro modifica 
determina il passaggio da un periodo all'altro.
Alla fine del periodo di recupero si ha un nuovo 
macrociclo con l'inizio di un nuovo periodo di 
sviluppo dei presupposti della prestazione.6 

ri

6

Oltre a ciò tutti i mezzi di allenamento devono 
essere desunti dall'esercizio di gara e l'allena­
mento deve essere svolto con mezzi ed esercita­
zioni altamente specifici.
È stato empiricamente dimostrato che lo sviluppo 
dei presupposti della prestazione (o vecchie capacità 
condizionali) avviene in un periodo determinato in 
un periodo che va da 2 a 8 mesi in modo relativa­
mente costante e conduce quindi ad una forma tale 
da essere in grado di perseguire il massimo risultato. 
All'interno di tale macrociclo l'allenamento è 
costituito da:
- periodo di sviluppo dei presupposti della pre­

stazione

CONCETTI BASE DEL SISTEMA
DI ALLENAMENTO
1. Nell'allenamento di alto livello la preparazione 

generale non è particolarmente utile e non 
produce nessuna variazione fisiologica signifi­
cativa. Può essere usato nel periodo di transi­
zione o come recupero attivo. Qui la differen­
za con il settore giovanile è abnorme; nei gio­
vani il lavoro generale produce effetti alle­
nanti sia sul piano condizionale sia tecnico. La 
metodologia di allenamento nei giovani è lar­
gamente improntata all'uso di mezzi generali 
per l'allenamento, man mano che l'atleta si 
evolve e diviene sempre più evoluto l'impor­
tanza di tale mezzo per produrre migliora­
menti diviene sempre minore.

L'andamento pertanto è sinusoidale. Nei periodi 
di recupero non si effettua allenamento speciale.

5. Nell'allenamento di atleti di alto livello (soprat­
tutto nei discoboli) si utilizzano esercizi speciali e 
lanci effettuati con attrezzi più pesanti, più leg­
geri e standard. Ma sono molto utilizzate forme 
di lancio con attrezzi complementari quali pesi, 
sbarre, palle medicinali, ecc....

6. Il numero delle sedute di allenamento settima­
nale raggiunge almeno le 10/12 unità. Ciò vuol 
affermare che spesso l'atleta "doppia" l'allena­
mento. I giorni di recupero tendono a ridursi.

7. I carichi di allenamento saranno da medi a massi­
mi (superiori all'80%), raramente leggeri. Questo 
perché l'organismo dell'atleta deve essere spinto 
sempre più in alto in modo da avere risposte 
adottive sempre più elevate. Ciò è necessario 
anche perché il livello di "soglia d'intensità" negli 
atleti evoluti è spostato verso l'alto, così come la 
sua capacità di sopportazione del carico, pertanto 
lo stimolo, il carico devono essere tali, per essere 
efficaci, da superare tale soglia. I carichi inferiori 
sono inefficaci e quindi sono o di mantenimento 
oppure addirittura determinano un ''detraining" O

2. La tecnica, la forza e la velocità devono essere 
sviluppate contemporaneamente in ogni 
periodo della preparazione. Ciò che varia è 
l'enfasi su uno o l'altro dei 3 aspetti.

3. La tipologia dell'allenamento e i carichi devo­
no essere regolati sulle capacità individuali 
dell'atleta e sulle sue capacità di adattamento. 
Pertanto l'allenamento deve essere individua­
lizzato. Con l'alzarsi dell'età degli atleti i tempi 
di adattamento tendono ad allungarsi.

4. Ogni periodo di sviluppo e di progresso condizio­
nale e tecnico è succeduto da un periodo di sta­
bilizzazione o di mantenimento delle capacità 
acquisite. A questo segue un periodo di recupero.

i
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Le corse in rapidità ed ampiezza del passo sono prove di carattere speciale concepite per allenare 
i velocisti a frequenze diversificate.

Queste esercitazioni possono essere utilizzate sia come test per accertare le naturali propensioni 
dell’atleta e verificarne la caduta di prestazione al diminuire o aumentare dei passi rispetto a quelli 
di gara, oppure con sistematicità in allenamento per migliorare la frequenza o l'ampiezza del movi­
mento, cercando così di riequilibrane l’espressione tecnica e influire sul corretto rapporto esecutivo 
dei passi che l’atleta dovrà esprimere durante la competizione.

è anche possibile monitorare l'attività archiviando costantemente i dati relativi al numero d'ap­
poggi ottenuti dall'atleta in allenamento. Appropriandosi di un sufficiente numero di dati si possono 
costruire grafici per verificare in quale misura il lavoro applicato influisce sulla prestazione.

Per sfruttare appieno le potenzialità di questa tipologia d'allenamento è necessario applicarla a 
soggetti in possesso di una corretta e stabilizzala tecnica di corsa e che si allenano costantemente.

• La progressività appare uno dei valori irrinun­
ciabili che fanno da fondamento alla metodolo­
gia di lavoro applicabile in qualsiasi situazione.

• Mantenersi dentro i valori di carico che con­
sentono agli atleti di non incorrere in problemi

IL GIOCO DELLE CURVE 
PERCORSO TECNICO E PARAMETRI DI RIFERIMENTO 

DELLE CORSE RAPIDE ED AMPIE
DI FULVIO MALEVILLE

UNA GUIDA TECNICA
Nel prendere in considerazione l'uso metodologico 
delle corse rapide ed ampie, vale la pena di ricor­
dare alcuni principi di base che possono aiutare il 
tecnico ad agevolare il miglioramento prestativo.
Qui di seguito vengono messi a disposizione 
alcuni principi che possono concorrere a realizza­
re un'azione coerente e più conveniente:
1. Non dedicare tempo eccessivo allo sviluppo 

all'aspetto più debole;
2. Agire con progressività nell'uso delle meto­

dologie aspecifiche;
3. Evitare di esasperare i carichi specifici;
4. Monitorare costantemente l'azione.

• Il dibattito sullo sviluppo dei pregi o il recupe­
ro dei difetti rimane ancora oggi aperto ed 
insoluto. Sembra equilibrato porsi in una posi­
zione intermedia, quella che vuole recuperare 
le caratteristiche meno evidenti attraverso un 
dispendio fisico e d'energie adeguato, rappor­
tato ai vantaggi che se ne possono trarre.
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GRAFICO H
IEsempio mi 80
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Nel grafico H sì nota la divisione delle prestazioni in più livelli, ognuno dei quali evidenzia
strette interconnessioni con quello attiguo ma scarse correlazioni con gli altri.

IL GIOCO DELLE CURVE

di carattere fìsico appare un corretto parametro 
di riferimento. Nel caso in questione, dare asso­
luta importanza al solo valore delle espressioni 
specifiche significa sottovalutare tanti altri 
aspetti che concorrono alla prestazione. 
Sbilanciare l'allenamento verso le esercitazioni 
specifiche può sottrarre tempo ed energie ad 
altri aspetti come quelli condizionali.

• Avere la possibilità di monitorare l'esperienza è 
di grande vantaggio, permette di toccare con 
mano i limiti di trasferimento che può realizza­
re il nostro lavoro indicando quando è il caso di 
non eccedere perché non si realizza più un van­
taggio ne! proseguire in quella direzione.

La strada più corretta porta ad un riequilibrio dei 
valori, mantenendo riconoscibili i tratti atletici e le 
espressioni per le quali il velocista enuncia maggiori 
propensioni. Si ritiene che questo percorso possa 
condurre ad un miglioramento della prestazione 
assoluta.

• Appare logico recuperare i deficit, ma 
illogico pretendere che le carenze pos­
sano trasformarsi in qualità, in altre 
parole si rischia di dedicare troppo 
tempo al recupero dei lati deboli.

9,500 -----
35,00
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PROBLEMATICHE SPECIFICHE
Come tutte le metodologie anche questa compor­
ta alcune risposte non sempre prive di lati negati­
vi, esiste quindi un rovescio della medaglia che va 
sempre valutato attentamente.
L'aspetto più eclatante è certa­
mente dovuto all'attivazione di 
processi che portano ad un peg­
gioramento del modello motorio 
di base ed è riferibile ad una 
scorretta applicazione o inter­
pretazione della tecnica di corsa, 
soprattutto quando:
1. La tipologia è inserita pre­

maturamente su un modello 
motorio della corsa non 
ancora fissato nella memoria 
a lungo termine dell’atleta;

2. Si chiedono all'atleta "esa­
sperazioni" della frequenza o 
ampiezza che le sue qua­

lità muscolari non sono in grado di esprimere; 
pertanto l'individuo cerca soluzioni alternative 
per raggiungere l'obiettivo richiesto.
entrambi i casi è auspicabile che l'allenatore 

prenda atto della situazione e torni sui suoi passi 
il più in fretta possibile.
Appare infatti antiproduttivo inserire questa tipolo­
gia di lavoro con atleti che non hanno ancora "fis­
sato" adeguatamente il gesto tecnico o raggiunta 
una condizione neuro muscolare adeguata.
Un altro aspetto emerge grazie all'esperienza fino 
ad ora accumulata è relativo alle espressioni che 
concorrono a determinare la velocità d'esecuzione 
del movimento, come ad esempio i tempi d'appog­
gio, o l'allontanamento troppo accentuato delle 
prestazioni dai valori massimali di riferimento evi­
denziate da risultati cronometrici troppo scadenti.
La discrepanza di correlazione con il gesto sul 
quale si va ad influire, dovuta a modalità tecniche o 
cronometriche, portano ad insignificanti risposte 
fisiche, per questi motivi chiedere all'atleta moda­
lità esecutive troppo lente ha senso solo se costitui­
scono esercizio d'apprendimento.
Nel riconoscimento e invio alla mappa mentale spe­
cifica del gesto, questo modo di operare assume 
quindi un significato solo per parametri che risulti­
no sincronizzati su dati similari a quelli di gara. Si 
consiglia pertanto di eseguire prove tecniche che 
"assomiglino" il più possibile sia alle espressioni tec­
niche di riferimento, quindi che corrispondono ai 
livelli prestativi sub - massimali.
Monitorando costantemente l'attività, attraverso la 
realizzazione di semplici grafici, è possibile sapere 
anche a quale livello della curva stiamo lavorando.

_____
Livello A 
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Lavorare su espressioni della velocità assai dissi­
mili tra loro comporta:
• Una diversa espressione della forza;
• Un modello tecnico differente;
• Tempi d'appoggio e velocità diverse nell’ese­

cuzione del gesto.
Allontanarsi troppo dalla una banda di presta­
zione dinamica, correlata per tempi e modalità 
tecniche di gara significa "starare" l'atleta for­
nendogli informazioni di carattere propriocettivo 
che non avrà modo di applicare in gara.

• L'escursione tra i passi prodotti dall'a­
tleta in gara e durante l'esercitazione 
deve mantenersi contenuta (Circa da 3 
ai 5 passi). L’allontanamento troppo 
accentuato dai parametri della velocità 
massimale fa perdere ogni positiva 
valenza alle esercitazioni.

ne tecnica del gesto, caratteristica quasi sempre 
azione legata alla rappresentazione mentale che 
l'atleta possiede, favorita dalle capacità coordi­
native in possesso dal soggetto e sostenuta dalla 
forza specifica.
Ad esempio l'utilizzo dei balzi da fermo incre­
menta le capacità di forza veloce andando ad 
influire sulla fase d'accelerazione, mentre le corse 
con espressioni "rapide o ampie” vanno ad agire 
maggiormente sull'espressione "lanciata" della 
corsa, fase che caratterizza una porzione assai 
più ampia della prestazione nelle gare di velo­
cità.
È importante far presente che la "tecnica di 
corsa" assume un significato determinante ed 
avendo una consistente ripercussione sulle fasi 
lanciate dovrebbe indurre l'allenatore a guardare 
al lavoro di campo con le giovani leve in modo 
maggiormente correlato alle espressioni biomec­
caniche del movimento, meno spinto verso un 
massiccio intervento delle capacità condizionali. 
Diciamo questo perché troppo spesso si vede in 
campo esasperare il concetto che vede il lavoro 
organico come unico mezzo per ottenere i risul­
tati.
In realtà, sono molte le componenti che concor­
rono a migliorare la prestazione e quella organi­
ca, certamente fondamentale, ci sembra che 
possa essere ridistribuita nel tempo con maggior 
gradualità.

• Il mancato rispetto di alcune corrette 
espressioni tecniche può influire negati­
vamente sulla prestazione che l’atleta 
va ad ottenere in gara.

ACQUISIRE UNA CORRETTA
TECNICA DI CORSA
Stravolgere le caratteristiche peculiari di un atle­
ta non costituisce quasi mai una metodologia 
appagante.
Quando l'individuo dimostra ad esempio una 
propensione evidente verso la corsa rapida, appa­
re sensato aiutarlo a sviluppare i parametri che 
fanno da riferimento a quella ampia.
La necessità di migliorare i fattori elastici, legati 
alla fasi estensive che caratterizzano la corsa 
ampia prevede esercitazioni di tipo specifico, a 
questo proposito indichiamo che:
• Sia preceduto da un adeguato insegnamento 

delle esercitazioni tecniche più basilari, 
(impulsi, balzi, corse balzate);

• Sia introdotto con progressività il lavoro ela­
stico;

• Vi sia un sostegno di forza tonica che prece­
de il lavoro tecnico - elastico;

• Le esecuzioni tecnico - specifiche siano realiz­
zate correttamente.

• Si utilizzi un metraggio adeguato al livello di 
preparazione dell'atleta;

• La ripetitività del carico non penalizzi la qua­
lità dell'esercitazione.

L'oggetto indiretto della nostra azione dovrà 
essere finalizzata al miglioramento dell'espressio-

QUALE PERCORSO EFFETTUARE
I dati acquisiti nelle esercitazioni di corsa ampia e 
rapida possono diventare patrimonio storico e val­
gono in ogni caso come riferimento evolutivo. 
L'atleta che non evolve e presenta una stabilità 
eccessiva o addirittura evidenzia un arretramento 
delle capacità tecniche o neuro muscolari è sicu­
ramente destinato a peggiorare le sue prestazioni. 
L'allenamento per far ripartire il processo evolu­
tivo dovrà fornire nuovi stimoli, si dovranno 
adottare nuove e diversificate strategie. Solo ad 
alto livello o con atleti molto maturi può verifi-
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IL GIOCO DELLE CURVE

Si può quindi far passare l'idea che il lavoro, 
costituito soprattutto dalle esercitazioni tecni­
che, influenza indirettamente la prestazione. Il 
risultato diventa cosi frutto del lavoro tecnico ed 
aspecifico e non un progressivo adeguamento 
volontario ad una nuova situazione.
Quanto detto è sostenuto anche dall'aspetto 
legato alla memoria. * (Vedi Bibliografia)

L'atleta, se fatto partecipe della rielaborazione, 
può essere indotto a forzare l'azione nel senso 
proposto dall'allenatore, inficiandone cosi i 
risultati.
Questo errore di conduzione tecnica è facilmente 
rintracciabile in campo, sono molti gli allenatori 
che chiedono ai ragazzi di "forzare costantemen­
te" le modalità tecniche esecutive relative all'am­
piezza del passo.
È da tener conto che il coinvolgimento diretto e 
costante porta ad un intervento "volontario", 
condizione che alla lunga condiziona la presta­
zione con rigidi controlli anche in gara.
In questa condizione la "taratura" degli assetti e 
la loro espressione sui ritmi di gara non è frutto 
del naturale evolversi delle sensibilità specifiche, 
bensì di un costante condizionamento. Ponendo 
vincoli e freni all'azione spontanea di riconosci­
mento corticale degli stimoli, si crea una situa­
zione di freno alle azioni che s'intendono auto­
matizzare.
Non è raro sentire gli atleti dire:" Mi sembrava di 
aver corso più aperto..." oppure" Sono certo di 
aver interpretato la gara come mi è stato chiesto 
di fare", dimostrando cosi di aver controllato 
costantemente la loro azione.
Come influire indirettamente:

È utile ricordare che:
• Il cervello lavora per “associazioni";

Le rilevazioni cronometriche possono essere 
riportate su grafico in un foglio excel oppure può 
essere utilizzato semplicemente un foglio di 
carta millimetrata.
I nuovi dati potranno essere vagliati e confronta­
ti con quelli precedenti al fine di verificarne le 
discrepanze.
Durante questo procedimento sarà importante 
"evitare coinvolgere direttamente l'atleta", 
perché le prestazioni potrebbero venire 
influenzate da fattori motivazionali diretti.1

carsi un consolidamento della stabilità prestativa, 
i dati acquisiti in passato rappresentano in ogni 
caso un riferimento importante del percorso evo­
lutivo del soggetto.
L'archiviazione delle informazioni serve da para­
metro per costruire la curva di riferimento del 
nostro atleta, tutto il lavoro è indirizzato ad 
aggiungere i dati necessari a verificare se le 
prestazioni ottenute seguono una corretta evo­
luzione.
Vi sono atleti che dimostrano carenze nella forza 
degli arti inferiori, altri sono in possesso d'ottime 
capacità muscolari ma non riescono a trasfor­
marle, altri ancora esprimono una buona tecnica 
nella corsa rapida ma non sono in grado di tra­
sferirla nella corsa ampia. Moltissime sono le 
problematiche che il tecnico si trova ad affronta­
re e non sempre di facile soluzione.
L'esperienza viene spesso in aiuto e riteniamo 
utile dare una traccia generale da seguire.
1. Testare l'atleta;
2. Valutare i parametri tecnici e le caratteristi­

che neuro muscolari del soggetto;
3. Stabilire il percorso;
4. Controllare lo sviluppo e gli effetti della 

tipologia di lavoro introdotta;
5. Ripartire con i correttivi.
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• Appare utile distinguere nettamente i 
momenti di lavoro tecnico da quelli nei 
quali si chiede all'atleta di fare prestazione.

GLI ASSERÌ TECNICI
Abbiamo più volte accennato agli assetti che l'a­
tleta deve tenere nell'effettuare queste prove, in 
tali occasioni è stato fatto presente come sia 
possibile ottenere risposte positive solo attraver­
so il corretto rispetto della postura.

Assetti della CORSA RAPIDA
Il velocista che deve affrontare questa modalità 
tecnica della corsa dove essere in possesso d'alcuni 
prerequisiti, quasi sempre ampiamente offerta dalla 
tipologia analitica dei vari esercizi. Gli atleti dovreb­
bero essere in grado di saper gestire con disinvoltu­
re alcune esercitazioni e al momento opportuno 
saperle richiamare ed associare all'azione globale 
della corsa.
Le esercitazioni analitiche che fanno riferimento 
alla fase "davanti" della corsa, come lo skip e 1\2 
skip, nonché tutte quelle che traggono spunto dalla 
diversificazione di questi esercizi, permettono di

E

• Il riconoscimento a livello corticale effettuato 
dalla memoria immediata porta alla elimina­
zione da parte della memoria breve di tutti i 
segnali dissimili o troppo scostanti dalle infor­
mazioni già apprese;

• In costanza di stimoli, cioè di un'esacerbata 
ripetitività dell'azione tecnica, si tende ad 
archiviare le informazioni trasferendole dalla 
memoria breve a quella a lungo termine solo 
se le esercitazioni sono in possesso di qualità 
simili alle precedenti. Oppure sarà necessario 
costruire una nuova traccia, lavoro lungo e 
non di facile realizzazione. Il ricordo è caratte­
rizzato da categorie mentali, magari più speci­
fiche, determinando mappe mentali che inter­
loquiscono tra loro.

Da quanto esposto, appare probabile che il proces­
so per passare un'informazione dalla memoria 
breve a quella a lungo termine abbisogna d’alcuni 
parametri che permettano l'identificazione dell’a­
zione di corsa ampia o rapida che si fa eseguire, 
con quella già in possesso dall'atleta. In questo 
caso diventa indispensabile lavorare su tempi e 
passi molto simili all'azione prodotta in gara.
Oppure scostarsi abbastanza dal modello per costrui­
re una nuova mappa mentale, magari che "associ" la 
nuova informazione riuscendo ad interloquire con 
quelle già archiviate attra­
verso altri parametri.
Quanto detto invita a rac­
cogliere informazioni e 
costruire grafici di riferi­
mento utilizzando i dati 
forniti da tutte le esercita­
zioni che gli atleti effet­
tuano in allenamento.
Il controllo indiretto con­
sente di monitorare gli 
aspetti evolutivi del per­
corso programmato. In 
tal modo si possono uti­
lizzare sia i dati di par­
tenza che quelli acquisiti 
nella stagione precedente 
mentre gli atleti vengono 
lasciati ai margini dell'a­
zione. Il tecnico ha la 
possibilità di controllare 
in modo oggettivo gli 
effetti del lavoro pro­
grammato.

-a Tenere in giù la testa
-□ "Spezzarsi" in avanti con le spalle
-□ Correre inginocchiati a ginocchia basse
a Cercare troppo sotto con i piedi

-□ "Perdere i piedi dietro”
-□ Correre in trazione, con un'azione dal 

basso verso l’alto

o
CC 
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Nella CORSA RAPID/\ (Indicazioni c suggerimenti)
O Davanti all'asse longitudinale

t Tenendo le ginocchia alte

Con un’azione dall'alto verso il basso 

/a Evitando di "perdere i piedi dietro"
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Indicazioni e suggerimenti

Da evitare o correggere

IL GIOCO DELLE CURVE'12'

□ Stare eretti con il busto
u La coscia sale parallela al terreno
□ Tenere a martello naturale del piede che sale avanti
□ Prendere contatto con il terreno dall’alto
□ Spingere forte a terra

□ Attenti a non arretrare la testa;
a Evitare di tirare indietro le spalle;
□ Cercare il terreno sotto il ginocchio c non avanti;
□ Non estendere il piede per guadagnare terreno;
□ Evitare di togliere prematuramente la spinta

sviluppare notevolmente la destrezza specifica e la 
sensibilità propriocettiva dell'individuo.
La corsa rapida è quindi un'esasperazione della fre­
quenza del passo che trova il suo fondamento e 
agevolazione prodotta dalla muscolatura antigravi­
tazionale e in particolar modo dalla sua stiffness.

Assetti della CORSA AMPIA
Il velocista deve essere in grado di saper eseguire 
tutte le andature estensive della corsa e gli impulsi, 
esercizi ad esempio come la corsa rimbalzata, corse 
balzate di tutta pianta e d'avampiede.
Sotto molti aspetti la corsa ampia è un gesto più 
difficilmente interpretabile, abbisogna di un forte 
sostegno neuro - muscolare rispetto alla corsa rapi­
da e in questa azione tecnica è più facile mettere a 
fuoco l’idea motoria del gesto che l'atleta possiede. 
Per questi motivi la fase d’apprendimento è normal­
mente più lunga e deve essere guidata dal movi­
mento lento verso quello veloce. In altre parole, all'i­
nizio della fase d’appropriazione bisogna spingere 
l'atleta verso il controllo motorio piuttosto che alla 
ricerca della prestazione cronometrica.

CONCLUSIONI
Lo sviluppo di un modello motorio "diverso" da quello 
spontaneo è lungo e complesso, la necessità di stabi-

BIBLIOGRAFIA
C) LE BASI TECNICO SCIENTIFICHE DELL’EDUCAZIONE FISICA di
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lizzare questo nuovo processo richiede un notevole 
dispendio d'energie e molto tempo per essere realiz­
zato correttamente.
La competenza gestionale dell'allenatore svolge in 
questo contesto un ruolo fondamentale, aiuta il tec­
nico ad individuare e gestire con oculatezza le qualità 
tecniche e fisiche d’atleti che presentano spesso 
caratteristiche assai diverse fra loro. E' bene che l'alle­
natore durante tutto il percorso non si lasci distrarre o 
demotivare da qualche inevitabile fallimento.
La mancanza di un organico e razionale modo di con­
durre l’atleta ad evolvere positivamente porta spesso 
all’abbandono d'ottime metodologie. Molti tecnici, 
trovando troppo complessa la gestione di queste 
tematiche, decidono di tornare a metodologie più 
tradizionali perché queste ultime infondono maggiori 
sicurezze e una gestione più scarna e quindi meno 
complicata dell'allenamento.
Appare quindi indispensabile affrontare il tutto 
senza alcuna fretta, facendo compiere agli atleti 
un percorso che consenta loro di appropriarsi 
dei necessari prerequisiti e di consolidare le 
acquisizioni tecniche, prima di dedicarsi a questo 

tipo di esercitazioni speciali. 
Infine è bene non lasciarsi 
condizionare troppo dal cro­
nometro, il tecnico deve 
saper disgiungere le presta­
zioni ottenute dall'atleta, 
dalle modalità tecniche 
attraverso le quali sono state 
raggiunte. Per questi motivi 
gli assetti errati devono 
essere immediatamente 
riveduti e corretti.
Diventa primario insistere 
sulla tecnica esecutiva, rele­
gando ad un ruolo seconda­
rio la prestazione cronome­
trica.
Nel concludere è bene ricor­
dare che queste tipologie di 
lavoro sono particolarmente 
indicate per atleti maturi, in 
possesso di una tecnica sta­
bilizzata e soprattutto che si 
allenano assiduamente O
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L'obiettivo di quest'articolo è quello di 
esaminare le variazioni del POMS in risposta 
alle modifiche dei carichi d'allenamento prima 
di una selezione nazionale ed evidenziare le 
relazioni tra l'umore precompetitivo e lo stato di 
preoccupazione. Due questionari 
sono stati distribuiti a 7 giovani 
ginnaste in tre diversi momenti 
distribuiti nell'arco di 3 mesi (Tl- 
T2-T3):

a) il profilo ofMood States 
(POMS);

b) lo stato di preoccupazione di 
Cury ed Al, (EEAC). 1 risultati 
segnalano che le ginnaste hanno 
alcune difficoltà psicologiche a 
gestire l'aumento brutale dei cari­
chi d'allenamento, durante TI e 
T2. La depressione del POMS è 
significativamente più elevata delle norme sta­
bilite per gli atleti intemazionali al tempo Tl. 
La rabbia POMS è positivamente correlata con 
la tensione POMS e la depressione POMS 
durante i tempi Tl e T2. Il profilo "iceberg" non 
è stato osservato durante i tre mesi, in quanto il 
punteggio della resistenza è variato di poco. 
Questi risultati rafforzano l'idea di una gestione 
dell'umore precompetitivo durante questi periodi 
d'aumento dei carichi d'allenamento per preveni­
re l'emergenza psicologica. Tuttavia l'aumento 
della fiducia in sé e la diminuzione della preoccu­
pazione conoscitiva al tempo T3 porta indici 
complementari che permettono di rafforzare l'a­
spetto qualitativo del controllo psicologico.

The purpose ofthis study was to examine 
changes in mood States following an increase in 
thè amount ofphysical training, before a 
championship and to underline thè importance 
ofthe relationship between pre-competitive 

mood States and thè state of 
anxiety. Two questionnaires were 
given out to severi young elite female 
gymnasts on three occasions over a 
period of three rnonths (T1-T2-T3):

a) thè profile ofMood States 
(POMS);

b) thè competitive state of 
anxiety scale (EEAC). Results 
indicated that thè gymnasts had 
some psychological difficultie- 
sduring T1-T2 period. Depression 
POMS was significantly different 
from thè reference norms pre-

viously established for international athletes 
in Tl. Anger POMS, during T1-T2 period, 
was positively associated with tension POMS 
and depression. Vigour POMS decreased 
between Tl and T2-T3 period. These fin- 
dings reinforce thè view that thè monitoring 
of pre-competitive mood States during 
periods of increased training can be of 
potential value in thè prevention of distress. 
However, thè increase ofself-confidence and 
thè decrease of cognitive state, during T3 
period, give additional information that can 
aid thè coaches to manage thè young fema­
le gymnast's emotions in thè context of 
high-level competition. 1 
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L'INTERESSE DEL PROFILO "OF MOOD STATES" PRECOMPETITIVO IN UN GRUPPO DI GIOVANI GINNASTE:

INTRODUZIONE
La competizioner di alto livello in ginnastica arti­
stica richiede una preparazione sistematica e 
continua, ed esige un grande volume di lavoro ad 
alte intensità. Degli studi recenti si sono interro­
gati sulla relazione tra l'addestramento di giovani 
gymnaste ed il loro stato mentale (Gould Et 
Krane, 1992; Krane, ed al., 1997 Balague, 1999; 
Wiersma, 2000). E ginnaste generalmente sono 
sottoposte ad un duro lavoro fisico e sono spes­
so perturbate al livello emozionale.
Quindi è interessante identificare dei marcatori 
psicologici che permettano agli allenatori di 
conoscere meglio Ile caratteristiche dello sforzo 
associato ai carichi d'allenamento. Uno degli 
approcci per individuare alcuni segni d'emergen­
za psicologica è stato sviluppato da Morgan ed 
al, (1987) e Levin (1991). Quest'autori pensano 
che il profilo of Mood States (POMS) sia una 
prova sensibile alle variazioni quantitative del­
l’allenamento. Infatti, i cambiamenti in tensione, 
rabbia, stanchezza appaiono spesso in primo in 
uno stato d'emergenza fisica e psicologica e sono 
in relazione con il volume e l'intensità del lavoro 
fornito dai ginnasti.

LO STATO DI ANSIETÀ
Il "competitive State Anxiety lnventory-2" (Csai- 
2) di Martens, Burton, Vealey, Bump Et Smith 
(1990) è una delle prove che misurano lo stato di 
ansietà più utilizzato nel mondo dello sport. Esso 
valuta l'intensità della preoccupazione conosciti-

ed al. (2000) hanno comprovato la relazione tra 
l’aumento del volume d'allenamento ed il suo 
effetto negativo sull'umore degli atleti. Parkinson 
ed al. (1996), Morris (1992) hanno suggerito che 
l'umore esercita un'influenza sulla conoscenza ed 
i comportamenti. Infine Lane (2001) ha fatto 
apparire che il compito da effettuare ed il livello 
di concorrenza interindividuale erano variabili 
importanti da considerare per comprendere le 
variazioni del POMS precompetitivo.

s

LO “MOOD STATE" PROFILO
Il profilo di Mood (POMS) è stato costruito da 
MC Nair ed al, (1971) ed è stato molto utilizzato 
nell’ambito dello sport. Più di 250 pubblicazioni 
sono apparse utilizzando questo questionario 
(Unes Et Burger, 2000). Ma pochi studi che com­
prendano il POMS nella loro metodologia di 
indagine sono stati rivolti alla ginnastica artisti­
ca (Edwards Et Huston, 1984; Gordin Et Henschen, 
1989; Kolt Et Kirby, 1994). La maggior parte delle 
ricerche ha provato che il POMS è un serio stru­
mento per individuare i cambiamenti psicologici 
durante gli aumenti dei caricamenti d'allena­
mento. In particolare, Morgan ed al, (1987, 1988) 
hanno segnalato come il POMS fosse particolar­
mente efficace per individuare le variazioni della 
tipologia dell'allenamento stesso.
Theriault ed al (1997) hanno sottolineato che le 
variabili psicologiche potevano essere dei buoni 
rivelatori informativi sull'allenamento quando lo 
scopo della ricerca è il controllo dell'allenamento 
stesso ; Brandao ed al (1998) hanno dimostrato 
come il POMS riflettesse bene le reazioni emo­
zionali degli individui sul corto periodo. Raglin, 
Morgan, O'Connor (1991), Raglin (1993), Martin
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va precompetitiva, della preoccupazione somati­
ca e della fiducia in sé. Lowe Et McGrath (1971) 
hanno mostrato che gli atleti di sport individuali 
di non contatto dimostravano un livello di stato 
di ansietà più basso di quelli degli sport indivi­
duali di contatto. Raglin ed al, (1990) hanno tro­
vato che gli stati emozionali precompetitivi, 
come appunto l'ansietà, esercitavano un'in­
fluenza più forte sulla prestazione nel corso di 
competizioni difficili piuttosto che in quelle 
meno importanti.
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Alcuni autori (Hanton Et Jones, 1999; Jones ed al., 
1993, 1994; Jones Et Swain, 1995; Hardy ed al., 
1996) hanno discusso l'interesse di avere livelli bassi 
di preoccupazione di stato per stabilire una buona 
prestazione. Cosi, Jones ed al., (1993), in uno studio 
su ginnaste hanno segnalato come il livello d'in­
tensità della preoccupazione fosse più elevato nei 
soggetti che interpretano la loro preoccupazione 
come debilitante rispetto a quelli che a quelli che 
la consideravano come facilitante. Thuot ed al., 
(1998), utilizzando il Csai-2 per i due sessi, hanno 
stabilito come le donne hanno abbiano una fiducia 
in sé più bassa ed un punteggio più elevato di 
preoccupazione somatica rispetto agli uomini. 
Jones Swain Et Tenuta (1991) hanno sottolineato 
che la preoccupazione conoscitiva e la fiducia in sé 
delle donne erano determinate dalla preparazione 
alla prestazione e dalll'importanza che esse attri­
buivano a fare bene ciò che fosse loro richiesto.
L’obiettivo di questo lavoro è di esaminare le 
variazioni nelle risposte del POMS dopo un 
periodo di tre mesi di preparazione per com­
prendere meglio lo stato fisico e psicologico degli 
atleti. Inoltre, l'instaurazione di relazioni tra le 
variabili POMS e lo stato di ansietà può dare 
delle indicazioni ancora più precise sulla salute 
mentale dei ginnasti ed il modo in cui vivono i 
test di controllo e la preparazione.

ed è composto da 6 sotto-scale che valutano 
diversi aspetti mentali: tensione, rabbia, stanchez­
za, depressione, resistenza e confusione. Le rispo­
ste sono date in 5 punti e riportate sulla scala di 
Likert, da 1 (per niente), a 5 (estremamente impor­
tante). La consistenza interna del POMS varia tra 
85 e 95 e la fedeltà prova - retest si situa tra 65 è 
.74 (McNair, 1971). In accordo con il manuale 
POMS, solo il punteggio della resistenza è positivo. 
Questo questionario è stato riempito 3 volte (t1, 
t2, t3) alla stessa ora (ore 7 del matino) prima di 
un test di controllo situato nello lo stesso giorno. 
In accordo con Terry Et Lane (2000), abbiamo scel­
to per "right now" (i.e, "che provate ora"). I ginna­
sti hanno completato il POMS (t1) fine gennaio, 
(t2) in marzo ed (t3) a fine aprile.

PRESTAZIONE
Il caricamento d'allenamento durante questa 
sperimentazione è stato determinato dall'equa­
zione di Montpetit ed al., (1978). t1 = 12,9; t2 = 
17,7; t3 = 16,2. Per raffronto, le norme sono: 20 
= intensità molto alta, 15 = alta intensità, 10 = 
intensità media, 5 = debole intensità.

EEAC
EEAC è la versione francese dello Csai-2 di 
Martens (1990) in situazione competitiva per 
adulti ed adolescenti. È stato convalidato ed 
adattato da Cury ed Al (1999). Comprende 3 
dimensioni: scala di preoccupazione conoscitiva, 
scala di preoccupazione somatica, scala di fiducia 
in sé. I punteggi vanno da 8 a 24 per la scala di 
preoccupazione conoscitiva e somatica e da 9 a 
36 per la scala di fiducia in sé. La consistenza 
interna (a di Cronbach a) è 0,86, 0,85, 0,89 
rispettivamente. Questo questionario è stato 
diretto 15 minuti prima di un test di controllo, 
nello stesso giorno della sperimentazione. I pun­
teggi, in occasione della prima amministrazione 
del STAI (ti) fungeranno da riferimento per ana­
lizzare le misure ripetute (t2 e t3) della preoccu­
pazione-stato dei gymnastes in accordo con le 
istruzioni di Martens (1990). È stato chiesto ai 
ginnasti di compilare questo questionario in 
modalità "qui ed ora". Per ridurre al minimo la 
pendenza della désirabilità sociale, le istruzioni 
hanno privilegiato la riservatezza delle risposte, 
la necessità di rispondere onestamente a questo 
questionario ed il fatto che non vi fossero né 
buone né cattive risposte.
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PROTOCOLLO E METODI
Soggetti
Un gruppo di sette internazionali di 14.5 anni + 
1.2, che si allena 27 ore alla settimana sono stati 
i soggetti della nostra sperimentazione. Essi 
fanno parte di un "polo Francia", istituto nazio­
nale di ginnastica artistica. I genitori hanno dato 
il loro consenso scritto e la Federazione Francese 
di Ginnastica (DTN) ha accettato che queste gin­
naste "in preparazione" partecipassero a questa 
ricerca. La sperimentazione si è svolta in tre mesi 
prima di una selezione nazionale importante in 
attesa di una partecipazione ad un campionato 
dell'Europa junior. Cinque questionari sono stati 
loro distribuiti in 3 diversi momenti (gennaio, 
marzo ed aprile), il personale del polo ha in gran 
parte cooperato a quest'esperienza ed è stato 
informato dei risultati alla fine dello studio.

4

I
PROFILO DI « MOOD STATE »
Abbiamo utilizzato il questionario di McNair ed al. 
formula giovane (1971). Esso comprende 65 items
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T2TI

(n~7)

Mood M SD SD SDM M M SD

Tcnsion Depression Vigour Fatiguc ConfusionAnger

Fatiguc Con fusionTcnsion Depressici! VigourAnger

Table 3 - Correlations between trait measures and thè POMS al T2 (’indicates p<.05,’*P<.01 )

Depression Vigour Fatiguc Con fusionTcnsion Anger

T2TI T3

15.71 + 1.63 16.57 + 1.48Cognitive state anxiety 13.71 + 1.2

18.86 + 4.26 19.71 + 1.55Somalie state anxiety 17+1.23

16.29 + 1.64 14.86 + 1.45State self-confidence

confidence
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Tcnsion 
Depression 
Anger 
Vigour 
Fatiguc 
Confusion

Tcnsion
Depression 
zXngcr 
Vigour 
Fatiguc 
Confusion

Tcnsion 
Depression 
Anger 
Vigour 
Fatiguc 
Confusion

8.57
7.28

1.000 
.799* 
-.391 
294 
.090 
.449

10
6.7
9.57
16
8.43
6.28

Self
Conf.

Somalie
Anxiety

Tcnsion 
Depression 
Anger 
Vigour 
Fatiguc 
Confusion 
Somalie A

5.54
6.01
4.99
4.69
1.81
3.73

7.71
4.85
6.71
15
5 07
4.71

2.56
7.1
2.91
5.68 
3.08 
1.60

.090

.436

.587
-.615
1.000
-.002

394
.442
.319
-.533

I 000
613

5.88
4.78

.259 
038 
178

1 000 
.553
.4SI

117
408
4SI 
-.236 
1.000
109 
594

.947* ♦ 
.878** 
826*

.815*

.109 
1.000 
.753

8.75
6.90
8.29

1.000
.868*
.829*
.758*
.117
.947**
732

S58* 
.737 
.678
I 000 
-236 
815* 

.368

.449

.517

.222

.603
-.002
1.000

.886** 
-.426 
.905** 
481 
.613 
1.000

.732 

.760* 

.871* 
368
594

.753
I 000
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.829* 

.943* * 
I 000 
.678 
.408 
826* 
.871*

.946** 
.943** 

1 000 
.178 
319 
.905**

1.000 
.944** 
.946** 
.259
.394 
.866'*

.868*
I 000 
943** 
737

.408 
878** 
.760*

.944’* 
I 000 
.946** 
.038 
.442 
861’

.779*
1.000
-.191
-.070
.436
.517

<

1

-.391
-.191
1.000
-.168
.587
.222

.294 
-.070 
-.168
I 000 
-.615 
.603

-.115 
-633 
-.157
.464 

-.464 
-.328

!E

12.71 6.5
11
11.5

7.09
6.79

18.14 3.81
3.41
2.29

7.13 
8 69 
7.92 

16.65 6.20 
6.52 
6.22

Normative scores for 
inlemational levcl 

(Terry & Lane 2000) 
(n= 622)
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Pre - competitive situation
T3

RISULTATI
Les statistiques ont été 
réalisées au moyen dii 
logiciel SPSS version 
10.00.
Le statistiche sono state 
realizzate tramite il 
software SPSS versione 
10.00.
Le statistiche descrittive 
riguardanti gli «affeets» 
tensione POMS, depres­
sione POMS, rabbia 
POMS, resistenza POMS, 
stanchezza POMS e con­
fusione POMS sono rias­
sunte nella tabella 1. Allo
10 scopo di comparare la 
media osservata queste di 
affeets con le norme esi­
stenti, stabilite da Lane 
(2001) in situazione pre­
competitiva, per una 
popolazione di alto livel­
lo, abbiamo utilizzato il 
test z. I dati indicano che 
la depressione POMS in t1 
è significativamente 
diversa dalla norma (z = 
2.201, p=0.02). La figura 
1 rappresenta il profilo di 
ogni ginnasta ai tempi t1, 
12, t3. i profili sono piatti 
o poco elevati durante i 
tre tempi di preparazione. 
Un'analisi di correlazione 
(Pearson) mostra, durante
11 tempo t1, un collega­
mento positivo tra la ten­
sione POMS e la rabbia 
POMS (r =. 829, p = 0.05), 
tra la tensione POMS e la 
depressione POMS (r =. 
838, p=0.05) tra la ten­
sione e la resistenza 
(r=.758, p = 0.05). La rab­
bia POMS è fortemente 
correlata con la depres­
sione POMS (r = .943 
P=O.O1). Lo stato di 
preoccupazione somatica

t
c/>
o

Tablella 1 - Comparisco between descriptive statistics for raw scores of thè profile of mood States 
and existing norms of International level athletes, in pre-competitive situation.

Table 4 - Correlations between trait measures, state of anxiety and thè POMS at T3 (’indicates 
p<.05,"Pc.0l)

Table 2 - Correlations between trait measures, state of anxiety and thè POMS at TI (’indi- 
cates p<.O5,"Pc.O1 )

20.14 + 1.70

Table 5 - Descriptive statistics for cognitive A-state Anxiety. somatic A-state Anxiety A-state self-
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La principale scoperta di questo studio mostra 
che il periodo più difficile per i ginnasti è il 
periodo t2 tra fine gennaio e marzo. Il carico di 
allenamento è passato da 12.9 a 17.7. I risultati 
del POMS segnalano che questi giovani ginnasti 
sono in difficoltà e vivono male l'aumento del 
volume e l'intensità del loro addestramento. Tra 
t1 e t2-t3, il punteggio alla resistenza diminui­
sce. In contrasto, i punteggi degli affects negativi 
sono elevati durante t1 e t2 Morgan ed al. 
(1987), Budget (1990) segnalano che la maggio­
ranza degli atleti che si allenano in maniera 
intensiva, sperimenta le variazioni di umori ad un 
più alto grado.
Una variazione severa è il primo segno di «suren- 
traìnement». Terry Et Lane (2000) hanno compa­
rato i punteggi d'umore a vari livelli di pratica 
(elite, agonistico, svago). I loro risultati eviden­
ziano che gli atleti internazionali riportano pun­
teggi significativamente più elevati di depressio­

ne e di rabbia che. i partecipanti della categoria 
"svaghi" e punteggi più bassi di stanchezza e di 
confusione. In questo studio, i ginnasti riportano 
punteggi in tensione, depressione, rabbia e stan­
chezza più elevati delle norme stabilite dagli 
atleti internazionali. Invece, la resistenza, contra­
riamente alla popolazione di riferimento alto 
livello di Terry Et Lane (2000), diminuisce man 
mano che la selezione finale per il campionato 
dell'Europa si avvicina. In disaccordo, con i risul­
tati presentati da Raglin ed Al (1990), Morgan ed 
Al (1988), questo studio mostra che i ginnasti 
presentano un profilo piatto del POMS sul perio­
do t2 (figura 1). Possiamo pensare che questi gio­
vani atleti siano abituati a lavorare con alte 
intensità e grandi volumi ma non sufficiente-

DISCUSSIONE
Lo scopo di questo studio è stalo di esaminare le 
variazioni nelle risposte del POMS durante tre 
tempi che corrispondono a tre fasi di preparazio­
ne e di circoscrivere meglio l'interesse di tenere 
conto di variabili psicologiche come la POMS e la 
preoccupazione-stato per gestire la salute men­
tale dei ginnasti.
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è correlato con la rabbia POMS (r = 871, p=0.05), 
la depressione POMS (r=.76O, p=0.05). L'insieme 
dei risultati è nella tabella 2. Durante il tempo t2, 
i collegamenti tra la tensione POMS e la rabbia 
POMS (r = 946, p=0.01), tra la tensione POMS e 
la depressione POMS (r =. 944, p=0.0l) sono più 
elevati che al tempo t1. La rabbia POMS è sempre 
fortemente correlata positivamente con la 
depressione POMS (r=.946 p=0.01). Cf. tabella 3. 
Al tempo t3, la tensione POMS è correlata con la 
depressione POMS (r =. 779, p=0.05) e la preoc­
cupazione - stato conoscitiva si oppone alla fidu­
cia in sé (r=-.783, p=0.05). Cf tabella 4. La preoc­
cupazione stato conoscitiva diminuisce mentre la 
fiducia in sé aumenta (tabella 5).



Figura 1 Profilo di ogni singolo atleta ai T1-T2-T3
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mente abituati alle situazioni stressanti. Per com­
prendere questo punto di vista, l’esame delle 
relazioni tra le varie variabili ci darà varie indica­
zioni.
In uno studio sulle risposte al POMS di 1317 atle­
ti, Lane Et Terry (!999b) hanno trovato che il 
48% di loro riferiva della tensione in assenza di 
sintomi depressivi, il 35% riferivano allo stesso 
tempo della tensione e della depressione, il 13% 
non riferiva né tensione né depressione e soltan­
to il 15% riferiva sintomi depressivi senza tensio­
ne. Gli Autori hanno concluso che i sintomi 
depressivi sono di rado presenti in mancanza di 
tensione. Inoltre, Lane Et Terry (2001) hanno 
dimostrato che la depressione influenzava l’in­
tensità di altri affects come 
la rabbia ma non la tensione. 
Ma, i nostri risultati mostra­
no un collegamento positivo 
tra la rabbia POMS e la ten­
sione POMS durante ti e t2 
(p<0,00l). Ciò dà luogo a 
diverse interpretazioni.
Un primo asse segnala che la 
rabbia non è causata dagli 
eventi reali ma è piuttosto il 
risultato di quello che pen­
sano i ginnasti . In altri ter­
mini, le sensazioni di rabbia 
sono il prodotto delle loro 
percezioni degli eventi e 
delle loro esperienze durante 
i tempi t! e t2. Questo 
punto di vista suggerisce che 
le variabili (rabbia, tensione) 
sono in relazione con un 
ambiente stressante. Thomas 
(1993c) definisce la rabbia 
come una forte sensazione 
d’emergenza e dispiacere in 
risposta ad una provocazio­
ne specifica distinguendola 
dall'ostilità. Terry (1995) 
sostiene il fatto che il tipo di 
capacità motorie (aperte/ 
chiuse) e la natura e la dura­
ta di pratica sportiva gioca­
no un ruolo importante sulla 
natura ambigua della rela­
zione tra la rabbia e la ten­
sione.

In ginnastica, i ginnasti lavorano numerose ore e 
non traducono le loro emozioni con le parole, 
durante l'allenamento. Queste sono contenute, 
interiorizzate e represse. Bergschneider (1996) ha 
detto: "un ginnasta è vista, non compresa”. Infine 
Thomas (1993c) afferma l'esistenza di una rela­
zione tra lo sforzo e l'aumento della rabbia nella 
donna. Un altro asse indica l'esistenza di diffe­
renze individuali nella percezione dell'efficacia 
degli affects nella prestazione. Certi atleti descri­
vono le sensazioni emozionali come la rabbia e la 
tensione come elementi che facilitano la presta­
zione ed hanno bisogno di una soglia d'intensità 
elevata mentre altre riportano le stesse sensazio­
ni come elementi che impediscono la prestazione 

ed hanno bisogno di una 
soglia d'intensità debole 
(Hanin, 2000). Le differenze 
individuali sarebbero un'al­
tra variabile importante da 
considerare alla stregua del­
l'ambiente stressante e la 
specificità dell'attività spor­
tiva.
Tuttavia, in questo studio, la 
relazione positiva in ti e t2 
tra la rabbia POMS e depres­
sione POMS mostra che i 
ginnasti hanno difficoltà 
allo stesso tempo fisiche e 
psicologiche durante queste 
due fasi successive di prepa­
razione. Lerner Et Goldhor 
(1985) hanno scritto: "le 
sensazioni depressive sono 
inevitabili quando le sporti­
ve si battono pur continuan­
do a piegarsi a condizioni 
difficili." Si lagnano ma sono 
obbligate a continuare ad 
interagire con il loro 
ambiente, che denuncia le 
loro credenze, valori e scopi 
personali. Sono capaci di 
sopportare un allenamento 
intensivo senza spiegazione". 
Meyers ed al. (1998), 
Kelmann Et Kallers (1999) 
sottolineano la specificità 
dell'ambiente sportivo. La 
ginnastica, con le sue carat- I
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teristiche. svolge un ruolo importante nelle rea­
zioni psichiche in occasione di allenamento ad 
alte intensità. Infine, alcuni studi hanno già sug­
gerito che la depressione e la rabbia potessero 
riflettere l’esperienza vissuta piuttosto che la 
prestazione (Morgan ed al., (1988); Raglin, 1993). 
Deffenbacher Et Swain (1999); Brody ed al., 
(1995) segnalano che la rabbia non è espressa 
allo stesso modo dagli uomini e dalle donne.
Nel tempo t3, i risultati mostrano che gli affeets 
negativi tensione, depressione, rabbia, stanchezza 
diminuiscono rispetto al tempo ti e t2, tuttavia 
la tensione POMS è sempre correlata con la 
depressione POMS (p=0,05) e la resistenza POMS, 
non evolvendo positivamente, costituisce un 
ostacolo all'equilibrio mentale dei ginnasti. Ma 
parallelamente i risultati indicano una diminu­
zione della preoccupazione - stato conoscitiva ed 
un aumento della fiducia in sé, durante la terza 
fase di preparazione. Gould ed al. (1984); Jones, 
Swain Et Cale (1990); Alexander Et Krane (1996) 
hanno trovato che la preoccupazione - stato 
conoscitiva è un preannunciatore della prestazio­
ne. Infatti, Hardy ed al., (1996) hanno osservato 
che se le ricerche si sono interessate a livelli bassi 
di preoccupazione conoscitiva, non hanno dimo­
strato i suoi effetti sul miglioramento della pre­
stazione. Hardy suggerisce inoltre come un atleta 
d'elite possa utilizzare alti livelli di preoccupazio­
ne conoscitiva per aumentare la sua prestazione 
a partire dal momento in cui può controllare l'at­
tivazione fisiologica che la accompagna.
Burton (1988) ha dimostrato che la fiducia in sé 
aveva una relazione lineare positiva con la pre­
stazione. Hardy (1996) ha stabilito che la fiducia 
in sé spiega una più grande proporzione di suc­
cesso nella prestazione rispetto alla preoccupa­
zione conoscitiva. Egli suggerisce inoltre come 
un alto livello di fiducia in sé costituisca una 
delle qualità più importanti che un atleta possa 
possedere. Infine, Hassmen ed al., (1998), hanno 
segnalato che il fatto di sperimentare alcuni 
affeets negativi prima di una competizione per­
mette agli atleti di ignorare l'impatto sconvol­
gente di fattori esterni ambientali e concentrarsi 
di più sulle loro prestazioni. In ginnastica, gli 
atleti hanno bisogno di avere un'alta concentra­
zione su ciò che fanno, ed in accordo con Hanin 
(2000), alcune ginnaste hanno migliori prestazio­
ni quando la tensione è un po'più alta e la resi­
stenza un po'più bassa. Al termine di questi tre

mesi di preparazione, due ginnaste si sono inte­
grate con il gruppo nazionale per partecipare ai 
campionati dell'Europa junior

precompetitiva, è importante gestire lo stato 
emozionale delle giovane ginnaste dandogli spie­
gazioni pertinenti sul loro allenamento. Se 
sopravvengono delle perturbazioni inadeguate 
senza spiegazione, possono verificarsi dell conse­
guenze fisiche (ferite) e psicologiche (ribasso di 
motivazione). Benché il numero di ginnasti sia 
ristretto, questo studio dimostra le difficoltà di 
questi giovani ginnasti a gestire psicologicamen­
te i carichi imposti. Questo studio suggerisce che 
il POMS sia uno strumento interessante per indi­
viduare le variazioni negli stati emozionali, a vari 
stadi della preparazione precompetitiva. Questo 
lavoro segnala anche che gli stati emozionali 
considerati da queste giovani donne possono

CONCLUSIONI
Quest'articolo mette in luce il problema dell'alle­
namento degli adolescenti che tendono verso un 
livello internazionale. Gli allenatori si assumono 
molti rischi non considerando soltanto che la 
prestazione senza interessarsi allo stato psicolo­
gico dei ginnasti. Quando l'allenemanto aumenta 
in intensità e volume, in particolare in situazione
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avere caratteristiche particolari in funzione del 
tipo, delle differenze individuali, del tipo di abi­
lità sollecitate e dell'ambiente.
La conoscenza delle diverse risposte psicologiche 
deve aiutare l'allenatore a interessarsi meglio alle 
emozioni nel contesto dell'alta prestazione. Un 
giovane ginnasta è una persona e non soltanto 
un talento" Balague (1999). Appare importante 
che l'allenatore utilizzi ed integri queste infor­
mazioni nella sua pianificazione per sviluppare 
un approccio mentale individualizzato ed inter­
venti adeguati. (Hassmen ed al., (1998). Perciò,
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TENTATIVI NON BIOMECCANICI DI SUPERARE IL PARADOSSO DI LOMBARD
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Al termine della prima parte 
di questo Corso sulla storia 
del concetto di movimento, 
ad uso degli allenatori dello 
sport competitivo, richiame­
remo l'attenzione del lettore 
sull'impossibilità di fondare 
l'allenamento per il conse­
guimento dei risultati nelle 
competizioni sportive sulla 
soluzione, prospettata dalla 
biomeccanica, del paradosso 
di Lombard e, più in generale, 
del problema della coordina­
zione motoria umana.
La spiegazione razionale del 
controllo dei muscoli poliar­
ticolari nell'organismo umano 
ed animale, come vedremo, 
non legittima a ripartire l'al­
lenamento in prospettiva 
cartesiana e cioè in allena­
mento TECNICO ed allena­
mento CONDIZIONALE.
La biomeccanica ha proposto 
un superamento del parados­
so di Lombard attraverso 
categorizzazioni di ordine quantitativo, cioè 
matematico, dando per accertato che la causalità

del muoversi umano corri­
sponda ad un'algoritmizza- 
zione computistica, comples­
sa quanto si voglia.
Due eminenti studiosi del 
movimento umano hanno, 
invece, voluto verificare se 
tale presupposto fosse fon­
dato, affrontando la temati­
ca implicita nel paradosso di 
Lombard con l'originalità del 
loro pensiero che, quantun­
que vincolato all'impianto 
categoriale proposto inizial­
mente da Cartesio, si è rive­
lato la premessa indispensa­
bile al suo superamento, pro­
mosso dalla rivoluzionaria 
impostazione bernstejniana, 
di cui approfondiremo il 
senso nella seconda parte di 
questo Corso.
Le cui ultime continue sono 
state tutte, come la presente, 
indicate da una titolazione 
tanto indicativa, quanto 
ambigua, e cioè, di FISIOLO­
GIA DELLA QUALITÀ.
Questa titolazione evidenzia 
l'inadeguatezza del parame­

tro causativo computazionale, alla descrizione 
del muoversi umano.
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causativa quantitativa. La PARS COGiTANS carte­
siana non poteva essere matematizzata.
Il riflesso, il modello riflessivo, restava da un lato, 
l'ultima frontiera del tentativo di ricostruire arti­
ficialmente il muoversi umano ed animale; dal­
l'altro, presentava un ostacolo insormontabile 
alla sua riproducibilità, nell'impossibilità di trat­
tarne l'insieme, cioè il movimento, con categoriz- 
zazioni di esclusiva valenza computazionale.
Il lato qualitativo del muoversi diventava così il 
banco di prova di ogni ulteriore progresso nella 
comprensione razionale del comportamento del­
l'uomo e degli animali.

Ma che cosa si dovesse intendere per lato quali­
tativo del comportamento, nell'intenzione di 
restare in un discorso razionale, almeno formal­
mente ancora scientifico e non confluire nel 
discorso etico ed estetico di Balzac, che avrebbe 
per sempre relegato il muoversi dell'uomo e degli 
animali fuori dal novero degli OGGETTI SCIENTI­
FICI, restava pur sempre un mistero.
Gii studiosi dell'attività motoria umana ed ani­
male, animati da intenti scientifici, cominciarono 
cosi a far convergere la loro riflessione sulla 
FISIOLOGIA DELLA QUALITÀ' DEL MOVIMENTO.
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Alla fine del 19° ed agli inizi del 20° Secolo la 
consapevolezza che la meccanica dovesse essere 
integrata dalla psicologia, cioè dal discorso sul­
l'anima, per conseguire un plausibile modello del 
muoversi umano ed animale, idoneo a preveder­
ne la riproduzione tecnologica, era ormai ben 
radicata negli studiosi del movimento ed alcuni 
ormai temevano che il sogno iniziato da 
Aristotele, coltivato da Borelli e custodito da 
Marey, dovesse almeno essere rimandato ad un 
futuro nel quale la tecnologia misurazionistica 
avesse potuto disporre di strumentazioni molto 
sofisticate.
Nella storia che fin qui abbiamo, molto succinta­
mente e molto superficialmente delineato, è 
risultato tuttavia evidente che alla fine del 19° 
ed agli inizi del 20° Secolo la cultura occidentale 
era giunta ad un punto di crisi, nell’idea che 
aveva in tanti secoli costruito, del muoversi 
umano ed animale.
Il paradigma razionale newtoniano non era in 
grado di spiegare la coordinazione dell'intervento 
muscolare nei movimenti
La causalità di questo intervento, con evidenza, 
come avevano riscontrato Steinhausen e von 
Bayer, non si piegava ad un indagine computisti­
ca algoritmica.
Il riflesso, quale paradigma fondamentale del 
moto biologico, non soddisfaceva all'inderogabile 
necessità del discorso causale implicito del movi­
mento volontario.
L'ammonimento di Balzac risuonava con sempre 
più ossessiva petulanza nelle menti che si occu­
pavano del movimento; il qualitativo non poteva 
essere eliminato.
Ma l'incommensurabilità, per la mente umana, del 
quantitativo al qualitativo, si rendeva sempre più 
evidente anche tra i più impegnati propugnatori 
del superamento del dualismo cartesiano.
La scienza computazionale riscontrava ogni gior­
no di più l'impossibilità di poter dar conto della 
causalità del muoversi umano ed animale, quan­
do affrontava il problema della coordinazione 
muscolare.
Come è stato riportato nell'ultima continua di 
questo Corso, soltanto il presupposto dell'esisten­
za di unHOMUNCULUS, nel sistema nervoso del­
l'uomo e degli animali, consentiva di trattare 
razionalmente il loro muoversi finalizzato e coor­
dinato, ma questo HOMUNCULUS non poteva, a 
sua volta, essere concepito con la razionalità



(

(') Qestalt = Forma, in tedesco.

VERSO UNA FISIOLOGIA DELLA QUALITÀ DEL MOVIMENTO 25

f

>
marsi del concetto di movimento, quale oggi la 
cultura occidentale ha elaborato, prima di passa­
re alle note richiamate all'inizio e relative all'im­
possibilità di fondare razionalmente l'allenamen­
to per il conseguimento dei risultati nelle com­
petizioni sportive, alla luce del superamento bio­
meccanico del paradosso di Lombard.

WEIZSAECKER, Viktor von (Stoccarda, 1886 - 
Heidelberg, 1957).
Neurologo, antropologo e filosofo, iniziò la car­
riera scientifica come fisiologo sperimentalista e 
dal 1923 insegnò neurologia a Heidelberg. In 
base alle sue ricerche giunse ad una teoria dei 
rapporti tra soggetto ed oggetto, che sfociò nel 
cosiddetto ciclo della forma o ciclo della struttu­
ra che, a partire dall’osservazione e dalla descri­
zione, definisce gli scambi vitali come rapporti 
tra funzione e movimento.
Secondo von Weizsaecker, ogni teoria della sog­
gettività riposava suH'autonomia della coscienza, 
considerata non come un'entità, ma come la 
componente costitutiva di un insieme che inglo­
bava necessariamente il percettore ed il percetto, 
lo strutturante e lo strutturato.
La forma del movimento, di conseguenza, non si 
manifestava come l'emergere di un qualcosa che 
potesse esistere e permanere per se stesso, ma 
come il prodotto di un processo di interazione tra 
percezione e movimento; tra mente e corpo, tra 
soggetto ed oggetto, in cui i due termini, se pur 
non emergenti simultaneamente, erano connessi 
nel ciclo come un tutto organico.
von WEIZSAECKER, ispirandosi all'esistenzialismo 
di Heidegger ed alla psicoanalisi di Freud, inte­
ressava la medicina alle sue concezioni teoriche, 
insistendo sulla necessità di considerare la malat­
tia organica sempre in rapporto al soggetto ed 
indicando nella patologia nervosa un terreno di 
applicazione del metodo scientifico, nel quale le 
prove acquistavano la valenza di indici significa­
tivi dell’ipotesi, costituita e basata su fatti biolo­
gici interpretati attraverso l'attività motoria

Il questionario e la bibliografia relativi a von 
WEIZSAECKER saranno elencati alla fine di 
ogni continua che ne commenterà l'opera.

Per gli scopi di questo Corso, le cui ambizioni 
sono soltanto quelle di far intendere, agli opera­
tori nel campo dello sport, la complessa e vasta 
problematica che il muoversi dell'uomo rappre­
senta per la mente umana, basterà limitare il 
richiamo di due delle più eminenti figure, che 
rappresentano lo sforzo della cultura occidentale 
di pensare razionalmente il movimento umano 
ed animale in termini non esclusivamente quan­
titativi: VIKTOR von WEIZSAECKER e FREDERICK 
JACOBUS JOHANNES BUYTENDIJK.
Questi due studiosi sono gli esponenti di una 
schiera di ricercatori impegnati in uno sforzo 
poderoso, teso a comprendere causativamente la 
coordinazione motoria, nel quadro generale del­
l'impianto riflessivo cartesiano del muoversi bio­
logico, tentando di superare, per la prima volta
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nel corso dei secoli, la rigidità meccanicistica 
dello STIMOLO------------*► RISPOSTA (S----- >-R),
rivolgendo la loro attenzione alla freccia, alla 
quale veniva attribuita la facoltà di creare la 
qualità del movimento denominata FORMA 0 
CONFIGURAZIONE.
von WEIZSAECKER e BUYTENDIJK rappresenta­
no quel modo di concepire il moto biologico 
indicato dalla dizione: INDIRIZZO DELLA SCUOLA 
DELLA GESTALT (’), che studiava il muoversi 
umano come manifestazione dell’incontro tra la 
PARS COGITANS e la PARS EXTENSA di cartesiana 
momoria; tra l'ordine e la sua esecuzione.
Inizieremo con alcune note biografiche su questi 
due studiosi e continueremo con una sintetica 
analisi della loro importanza nella storia del for-
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ERGOJUMP ED OPTOJUMP: 
DUE APPARECCHIATURE A CONFRONTO 

PER LA VALUTAZIONE DELLA CAPACITÀ DI SALTO
ERGOJUMI’ AND OI’TOJUMP. A COMPARI SO N BETWEEN 

TWO INSTRUMENTS TO TEST JUMPING ABILITY
BRUNETTI G„ CHERUBINI D.

IUSM - UNIVERSITÀ DEGLI STUDI DI ROMA PER LO SPORT E IL MOVIMENTO

From thè open debate on thè most appro­
priate apparaluses used to measure and eva­
diate jumping ability, thè aim ofthe present 
sludy was to compare thè actually two most 
used Instruments: thè Ergojump" Bosco 
System and thè Optojump.

The two apparaluses were positioned to 
colteci at thè some lime, wilh both instru- 
ments, thè values oTthè jumps.

Resulls shows that Optojump data are, 
on average, cm 1,5 higher than thè 
Ergojump data, wilh a range ofvariation 
within cm 3. Furthermore, thè statistically 
signiFicant difference between thè two 
data sets indicates that thè two instru- 
ments, although both valid, are not inter- 
changeable.
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Questo lavoro si inserisce nel dibattito acceso 
tra le pagine di questa rivista, relativo alle pro­
blematiche inerenti le pedane per la valutazione 
delle capacità di salto. Sono stale prese in esame 
le due pedane attualmente più usate sul campo: 
l'Ergojump" Bosco System e l'Optojump.

Partendo dalla considerazione che entrambi 
gli strumenti abbiano pari dignità, abbiamo 
voluto analizzare il più oggettivamente possibile 
le due pedane per verificarne le differenze e, 
soprattutto, per verificare la possibilità di usarle 
indifferentemente. Le due pedane sono state 
posizionate in modo da poter rilevare le misure 
dei salti contemporaneamente con entrambi gli 
strumenti.

I dati raccolti hanno mostrato che 
l’Optojump rileva, per il medesimo salto, media­
mente cm 1,5 in più rispetto 
all'Ergojump, ma tali valori si 
distribuiscono all'interno di un 
intervallo che supera i cm 3. 
Tale intervallo è sicuramente 
sconveniente per un utilizzo 
scambievole delle attrezzature, 
le cui differenze sono risultate, 
ad un'analisi statistica più 
approfondita e specifica, alta­
mente significative. Ciò rende i 
due strumenti, seppur entrambi 
validi, sicuramente non inter­
scambiabili.
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vita sportive un aspetto di fondamentale impor­
tanza, in quanto adeguati livelli di tale capacità 
sono necessari per l'esecuzione dei gesti tecnici 
specifici o per consentire all'atleta di spostarsi in 
maniera ottimale sul campo di gara.
E' proprio per questo che la forza degli arti infe­
riori è stata il più delle volte valutata attraverso 
molteplici protocolli per la misurazione della 
capacità di salto. Inoltre, si è compresa l'impor­
tanza di acquisire conoscenze sempre più 
approfondite sulla misurazione della forza 
muscolare in situazioni che rispecchino gli aspet­
ti peculiari cinematici e dinamici del gesto di 
gara.

INTRODUZIONE
La moderna teoria dell'allenamento ha posto in 
rilievo, nello studio dei modelli di prestazione 
specifici delle varie attività sportive, l'importanza 
di un equilibrato sviluppo delle capacità motorie 
condizionanti la prestazione degli atleti. In parti­
colare, la forza muscolare è stata studiata 
approfonditamente per comprenderne i fattori 
determinanti, le metodiche di allenamento, le 
modalità di crescita, le dinamiche esistenti fra 
incremento delle abilità tecniche e livelli di forza 
generale e speciale.
La valutazione della forza degli arti inferiori è 
stata considerata nella quasi totalità delle atti-

Spesso, infatti, le apparecchiature da laboratorio, 
pur assicurando notevole precisione, sono state 
dedicate allo studio della forza muscolare in 
espressioni differenti da quelle di gara (ad es. l'i- 
sometria); oppure, l'utilizzazione di pedane di 
forza ha isolato determinati gesti dal contesto di 
allenamento o di partecipazione agonistica. 
D'altra parte, invece, molti test definiti "da 
campo" hanno un grado di approssimazione rela­
tivamente ampio, pur avendo il vantaggio di 
poter essere eseguiti a basso costo, con strumen­
tazioni facilmente reperibili. Citiamo fra gli altri 
l'Abalakov, il Seargent Test, il salto in lungo da 
fermo, i multibalzif8).
Da alcuni anni Bosco prima e la Microgate, 
azienda costruttrice di apparecchiature elettroni­
che, poi, hanno sviluppato apparecchiature spe­
cifiche partendo dalle formule di Asmussen e 
Bonde-Petersen('). Per mezzo di queste, la misura 
di altezza del salto è determinabile attraverso la 
misura del tempo di volo. Le apparecchiature, che 
sono rispettivamente l'ErgoJump" Bosco System 
(1980), che chiameremo d'ora in avanti 
Ergojump, e l'Optojump della Microgate (1991), 
sono facilmente trasportabili e particolarmente 
adatte a misurazioni sul campo.
Come noto, l'Ergojump consiste in una pedana 
elettronica, formata da un sottile tappeto plasti­
co nel quale sono inserite barre a conduttanza 
poste ad una distanza tra loro di 3,5 cm, connes­
se ad una apparecchiatura segnatempo (timer, 
microprocessore, computer) atta a misurare i 
tempi di contatto ed i tempi di volo in salti sin­
goli o in salti ripetuti, per poter calcolare l'altez­
za del salto, i tempi di lavoro, la potenza mecca­
nica espressa in watt/kg etc.. Attualmente è 
commercializzato all'interno di un sistema inte­
grato di valutazione funzionale denominato 
MuscleLab.
I test più utilizzati per la valutazione della forza 
esplosiva, esplosivo - elastica e reattiva sono lo 
Squat Jump (SJ), lo Squat con Contromovimento 
(CMJ), i salti ripetuti)5). L'Optojump sfrutta gli 
stessi principi dell'Ergojump, ma si compone di 
due barre strumentate a rilevamento ottico, con 
fasci di raggi infrarossi distanti tra loro cm 2,8 e 
distanti dal suolo mm 3, connesse al cronometro 
digitale Racetime2 o a computer portatile: l'in­
terruzione dei fasci ottici attiva il timer, consen­
tendo le medesime valutazioni dell' Ergojump. 
L'utilizzo di tappeti di notevole lunghezza, o di
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barre poste in serie, consente inoltre di valutare 
lo spostamento degli atleti in situazione di simu­
lazione di gara o - più facilmente con 
l'Optojump - durante l'effettivo svolgimento 
delle competizioni.
Negli ultimi tempi alcuni studi hanno preso in 
esame le problematiche legate a questi strumen-

le loro capacità di salto, in quanto si voleva uni­
camente valutare la corrispondenza o meno dei 
due sistemi di misura su ciascun salto effettuato.

MATERIALE E METODI
10 studenti dello IUSM di Roma, 5 maschi e 5 
femmine, i cui dati sono riportati in tabella 1, 
hanno aderito volontariamente a questo studio. 
Essi hanno eseguito rispettivamente 4 serie di 5 
CMJ con recupero funzionale completo fra le 
serie, per un totale di 200 salti. Da notare che gli 
studenti non sono stati selezionati sulla base 
della conoscenza della tecnica esecutiva, né per

ti, che sono stati anche comparati tra loro, e ne è 
divampata una polemica, in particolare sulle 
pagine di questa rivista, che ha raggiunto toni 
anche accesi (Baraldo et Al.(2), Bosco(G), (7), 
Pellis('o), (»)).
Partendo dalla considerazione che gli strumenti 
abbiano pari dignità, in quanto entrambi hanno 
superato i test di affidabilità ed attendibilità cui 
sono stati sottoposti (Bosco 1983(4), Glazier 
2001 (9) ), abbiamo voluto analizzare il più ogget­
tivamente possibile le due pedane per verificarne 
le differenze e, soprattutto, per cercare di stabili­
re se le due strumentazioni possano essere inter­
cambiabili fra loro per la valutazione della capa­
cità di salto.
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n.10 
min 
max 
media 
dev. St.

Tab. 1

Analisi descrittiva del campione: 
(5M e 5F) 

età 
20 
28 
23 

3,018

statura
160
184

169,6
7,230

peso 
50 
92 

71,2 
12,744

Per il confronto sono state utilizzate due pedane 
nuove:
• una pedana Optojump, composta da due barre 

della lunghezza di m 1, con fotocellule poste a 
mm 3 dal piano di appoggio distanti tra loro 
cm 2,8, connessa al sistema portatile 
Racetime2 che visualizza i tempi al millesimo 
di secondo;

• una pedana Ergojump, modello F 1999 - 
Magica, composta da un tappeto con barre a 
conduttanza poste parallele tra loro a cm 3,5 
l’una dall'altra, disposte in serie sul lato lungo 
del tappeto, connessa al sistema portatile Psion 
Organiser II, modello XP; anch'esso visualizza i 
tempi al millesimo di secondo.

Le barre dell'Optojump sono state poste lateral­
mente al tappeto dell'Ergojump, livellandole allo 
stesso piano, per poter misurare contemporanea­
mente i salti con entrambi gli strumenti (fig. 1).

ì
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ERGOJUMP AND OPTOJUMP: A COMPARISON BETWEEN TWO INSTRUMENTS TO TEST JUMPING ABILITY
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Ergojump 200 19,8 43,5 29,68
Optojump 200 18,8 42,3 28,19

6,40
6,43

In accordo con il lavoro di Bland et al.(3) , visto 
che un semplice plottaggio del primo metodo 
rispetto al secondo risulta insufficiente a valuta­
re le differenze tra i metodi di misura, e non 
potendo sapere quale misura fosse quella corret­
ta, abbiamo analizzato le differenze registrate 
dai due strumenti rapportandole al loro valore 
medio, e li abbiamo rappresentati nella figura 2.

Possiamo osservare come più del 95% dei dati sia 
compreso nell'intervallo di +2 Dev.St. Tale distribu­
zione, che può considerarsi accettabile per gli stan­
dard internazionali, ha però un'ampiezza di cm 3,16 
che la rende inaccettabile per le esigenze sportive. 
Infatti, se consideriamo che i miglioramenti o 
comunque le variazioni nella prestazione degli

min
(cm)

Dev. St.
(cm)

RISULTATI
In tab. 2 è riportata la statistica descrittiva dei 200 
salti, misurati con i due sistemi di rilevazione.

? o □ z

£ 
4

*1

n° 
salti

[Diff. (EBS - OJ M.) 200 -0,30
Tab. 3 - valori minimi, massimi, media e deviazione standard delle differenze tra i 2 sistemi di misura.

il campo di variazione che la deviazione standard 
dei dati rilevati con l’Ergojump e con l'Optojump, 
risultano estremamente simili; rispettivamente il 

campo di variazione è di cm 23.7 
e 23.5, mentre la deviazione 
standard risulta rispettivamente 
di cm 6,40 e 6,43.
Per apprezzare però al meglio le 
differenze di misura tra i due 
strumenti, abbiamo creato un 
terzo gruppo di elementi, forma­
to dalla differenza di misura di 

ogni singolo salto ed i cui valori rappresentativi 
sono inseriti nella tabella 3.

Mean
Tei P............

-2 SD

20.0
10.0
16.0

14.0
12,0

10.0
8.0
6.0
4.0
2.0
0.0

-2.0
■4.0

•6.0
•8.0

• 10.0-_____________ ______________
10 20 30 40 50

media dei valori di CMJ tra i due strumenti (cm)

n°
salti (cm

max media 
(cm) (cm)

min max media Dev. St.
cm) (cm) (cm)

Tab. 2 - valori minimi, massimi, media e deviazione standard riscontrati nei 200 salti 
considerati.

Ciò che salta subito agli occhi è una differente 
valutazione media dei salti, con l’Ergojump che 
fa registrare cm 1,5 in più 
rispetto a quanto registrato 
con l'Optojump. Questo sta­
rebbe a significare che il 
primo strumento "esagera" 
nella misurazione o, se 
vogliamo, che il secondo strumento rileva siste­
maticamente una misura più scarsa. Tanto che sia

8 
£ 
§ 
?

ì.
<n

-

i
<3



2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

ERGOJUMP ED OPTOJUMP: DUE APPARECCHIATURE A CONFRONTO PER LA VALUTAZIONEEi 30

■ T--

!

atleti di elevata qualificazione dovrebbero essere 
relativamente contenute, sarebbe difficile inter­
pretare al meglio i dati raccolti quando le sole 
differenze strumentali tra le due apparecchiature 
possono superare i cm 3.
Per ulteriore conferma di queste osservazioni e 
per un'ulteriore verifica della possibilità di usare 
scambievolmente le due pedane, abbiamo con­
dotto sul nostro campione un testi che ha fatto 
registrare una alta significatività delle differenze 
(t199=17.66 p<0.0l) ©

CONCLUSIONI
Dai dati in nostro possesso risulta evidente che le 
due pedane non possano essere utilizzate scam­
bievolmente, anche se ciascuna mantiene la pro­
pria validità; infatti, benché l'Optojump abbia 
fatto rilevare una misura media di salto superiore 
di cm 1,5 rispetto all'Ergojump, le deviazioni 
standard ed i campi di variazione del nostro cam­
pione sono risultati estremamente simili.
Allo stato attuale della ricerca, non è possibile 
stabilire quale delle due pedane possa essere 
considerata più precisa; ci sembra indispensabile 
acquisire ulteriori elementi con un campione 
maggiormente numeroso, ma soprattutto com­
pararle con apparecchiature da laboratorio, la cui 
precisione possa essere considerata totalmente 
affidabile. hto: Borio Comporlo
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IL LEGAMENTO CROCIATO ANTERIORE

CHE TIPO DI DANNO STRUTTURALE È?
Il legamento crociato anteriore (LCA) ha origine 
dalla zona pre-spinale del tratto tibiale e rag­
giunge , con un tragitto obliquo diretto verso 
l'alto, la zona più alta e posteriore della faccia 
mediale e del condilo laterale del femore. Da un 
punto di vista anatomico è costituito da due 
fasci: il fascio antera- mediale, che risulta mag­
giormente lungo e voluminoso ed è a stretto 
contatto con il legamento crociato posteriore 
(LCP), ed il fascio postero-laterale, di dimensioni 
minori e che risulta quasi completamente coper­
to dal fascio antero-mediale. Dal punto di vista 
funzionale i due fasci hanno un comportamento 
diverso, il fascio antero-mediale infatti, a ginoc­
chio flesso, sopporterebbe la maggior parte del 
carico sui tre piani spaziali. Per ben capire la fun­
zione del LCA occorre descrivere brevemente il 
meccanismo di base intercorrente tra la tibia ed 
il femore. Il movimento tra tibia e femore è una 
combinazione di rotolamento e scivolamento, e 
risulta un meccanismo piuttosto complesso che 
viene appunto realizzato grazie alla presenza del 
LCA e del LCP. Durante la flessione del ginocchio
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è il LCA che determina il passaggio dal 
meccanismo di rotolamento a quello di 
scivolamento, mentre nella fase di esten­
sione è il LCP che determina la cinematica 
inversa. Se, semplificando molto da un 
punto di vista biomeccanica l'analisi del 
movimento del ginocchio, consideriamo 
solamente il meccanismo della flesso- 
estensione sul piano sagittale (in realtà il 
movimento è di tipo tridimensionale e 
contestualmente al movimento di flesso- 
estensione si verificano dei movimenti di 

rotazione), durante la flessione si verifica una 
intrarotazione della tibia, mentre durante l'e­
stensione la tibia viene extraruotata (Kapandji,

• Che tipo di danno strutturale è?
° Come si verifica il danno?
0 Quali sono i sintomi?
° Come viene diagnosticata?
° Come viene trattata?
° Quanto può durare?
° Quando si può ritornare all'attività sportiva?
° Si può prevenire?
° Quali esercizi eseguire nella fase riabilitativa?
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In questi casi il legamento può cedere istantanea- 
mente, in meno di due centesimi di secondo circa, è 
quindi di fatto impossibile per l'atleta effettuare 
una risposta muscolare correttiva di tipo volontario 
che richiederebbe tempi maggiori di 200 millise­
condi, questo come vedremo è un punto di focale 
importanza nel protocollo riabilitativo.

COME SI VERIFICA IL DANNO?
Il danno strutturale del LCA non è necessaria­
mente correlata alla pratica dell'attività sportiva, 
possono infatti incorrere in questa patologia 
individui di ogni età anche non praticanti alcuna 
forma di attività sportiva e ricreativa, anche se 
ovviamente la maggior percentuale d'insorgenza 
lesiva risulta correlata all'attività fisica, oltre il 
60% delle lesioni acute del LCA è in effetti da 
mettersi in relazione alla pratica sportiva, inoltre

QUALI SONO I SINTOMI?
Al momento della lesione normalmente sono 
legate sensazioni specifiche da parte del pazien­
te, come una sensazione di "schiocco" o di rottu-

<
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è da considerarsi che 
nelle lesioni acute del 
ginocchio che evidenzi­
no un subitaneo emartro 
(raccolta di sangue entro 
la cavità articolare), il 
LCA è coinvolto nel 72% 
dei casi (Noyes e coll., 
1980). Gli sport mag­
giormente a rischio sono 
il calcio, lo sci, la palla­
volo ed il basket. Nello 
sci ad esempio le frattu­
re della tibia e le distor­
sioni di caviglia sono 
diminuite del 90% men­
tre le distorsioni del 
ginocchio con interessa­
mento dei legamenti 
sono passate dal 3% del 
1982 al 29% del 1993 
(Warme e coll, 1995). 
Questa diminuzione, sia 
dei danni distorsivi alla 
caviglia, che delle frat­
ture tibiali, associata 
all'impennata della pato­
logia legamentosa, sem­
brerebbe essere legata 
all'utilizzo dei nuovi 
materiali che si sono 

diffusi sul mercato. I meccanismi che risultano 
come frequenza maggiormente associati alla 
lesione totale o parziale del LCA sono:
• L'extra-rotazione in valgo
• La flessione del ginocchio associata all'intraro- 

tazione
• L'iperestensione associata all’intrarotazione

1983). Se consideriamo il 
femore fisso e la tibia 
mobile (ossia una catena 
cinetica aperta), durante 
la flessione, che viene 
determinata dalla con­
trazione degli ischio-cru­
rali, avremmo un impe­
gno del LCP, mentre 
durante l'estensione, 
provocata dalla contra­
zione del quadricipite, il 
lavoro sarà a carico del 
LCA. Se al contrario con­
sideriamo la tibia fissa ed 
il femore mobile, come 
nel caso di appoggio del 
piede al suolo (catena 
cinetica chiusa) il quadri­
cipite sarà attivo, sia 
durante l'estensione (atti­
vazione concentrica), che 
durante la flessione (atti­
vazione eccentrica) e 
l’impegno del LCA risul­
terà continuo. Fa ecce­
zione a questa regola il 
caso in cui il quadricipite 
sia attivato a ginocchio 
flesso, in questo caso la 
tibia viene spinta poste­
riormente e le sollecitazioni sul LCA diminuisco­
no. Per cui, sul piano sagittale, il LCA ed il LCP 
stabilizzano l'articolazione del ginocchio in senso 
antero-posteriore, in particolare il LCA si oppone 
alle eccessive traslazioni anteriori della tibia e 
sulle trazioni posteriori del femore sulla tibia 
quando quest'ultima risulti fissa, mentre il LCP 
contiene le eccessive traslazioni posteriori della 
tibia rispetto al femore.

J
!

Figura 1 - L'insieme delle strutture legamentose che costitui­
sce il cosiddetto pivot centrale.!) Legamento crociato ante­
riore. 2) Legamento crociato posteriore. 3) Legamento colla­
terale mediale. 4) legamento collaterale laterale.

I 
o> 
o 

3 

I 
j 
8 
I



■

IL LEGAMENTO CROCIATO ANTERIORE

Il trattamento chirurgico: la tecnica chirurgica 
del LCA è notevolmente migliorata nell'arco degli 
ultimi 10 anni e la percentuale di riuscita ad oggi

Il trattamento conservativo: un LCA lesionato 
può venire trattato in modo conservativo, evi­
tando cioè d'intervenire chirurgicamente, tutta­
via il trattamento conservativo è in grado di 
essere effettivamente efficace solamente in un 
limito ridotto dei casi, circa il 36% (Noyes e coll., 
1983). A lungo termine la maggioranza dei 
pazienti presentano artrosi articolare e nel 51% 
dei casi si registra un nuovo evento traumatico 
entro 6-9 mesi. Per questi motivi, se nel corso del 
trattamento conservativo stesso, perdura una 
sintomatologia stabile, diviene d'obbligo ricorrere 
al trattamento chirurgico.

ra aH'interno dell’articolazione del ginocchio, 
associate ad un cedimento ed ad una difficoltà di 
deambulazione. E' inoltre interessante notare 
come una recente ricerca abbia dimostrato che le 
lesioni al LCA nel calcio siano fortemente corre­
late a terreni molto asciutti (Orchard e coll., 
2001). In una percentuale, peraltro molto bassa, 
dei casi, è anche possibile, dopo un certo periodo 
dall'evento lesivo, ritornare all'attività sportiva, 
durante la quale peraltro l'atleta avverte una 
continua sensazione d'instabilità articolare.

COME VIENE DIAGNOSTICATA?
La diagnosi del danno legamentoso avviene 
essenzialmente attraverso due tipi d'indagine: la 
valutazione clinica e l'indagine strumentale. 
Nella valutazione clinica l'operatore cerca di sta­
bilire l'entità della lassità legamentosa, sia in 
senso anteriore-posteriore, attraverso il Lachman 
test ed il test del cassetto anteriore, sia in senso 
rotatorio, grazie al jerk test ed al pivot shift test. 
La conferma della lesione del LCA avviene solita­
mente grazie all’analisi strumentale che si basa 
soprattutto sulla risonanza magnetica nucleare 
(RMN). Recentemente alcuni lavori scientifici 
(Chylarecki e coll., 1996) riportano di diagnosi effet­
tuate grazie all'esame ecografico, anche se questo 
tipo d'indagine nell’ambito delle lesioni al LCA deve 
essere ancora scientificamente confermato.

QUANTO PUÒ DURARE?
La rottura traumatica isolata od associata del 
LCA, a cui consegua una sua ricostruzione chi­
rurgica, normalmente effettuata in artroscopia 
tramite utilizzazione del tendine rotuleo, com­
porta una marcata amiotrofìa della muscolatura 
della coscia in toto. L'ipotonotrofia muscolare 
coinvolge, sia la muscolatura flessoria, che quella 
estensoria, anche se la sofferenza muscolare a 
carico degli estensori appare notevolmente 
maggiore. La lesione associata del menisco inter-

E 
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COME VIENE TRATTATA?
Il trattamento della lesione del LCA può essere di 
due tipi; conservativo e chirurgico.

si aggira attorno al 90% dei casi. La ricostruzione 
può essere di tipo intra-articolare ed extra-arti­
colare. La ricostruzione intra-articolare si diffe­
renzia in base al tipo di trapianto che vede l'uti­
lizzo del tendine rotuleo (che costituisce il tra­
pianto maggiormente utilizzato ossia il "gold 
standard"}, del tendine del m. semitendinoso o 
del m. gracile, oppure un lembo di fascia lata. Le 
diverse tecniche di ricostruzione extra-articolare 
sono in effetti solamente delle plastica di sup­
porto che vengono effettuate utilizzando nella 
maggior parte dei casi la fascia lata. E' in effetti 
improprio definirle delle vere e proprie tecniche 
di ricostruzione del LCA.
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di tipo intra-arti-
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no sembra aggravare il deficit funzionale dinami­
co in flessione, mentre le lesioni a carico del meni­
sco esterno aggraverebbero il quadro funzionale 
dinamico estensorio (Poty e coll., 1985). Il trauma 
del LCA può essere associato anche ad altre lesio­
ni, come quella ai legamenti collaterali, soprattut­
to del collaterale mediale, oppure a lesioni cartila­
ginee o carico del legamento crociato posteriore. 
La perdita di tono muscolare, registrabile soprat­
tutto a carico degli quadricipite ed in particolar 
modo del vasto mediale obliquo (VMO).
In qualsiasi caso il periodo riabilitativo comporta 
circa 180 giorni di lavoro.

rere in un nuovo evento lesivo effettuando, per 
un periodo di almeno altri 6 mesi un mimmo di 
due sedute settimanali di potenziamento musco­
lare specifico soprattutto a carico del VMO.

QUALI ESERCIZI ESEGUIRE NELLA FASE 
RIABILITATIVA?
In letteratura possibile ritrovare molti protocolli 
riabilitativi, anche se non esiste un unanime con­
senso in merito al protocollo ottimale da utiliz­
zare, anche se il denominatore comune di tutti i 
più attuali metodi riabilitativi sembra essere la 
mobilizzazione precoce che ha ridotto l'insorgen­
za di complicanze come rigidità articolare od 
importanti atrofie muscolari, migliorando nel 
contempo il processo riparativo. Riportiamo a 
titolo di esempio un che scaturisce dalla sintesi 
dei numerosi protocolli ritrovabili in letteratura.

QUANDO SI PUÒ RITORNARE ALL'ATTIVITÀ 
SPORTIVA?
Nel caso in cui l'atleta sia stato sottoposto ad 
una tecnica ricostruttiva, sia 
colare, che extra-articolare, 
l'attività sportiva può essere 
di norma ripresa gradual­
mente dopo un idoneo pro­
gramma riabilitativo della 
durata di circa 6 mesi..
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SI PUÒ PREVENIRE?
Dal momento che come 
abbiamo prima ricordato il 
muscolo che va incontro alla 
maggior ipotonia e conse­
guentemente alla maggior 
ipofunzionalità è il VMO, il 
ritorno a normali livelli di 
forza degli estensori della 
gamba in foto, non è una 
garanzia di piena ripresa 
funzionale. Infatti molte 
volte l'ipotonia del VMO 
viene completamente com­
pensata dal vasto laterale 
(VL), a ciò consegue un arto 
apparentemente funzionale 
ma fondamentalmente 
instabile (Bisciotti e coll., 
2001). In questi casi il 
rischio di recidive è partico­
larmente alto soprattutto nei 
12 mesi susseguenti all’inci­
dente (Orchard e coll., 2001). 
Si può quindi cercare di pre­
venire la possibilità di incor-



RIABILITAZIONE LCA 1A FASE

Da 0 a c.a 30 gg

Come esercizio 3 ma con elastico. 3 serie da 10 flessioni con 1' di recupero, (figura 1)
!
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Figura 1: Tonìficazione degli ischio-crurali: supino flettere la gamba trascinando il tallone a terra con resistenza 
elastica

Tonificazione degli ischio-crurali: supino flettere la gamba trascinando il tallone a terra, 
estensione normale. 3 serie da 10 piegamenti con 1’ di recupero.

Mobilizzazione e riacquisizione ROM: supino glutei leggermente staccati dalla parete, flettere il 
ginocchio sino al punto di massima flessione, ritornare quindi in posizione di massima estensio­
ne grazie all'aiuto della gamba sana. 3 serie da 10 ripetizioni con 1' di recupero, (figura 2)

Obbiettivi: riduzione del versamento articolare- miglioramento del controllo neuromu­
scolare del quadricipite- riacquisizione del range articolare.

Contrazione selettiva del VMO in isometria accoppiata a contrazione isometrica degli 
adduttori dell'anca. 30 contrazioni di 6" intervallate da 20" di recupero.

Contrazioni flash in co-contrazione degli antagonisti. 30 contrazioni di 6” intervallate da 
20" di recupero.
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RIABILITAZIONE LCA 1A FASE

Da 30 a c.a 90 gg
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Pressa eccentrica monolaterale con la gamba lesa. 3 serie da 6-8 ripetizioni intervallate da 
2' di recupero.

Obbiettivi: tonifìcazione muscolare - raggiungimento della completa particolarità del 
ginocchio.

Pressa concentrica monolaterale con la gamba lesa (esecuzione molto lenta) 3 serie da 10 
ripetizioni intervallate da 1'30"' di recupero.

i/2 squat bilaterale (controllando la ripartizione del carico, con esecuzione molto lenta) 3 
serie da 10 ripetizioni intervallate da 1’30'" di recupero.

i/2 squat monolaterale (con esecuzione molto lenta) 3 serie da 10 ripetizioni intervallate da 
1'30'" di recupero.

Salita e discesa da gradino (40-45 cm) a carico corporeo 3 serie da 10 ripetizioni intervalla­
te da 1'30'" di recupero.

Elettro stimolazione in catena cinetica 
chiusa (VMO-VL-adduttori alternata a 
VMO-adduttori)

Tavoletta propriocettiva da seduto, 
possibilmente con tutore. 10 serie da 
30" intervallate da 30" di recupero.

Calf seduto: 3 serie da 10 ripetizioni 
con 1'30" di recupero.

Figura 2: mobilizzazione e riacquisizione ROM: 
supino glutei leggermente staccali dalla parete, 
flettere il ginocchio sino al punto di massima fles­
sione, ritornare quindi in posizione di massima 
estensione grazie all'aiuto della gamba sana.

Calf in piedi: 3 serie da 10 ripetizioni 
con 1'30" di recupero.

Propriocettività del piede: camminare 
su superfici di diversa densità sensibi­
lizzando il piede (diversi strati di mate­
rassi in gommapiuma, legno ecc..) per 
3'-5'. Flesso estensione delle dita del 
piedi tramite prensione di oggetti di 
diversa forma per 3'-5'.
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I
Calf seduto: 3 serie da 10 ripetizioni con 1'30" di recupero.

Calf in piedi: 3 serie da 10 ripetizioni con T30" di recupero.

Leg curi monolaterale in eccentrico: 3 serie da 6-8 ripetizioni intervallate da 2' di recupero.

Leg curi monolaterale in concentrico: 3 serie da 10 ripetizioni intervallate da T 30" di recupero.

Cyclette 10'-15’ in "tonificazione"

RIABILITAZIONE LCA 3A FASE

Da 90 a c.a 150 gg

IL LEGAMENTO CROCIATO ANTERIORE

Obbiettivi: tonificazione muscolare (progressivo incremento dei carichi, siain eccentrico 
che in concentrico) - propriocettività dinamica.

1/2 squat bilaterale (controllando la ripartizione del carico, con esecuzione molto lenta) 3 
serie da 10 ripetizioni intervallate da 1'30'" di recupero.

Tavoletta propriocettiva in piedi bipodalica, possibilmente con tutore. 10 serie da 30" inter­
vallate da 30" di recupero.

Salita e discesa da gradino (40-45 cm) con leggero sovraccarico, 3 serie da 10 ripetizioni 
intervallate da 1'30'" di recupero.

Pressa eccentrica monolaterale con la gamba lesa. 3 serie da 6-8 ripetizioni intervallate da 
2' di recupero.

Pressa concentrica monolaterale con la gamba lesa (esecuzione molto lenta) 3 serie da 10 
ripetizioni intervallate da 1'30’" di recupero.

1/2 squat monolaterale (con esecuzione molto lenta) 3 serie da 10 ripetizioni intervallate da 
1'30'" di recupero.

Nota: abbiamo detto che una risposta muscolare correttiva di tipo volontario richiede 
tempi maggiori di 200 millisecondi, mentre un evento lesivo al LCA ha tempi d'insor­
genza decisamente minori. Per questo motivo, dopo un primo periodo di allenamento 
propriocettivo su apposite tavole d'equilibrio (classiche o computerizzate che siano, 
maggiormente adatte le seconde rispetto alle prime), in cui il tempo di risposta all'ag­
giustamento d'equilibrio è decisamente lungo, l'unica terapia propriocettiva di tipo 
preventivo efficace è quella atta a rendere il complesso muscolo-tendineo-legamento- 
so (soprattutto legamentoso in questo caso) maggiormente rigido nei confronti di uno 
stiramento eccentrico repentino, in termini tecnici lo scopo è aumentare la stiffness 
del complesso muscolo-tendineo-legamentoso. Questo è possibile grazie ai circuiti di 
"propriocettività dinamica" di cui è illustrato un esempio in figura 3. Questo costituisce 
un punto cruciale del programma riabilitativo.
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I
Calf seduto: 3 serie da 10 ripetizioni con 1'30" di recupero.

i
Calf in piedi: 3 serie da 10 ripetizioni con 1'30" di recupero.I
Leg curi monolaterale in eccentrico: 3 serie da 6-8 ripetizioni intervallate da 2' di recupero.

Leg curi monolaterale in concentrico: 3 serie da 10 ripetizioni intervallate da 1' 30" di recupero.

Circuito di propriocettività dinamica (figura 3)

Cyclette 15'-20’ in "tonificazione"

;

i

IL LEGAMENTO CROCIATO ANTERIORE

i

;
Contrazioni isometriche selettive del VMO con controllo in biofeedback (Ergometer) al Leg 
extension ( ultimi gradi). 30 ripetizioni intervallate da 10" di recupero.

Nota: se ad una prova dinamometrica il paziente presenta un deficit di forza dell'arto 
leso a carico degli estensori minore del 2O°/o rispetto al controlaterale sano, si può gra­
dualmente inserire un programma di corsa.
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MI

Figura 3: il "circuito propriocettivo dinamico" è costituito da una sene di balzi pliometrici su piani instabili, superfici d'ap­
poggio di diversa fattura cd ostacoli di differente altezza. Lo scopo è quello, attraverso repentine contrazioni eccentriche 
in situazioni di ricerca ed aggiustamento di equilibrio dinamico, di rendere maggiormente stabile il complesso muscolo- 
tendineo-legamentoso nei confronti di contrazioni eccentriche violente ed improvvise, che non consentono, proprio a 
causa della loro repentinità, un controllo muscolare volontario del movimento.
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LANCIO DEL PESO

Sono questi gli aspetti, su cui si deve porre mag­
giormente l'attenzione, per quanto riguarda la 
formazione dei tecnici che andranno ad operare 
nelle fasce giovanili.

Cile) allo scopo di giungere ad una sempre più 
corretta tecnica esecutiva del gesto da 
apprendere. In parole più semplici la didattica 
è il modo d'insegnare, per cui l'allenatore deve 
avere la capacità di scomporre il gesto com­
plesso in gesti più semplici, in modo da facili­
tare l'apprendimento da parte dell'allievo.

The shot put comes analyzed from thè technical and didactic point ofwiew with a particu- 
lar eye to thè young people. The autor is one ofthe main European autorities in thè study and 
thè technical-scientific search applied to thè throws and thè force.

LA TECNICA
Negli ultimi anni la tecnica del lancio del peso, 
come d'altronde tutte le altre specialità dell'atle­
tica leggera, ha subito una grande evoluzione 
tecnica, non più per la solita inventiva dei prati- 3 i

LANCIO DEL PESO
DI NICOLA SILVAGGI 

RESPONSABILE NAZIONALE SETTORE LANCI

INTRODUZIONE
Tra tutte le specialità dell'atletica leggera , i lanci 
sono senza ombra di dubbio, le specialità tra le più 
difficili da praticare soprattutto dal punto di vista 
dell'apprendimento motorio. Le grandi difficoltà 
esecutive sono dovute agli innumerevoli movimenti 
di cui il lancio è composto. Il gesto del lancio, qual­
siasi esso sia (peso, disco, giavellotto, 
martello) è costituito da numerosi 
movimenti tutti diversi tra di loro ed è 
per questo che richiedono da parte di . 
chi li pratica, un elevato sviluppo delle 
capacità motorie. Proprio per le mol­
teplici azioni di cui il lancio è compo­
sto, e tra l'altro tutte diverse tra loro, i 
lanci vengono definiti specialità aci­
cliche.
L'allenatore che si accinge ad inse­
gnare le specialità con elevate com­
ponenti tecniche come i lanci, deve 
conoscere, in modo approfondito 
due aspetti molto importanti:
1. LA TECNICA. Per tecnica s'intende l'esecuzione 

ottimale dei movimenti propri di ciascuna 
specialità. L'allenatore deve in altre parole 
conoscere tutti gli aspetti tecnici e biomecca­
nici che possono influenzare la prestazione, 
capire il perché di determinate posizioni e 
sapere quali forze agiscono.

2. LA DIDATTICA. Per didattica s'intende l'insieme 
di esercizi suggeriti in modo progressivamente 
più complesso (procedendo dal facile al diffi-
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LANCIO DEL PESO40

La velocità d'uscita del peso è data da azioni che 
l'atleta compie in pedana, ovvero: l'accelerazione 
dell’intero sistema atleta-attrezzo durante la tra­
slocazione e l'accelerazione del solo attrezzo nel 
finale di lancio. Questo fattore dipende esclusi­
vamente dalla capacità dell'atleta di esprimere 
forza esplosiva a dal livello tecnico.
Il secondo fattore, vale a dire l'angolo d'uscita, 
che varia dai 39° ai 40°, è influenzato molto 
dalla traiettoria che il peso descrive durante 
tutta la traslocazione ed inoltre dall'azione degli 
arti inferiore nel finale.
L'altezza di rilascio, è un fattore molto importan­
te in questa specialità poiché maggiore è l'altez­
za di rilascio migliore è la prestazione. Questo 
elemento è fortemente influenzato dalle caratte­
ristiche antropometriche dell'atleta e dal lavoro 
svolto dagli arti inferiori nel finale (massima 
estensione delle gambe).

quattro i lanci ma che assumono importanza 
diversa secondo la specialità. Questi fattori sono:
1. Velocità d'uscita dell'attrezzo (V)
2. Angolo d'uscita a
3. Altezza di rilascio (H) (fig. 1)

canti, ma per opera di approfonditi studi di bio­
meccanica.
Esistono oggi due tecniche di lancio, la prima, 
definita O'Brien nome del suo primo interprete, 
tutt'oggi ancora molto usata, è a sviluppo rettili­
neo, in cui l’attrezzo percorre, durante l’ese­
cuzione del gesto, una traiettoria pressoché 
rettilinea che normalmente coincide con il 
diametro della pedana e la bisettrice del 
settore.
La seconda è quella a sviluppo rotatorio, 
simile al lancio del disco. Questa tecnica fu 
introdotta negli anni 70 dal russo 
Barishnikov. Fino agli anni 90 sono stati in 
poche a adottarla, forse per la sua non faci­
le interpretazione. Recenti studi hanno 
dimostrato che essa è senz'altro più redditi­
zia della tecnica tradizionale, soprattutto 
per un migliore utilizzo della forza, infatti, 
vi è un notevole vantaggio meccanico per 
via di una più ampia traiettoria d'accelera­
zione dell'attrezzo. Questo ha portato ad un 
incremento degli atleti che l'hanno adottata 
tant’è che negli ultimi tempi si assiste, 
soprattutto nelle gare internazionali, ad un 
numero sempre maggiore di pesisti che uti­
lizzano la tecnica rotatoria rispetto ai prati­
canti dello stile ortodosso. Tra le due tecni­
che ancora non vi è una netta differenza di 
prestazioni ma si equivalgono, quindi si può 
affermare che la velocità d’uscita dell’attrez­
zo è uguale nelle due tecniche. Hanno tratto 
grande beneficio in questa tecnica atleti più pic­
coli di statura i quali riescono a sfruttare spazi più 
ampi per accelerare l'attrezzo, rispetto allo spazio 
d'accelerazione della tecnica rettilinea.
Problema principale per un lanciatore di peso è 
di dover compiere gesti tecnici in spazi ridotti 
(pedana mt 2,135 di diametro) ed in tempi bre­
vissimi, infatti, è la specialità il cui tempo d'ese­
cuzione è il più breve di tutti. L'atleta partendo 
dalla massima immobilità scatena in tempi bre­
vissimi, circa 870 millesimi di secondo (durata di 
un lancio), una serie di movimenti che aumenta­
no di forza e velocità, fino a giungere al momen­
to del rilascio ed aver sviluppato la massima 
potenza e trasmetterla all'attrezzo. Atleti d'alto 
livello arrivano a sviluppare una velocità d'uscita 
dell'attrezzo di circa 14 mt/sec.
La prestazione del lancio è influenzata da tre fat­
tori che sono, in ogni modo, comuni a tutti e
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Figura 4
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Descrizione della tecnica
La tecnica di lancio può essere suddivisa in tre 
punti essenziali:
1. La partenza
2. La traslocazione
3. Il finale

TECNICA DEL LANCIO RETTILINEO
Descrizione della posizione dell'attrezzo
La mano in iperestensione dorsale sostiene l’at­
trezzo con le quattro dita lunghe, distanziate tra 
loro non più di mezzo centimetro. Il pollice non 
interviene direttamente sulla tenuta (fig. 2).

Cosi sostenuto, l’at­
trezzo è poggiato 
con l’altra faccia sul 
collo, in prossimità 
dell’angolo della 
mandibola. Il gomi­
to è mantenuto poco 
sotto al piano delle 
spalle e con l’asse 
omerale coincidente 
con il piano frontale 
(fig- 3) 
La posizione del peso 
sotto l'angolo della 
mandibola non è una regola comune, ci sono 
atleti che lo sistemano più avanti ed altri arretra­
to rispetto all’angolo della mandibola. Per i prin­
cipianti si consiglia la posizione sopra descritta, si 
lasciano gli opportuni aggiustamenti dell’attrez­
zo ad atleti, in grado di padroneggiare il gesto 
tecnico e di percepire le giuste tensioni muscolari 
per esprimere la massima forza con i muscoli del 
pettorale e del deltoide.

La partenza
Vi sono diverse posizioni di partenza che ogni 
atleta adotta in rapporto alle proprie capacità 
neuromuscolari e coordinative. Tra le tante si è 
scelta la partenza dalla posizione eretta, che a 
mio avviso è la più efficace per un maggior svi­
luppo di velocità, poiché permette di sfruttare le 
capacità elastiche della muscolatura della gamba 
di spinta.
L'atleta si appresta ad eseguire il gesto di lancio 
con le spalle rivolte verso la zona di lancio, in 
posizione eretta in appoggio sull'arto destro (si 
descrive l’azione di un lanciatore destrimano), 
con la punta del piede destro che sfiora il bordo 
posteriore della pedana. L'arto sinistro, legger­
mente flesso, prende contatto con la pedana d'a- 
vampiede poco dietro al piede destro. Il busto, in 
posizione perpendicolare rispetto alla pedana è 
ruotato leggermente verso la destra dell'atleta, 
con il braccio sinistro disteso ma non rigido verso 
Lavanti alto. L'attrezzo è nella posizione già 
descritta precedentemente. Successivamente vi è 
l'azione di caricamento che precede la trasloca­
zione. L'atleta porta il busto in avanti fino all'o­
rizzontale, sollevando l'arto sinistro normalmente 
disteso, la gamba destra rimane distesa. Da que­
sta posizione l'atleta esegue contemporanea­
mente due movimenti: piega la gamba destra di 

circa 90° e richiama 
l’arto sinistro fino a 
portare il ginocchio 
vicino ma non oltre 
quello destro. In que­
sta posizione, chia­
mata di "raccolta" 
(fig.4), comune a 
tutti i lanciateri indi­
pendentemente dai 
movimenti compiuti 
precedentemente, si 
ha il busto inclinato 
in avanti e legger­
mente ruotato a 

destra, il peso sulla gamba destra che è piegata 
di circa 90°, la gamba sinistra flessa con il ginoc­
chio vicino a quello destro. La spalla ed il braccio 
sinistro sono completamente decontratti con la 
mano che sfiora il terreno. La perpendicolare del 
peso cade fuori della pedana leggermente dietro 
il piede destro. Da questa posizione l'atleta, senza 
sollevare il busto, accenna ad un lieve sbilancia­
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La traslocazione
Durante questa fase il busto non compie nessun 
movimento, conserva la posizione iniziale suben­
do solo l'azione degli arti inferiori. Molto impor­
tante in questa fase risulta la funzione che svol­
gono il braccio e la gamba sinistra: il braccio 
rimane nella stessa posizione di partenza, vale a 
dire decontratto e basso in modo da impedire 
alla spalla sinistra di aprirsi e quindi far ruotare il 
busto. Stessa funzione svolgono la gamba ed il 
piede sinistro, il quale rimane con la punta verso 
il basso per impedire un'eccessiva apertura del­
l'anca sinistra. Effettuata la spinta, il piede 
destro, con un'azione rapida e radente al suolo 
prende contatto, d'avampiede, nella posizione 
ottimale situata in prossimità del centro pedana

mento all'indietro e subito inizia la spinta della 
gamba destra e la contemporanea distensione o 
"calciata" della gamba sinistra. La gamba destra 
spinge fino alla completa distensione proiettando 
l'intero sistema atleta-attrezzo verso il centro peda­
na (fìg. 5). Terminata la spinta dell'arto destro, il 
piede si stacca da terra ed inizia la fase di volo.
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Il finale
Il finale inizia con la spinta verso Lavanti alto della 
gamba destra, mentre la gamba e l'anca sinistra 

esplicano un'azione di 
tenuta. L'anca destra 
ruota, facendo perno 
sull’anca sinistra, ed 
avanza verso Lavanti 
alto fino ad arrivare 
col bacino frontale 
alla direzione di lan­
cio. Il busto subisce 
l'azione delle gambe e 
quindi si solleva, la 
spalla sinistra avanza 
verso l'alto avanti 

aiutata dall'apertura del gomito sinistro (fìg 7) che, 
prima avanza verso l'alto avanti e poi si blocca per 
evitare arretramento della spalla sinistra e di conse-

1

ruotato in senso 
antiorario in modo 
da formare con la 
bisettrice di lancio 
un angolo che varia 
dai 70 ai 90 gradi. La 
gamba sinistra, che 
rimane tesa per 
tutta la fase di volo, 
prende contatto alla 
base del fermapiedi, 

con il piede ruotato di 90°, spostato di una 
quindicina di centimetri a sinistra, rispetto al 
piede destro. In questa posizione il peso del 
corpo grava sulla gamba destra, le spaile ed il 
braccio sinistro mantengono il più possibile la 
posizione di partenza (fìg. 6).
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Descrizione della tecnica
La tecnica a sviluppo rotatorio rispecchia a gran­
di linee quella del lancio del disco e viene suddi­
visa in tre parti come quella tradizionale.

guenza la torsione del busto (fig. 8). La spalla 
destra avanza e a questo punto il peso del corpo 
si sposta dalla gamba destra sulla sinistra che si 
distende contemporaneamente al braccio destro, 
imprimendo l'ultima spinta all’attrezzo (fig.9).
Abbandonato l’attrezzo, l'atleta si trova con il busto 
sbilanciato in avanti ed i piedi staccati da terra (fig. 
10), se esso non escogita subito una soluzione d'e­
mergenza rischia di uscire fuori della pedana invali­
dando il lancio. Evita questo arretrando velocemen­
te il piede sinistro e ruotando verso sinistra andan­
do in appoggio sul piede destro. Questa azione è 
definita "cambio" (fig. 11). tare questo punto per la partenza soprattutto 

con i principianti. Molti atleti si posizionano spo­
stati verso destra in modo da collocare il piede 
sinistro sopra la bisettrice del settore. Questo 
espediente serve ad aumentare la fase di rotazio­
ne e di conseguenza far percorrere all'attrezzo 
uno spazio maggiore. Qualunque sia la posizione 
scelta dall'atleta in pedana al momento della 
partenza, all'avvio del lancio esso esegue una 
torsione (preliminare) del tronco verso destra, 
rimanendo con il peso del corpo ancora ben 
distribuito su ambedue le gambe e il braccio sini­
stro teso ma sufficientemente decontratto in 
avanti (fig.12). L'atleta inizia la rotazione con il 
piede, in appoggio sulla pianta, ed il ginocchio 
sinistro, che entrambi anticipano la rotazione 
della spalla e braccio sinistro che successivamen­
te ruotano congiuntamente (fig.13).

L'errore più frequente in questa fase è quello di 
anticipare la rotazione con la spalla sinistra, 
dovuta spesso ad uno slancio del braccio sinistro. 
Il piede sinistro ruota per circa 90°, a questo 
punto il piede destro si stacca da terra ed inizia 
la fase di singolo appoggio. Successivamente il

TECNICA DEL LANCIO ROTATORIO
Descrizione della posizione dell'attrezzo
Si fa riferimento alla descrizione della tecnica a 
sviluppo rettilineo.

i

5 
ì

La partenza
L'atleta si posiziona nella parte posteriore della 
pedana, con le spalle rivolte alla zona di lancio, 
in appoggio su ambedue i piedi che hanno 
distanza tra loro, quasi, pari alla larghezza delle 
spalle e con le gambe leggermente piegate. Il 
busto è appena inclinato in avanti. Nel lancio 
rotatorio non esiste un punto ben preciso dove 
posizionare i piedi sulla pedana al momento della 
partenza. Di norma l'atleta si posiziona con i 
piedi, in modo tale, che la bisettrice del settore di 
lancio passi esattamente al centro tra i due piedi. 
Non è questa una regola ma si consiglia di adot-
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piede sinistro continua a ruotare fino a 180°, il 
ginocchio sinistro si carica, il braccio sinistro si 
trova nella stessa posizione del rispettivo piede 
ormai rivolto verso la zona di lancio (fig. 14). 
L'atleta si trova in perfetto equilibrio sull'arto 
sinistro con la leva del piede e del ginocchio in 
tensione pronti ad esprimere forza. La gamba 
destra viene slanciata verso l'esterno con un'a­
zione ampia e rotonda ed avanza verso il centro 
pedana. All'azione d’avanzamento della gamba 
destra corrisponde la simultanea spinta del piede 
e gamba sinistra (fig. 15).

Il finale
All'appoggio del piede sinistro, inizia da parte della 
gamba destra un'azione di spinta e rotazione verso 
Lavanti alto, la gamba e l'anca sinistra formano un 
blocco fino a quando l'anca destra non è frontale 
alla zona di lancio (fig. 18). Il busto subisce l'azione 
delle gambe e quindi si solleva, la spalla sinistra 
avanza verso l'alto avanti aiutata dall’apertura del 
gomito sinistro che, prima avanza verso l’alto avanti 
e poi si blocca per evitare arretramento della spalla 
sinistra e di conseguenza la torsione del busto. A 
questo punto vi è il passaggio del peso del corpo 
sulla gamba sinistra, che con la sua completa disten­
sione simultanea a quella del braccio destro, impri­
mono l'ultima spinta all'attrezzo (fig 19).
In questo tipo di lancio il cambio assume un'impor­
tanza notevole rispetto al lancio lineare. L'atleta nel 
momento finale viene a trovarsi sempre in condizio­
ni d'equilibrio precario, a causa dell'elevata velocità 
di rotazione, pertanto deve essere molto abile a tor­
nare a terra con il piede destro per ripristinare l’e­
quilibrio e favorire la decelerazione (fig 20) O

verso sinistra rispetto al piede destro di circa 15 
centimetri (fig.17).

La rotazione
Completata la spinta della gamba sinistra, inizia 
la fase di volo. Durante questa fase l'atleta deve 
mantenere il controllo del proprio corpo, vale a 
dire la torsione delle spalle verso destra rispetto 
al bacino. Per far si che questo avvenga l'atleta 
deve ruotare il più velocemente possibile con gli 
arti inferiori rispetto alle spalle. Solo mantenen­
do la torsione tra spalle e bacino si possono crea­
re tensioni ai muscoli del 
tronco e quindi accelerare 
successivamente l'attrezzo. 
Terminata la fase di volo, l’a­
tleta, arriva col piede destro 
all'incirca a centro pedana ed 
il peso del corpo che grava 
sull'avampiede destro che 
continua a ruotare (fig. 16). 
Durante questa rotazione la 
gamba destra rimane carica­
ta fino all'appoggio del piede 
sinistro, che prende contatto 
con la pedana alla base del 
fermapiedi, ed è spostato
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skills ofthe alhlete but it presupposes compe- 
tence and mastery by trainers who have lo be 
able to teach motor gestures.

From this point of view it's very importarti 
for a Irainer to be able to integrate and relate 
between thein every knowledge elaborateti by 
difFerent Sciences applied lo sport, such as 
physiology, biology, biornechanics an so on; 
as a matter of fact thè support of theoretical 
knowledge is fundamental for Ihe com-

approach to sport, and in high level quali- 
fications.

Scientific basis that settle sporting gestu­
res and thè sludies ofmethodologies concer- 
ning technical improvement fìnti more and 
more consideration within sporting literature; 
certainly, a correct and conscious approach 
lo sport favours thè education ofboth man 
and athlete.

Research of new methodological and

gli sembrano opportuni; le rappresentazioni 
mentali che egli utilizza si riconducono a concet­
ti "dichiarativi" (ci si rapporta al contesto specifi­
co sportivo - ad esempio per il giocatore di ten­
nis la superficie su cui gioca, l'allenatore, l'awer-

In thè world of sport thè rote oflear- 
ning and didactic methodology is gelting 
more and more important both in youth

NUOVE PROSPETTIVE DIDATTICHE

IL COMPITO DELLA DIDATTICA
Nell'ambito del processo di apprendimento 
motorio l'individuo prende in considerazione 
informazioni, concetti e teorie, procedure che più sario, eccetera - attraverso linguaggi simbolici

Nel mondo sportivo, sia nei settori giovanili, 
con carattere prettamente educativo e di avvici­
namento alla disciplina sportiva, sia nell’alto 
livello di qualificazioni, il ruolo dell'apprendimen- sectors, with its aims of education and 
to e delle metodologie didattiche trova sempre 
più spazio. Le basi scientifiche che regolano il 
gesto sportivo e la sua padronanza nonché lo 
studio delle metodologie dell'affinamento tecnico 
trovano sempre più considerazione nell'ambito 
della letteratura sportiva in quanto un approccio 
totale consapevole e dialetticamente corretto 
sicuramente contribuisce al grande evento della 
formazione dell'uomo prima e dell'atleta poi.

La ricerca di nuove prospettive metodologiche 
e didattiche deve fare leva sulle potenzialità posi- didactic perspectives has to be based on reai 
live dell'atleta, ma presuppone anzitutto da 
parte dell'allenatore la competenza e la padro­
nanza che si convengono a chi pretende di inse­
gnare il gesto motorio. Da questo punto di vista, 
si ritiene importante che un istruttore sappia 
integrare e relazionare tra loro tutte le conoscen­
ze che le diverse scienze applicate agli sport (ad 
esempio la fisiologia, la biologia, la biomeccani­
ca, eccetera) hanno elaborato, poiché il supporto 
di queste conoscenze teoriche è fondamentale 
per la comprensione dei fatti e ci permette di ope- prehension offacts and il allows us to opera­
rare incidendo su di essi per il meglio. te in thè better way.
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non solo verbali che portano a creare concetti 
dichiarativi appunto - ad esempio forza, velocità, 
effetto, eccetera - che sono dunque simboli della 
specifica situazione sportiva che si sta vivendo), a 
procedure "estrinseche" alla costruzione dell'azio­
ne motoria (si valutano gesti tipici della propria 
peculiare attività sportiva riconoscendone pregi e 
difetti), a procedure "intrinseche" alla costruzione 
della propria azione motoria (progetto d'azione 
che l'atleta organizza personalmente).

La specifica situazione sportiva che l'individuo 
sta vivendo viene "cognitivizzata" dall'atleta, cioè 
rappresentata mentalmente sulla base dei dati 
raccolti; le informazioni che provengono dallo 
specifico contesto sportivo subiscono un proces­
so di astrazione che conduce all'elaborazione di 
concetti come spazio, tempo, velocità, eccetera i 
quali si trasformano poi nei parametri con cui il 
soggetto progetta e realizza l'azione sportiva.
Il processo mentale di cognitivizzazione delle azio­
ni sportive è dunque ritenuto oggi fondamentale 
per l'apprendimento motorio; tuttavia questa cor­
rente di pensiero si è affermata nella psicologia

IL MODELLO DIDATTICO CIRCOLARE
L'allenatore sportivo svolge compiti tipicamente 
didattici quando escogita soluzioni, insegna e 
perfeziona varianti, ottimizza vecchie tecniche e 
accresce la consapevolezza dell'atleta suo allievo. 
E' quindi estremamente importante che egli ela­
bori una buona metodologia di insegnamento 
basandosi in primo luogo sulla corretta cono­
scenza delle caratteristiche dei suoi allievi ma 
anche sulla capacità di comunicazione con essi e 
sulla buona organizzazione deH'insegnamento 
tecnico.
I modelli di insegnamento che oggi appaiono più 
efficaci (rispetto a quelli rigidamente addestrativi 
del passato) hanno carattere aperto e circolare e 
si articolano su alcuni elementi cardine:
- l'atleta: è l'allievo del processo di insegnamen­

to ed è l'elemento primario in funzione del 
quale si crea il rapporto didattico; questo 
significa che l'intera azione didattica deve 
avere sempre al proprio centro la persona del-

1

dello sport solo a partire dagli anni '60 (si veda ad 
esempio il pensiero di Baumann e di altri autori), 
poiché in precedenza non erano pochi coloro che 
sostenevano la scarsa rilevanza dell'aspetto cogni­
tivo, ritenuto a torto uno statico archivio di dati, 
sottovalutando cioè il carattere dinamico dei lega­
mi e delle relazioni che l'individuo crea mental­
mente tra questi stessi dati.
Oggi non esistono più dubbi in merito alla impor­
tanza che le funzioni cognitive ricoprono quando 
l'atleta si pone come organizzatore del proprio 
gesto sportivo; è compito dell’azione didattica 
entrare nel progetto di costruzione e quindi di 
rappresentazione mentale dell'azione motoria, 
aiutando l'individuo a darsi quella organizzazione 
di concetti e procedure che più è utile alla crea­
zione e alla esecuzione del gesto sportivo.
La didattica sportiva deve portare l'atleta a vivere 
diverse esperienze motorie sull’oggetto dell’ap­
prendimento, a elaborare queste esperienze e a 
ricercare attivamente la creazione di soluzioni 
motorie che incidono -cambiandolo e miglioran­
dolo - su tale oggetto, a mettere a frutto l'ap­
prendimento anche con l'introduzione di variabi­
li. Cosi facendo la didattica diventa in grado di 
attivare il processo circolare che parte dal pro­
getto d’azione, passa per l'esecuzione e torna 
attraverso i feedback sul programma motorio 
d'origine.
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deve elaborare il proprio modello didattico, com­
piendo ovviamente delle scelte tra le varie possi­
bilità che si presentano: innanzitutto deve effet­
tuare, essendo il modello circolare incentrato 
sulla persona dell'atleta, una vera e propria dia­
gnosi dello stato dell'atleta (ovvero valutare a 
che livello si trova rispetto all'oggetto dell'ap­
prendimento). L'osservazione dell'allievo non è 
cosa facile e avviene non solo nel momento ini­
ziale del processo di allenamento (come forma di 

analisi necessaria per determinare 
gli interventi da programmare) ma 
anche successivamente, quando si 
procede al controllo dell'efficacia 
che le proposte hanno avuto sullo 
sportivo destinatario e delle rea­
zioni suscitate nonché quando si 
valuta un'azione o le fasi di un 
movimento per stabilirne la cor­
rettezza o l'errore. Per la sua 
importanza, l'osservazione dell'a­
tleta non può essere considerata 
cosa banale e finisce con l'influire

anche sui meccanismi di comunicazione e moti­
vazione che l'allenatore pone in essere verso quel 
determinato allievo.
In effetti, per un allenatore le proprie conoscenze 
sono del tutto inutili e improduttive se non è in 
grado di comunicare ciò che sa e che vede ai 
propri atleti: la sua capacità di comunicazione è 
fondamentale e presenta, oltre a un aspetto con­
tenutistico (la comunicazione deve avere un

, &
foto: Dono Campana
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l'atleta, per una precisa scelta di valore;
- la tecnica sportiva: costituisce l'oggetto del­

l'apprendimento e al tempo stesso lo scopo a 
cui sono finalizzati gli sforzi dell'atleta e del­
l’insegnante;

- le azioni didattiche: sono gli strumenti attra­
verso cui l'insegnante opera per condurre l'al­
lievo alla realizzazione del programma moto­
rio; devono sempre porsi in essere a partire 
dalla persona dell'atleta (è con lui che l'inse­
gnante si rapporta).

Un metodo di insegnamento 
ottimale non può inoltre pre­
scindere dalla costruzione ( da 
parte dell'allenatore) di una 
atmosfera ad hoc, cioè di un 
clima ideale per facilitare l'ap­
prendimento, incoraggiando 
ad esempio l'atleta ad avere 
maggiore fiducia in sé e ad 
autovalularsi per imparare dai 
propri errori.
Talvolta i modelli educativi 
tradizionali si limitano a pro­
porre all'allievo una serie di 
azioni corredate da informa­
zioni, il tutto finalizzato a 
migliorare la tecnica sportiva 
senza tuttavia insegnare la costruzione della tec­
nica stessa; l'apprendimento dell'azione motoria 
è cosi determinato solo dagli adattamenti dell'al­
lievo. Il metodo circolare didattico vuole invece 
far leva su una maggiore consapevolezza da 
parte dell'allievo, reso più protagonista del pro­
cesso di apprendimento: l'allenatore interviene 
attraverso le azioni didattiche sull'atleta in modo 
tale da fornirgli contenuti tecnici adeguati per le 
proprie capacità e in linea con le proprie espe­
rienze.
L'intervento dell'insegnante dovrà essere duttile e 
in grado di andare a sollecitare nell'allievo quei 
fattori che daranno le risposte più produttive, 
senza mai perdere di vista gli obiettivi finali. 
D'altra parte è compito dello stesso insegnante 
motivare l’atleta individuando gli obiettivi speci­
fici che si vogliono raggiungere con l'insegna­
mento dell’azione motoria; un obiettivo didattico 
vago e impreciso è difficile da comunicare, valu­
tare e controllare.
Una volta individuato lo scopo determinato a cui 
volge il programma d'insegnamento, l'allenatore

:
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AZIONE E PROGRAMMAZIONE

La spirale dell'apprendimento: schema realizzato seguendo le indicazioni di Pohlmann.
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ORIENTAMENTO AUTONOMO 0 
DA AZIONI FEEDBECK

ANALIZZATO E INTEGRATO 
(elaborazione e trattamento)

Operata questa valutazione, si passa alla propo­
sta del Sapere Scientifico (metodologie di allena­
mento sulla base delle scienze di riferimento, 
illustrazione e applicazione delle varie teorie) e a 
verificare le azioni sia dell'atleta che dell'inse­
gnante stesso sull'oggetto dell'apprendimento 
alla luce di tale sapere; tutto questo deve portare 
l'allenatore a proporre una sequenza di azioni 
didattiche, arrivando cosi a programmare l'intero 
modello didattico.
Le origini del modello didattico circolare vanno 
ricercate nella scuola psicomotoria francese e, in 
particolare, nel pensiero di Piaget, che individuò 
nel processo di apprendimento quelle diverse fasi 
(esplorativa, dissociativa, di stabilizzazione, di 
interiorizzazione) che si applicano all'allievo del 
processo di apprendimento protagonista di que­
sto modello didattico. Anche gli studi di Le 
Boulch portano a individuare quattro fasi (fun­
zione di aggiustamento globale delle risposte 
motorie, funzione di percezione e rappresenta­
zione mentale dello spazio, funzione di assimila­
zione - confronto con i modelli proposti - , fun­
zione di retroazione - aggiustamento cognitivo -) 
applicabili al nostro modello, come pure la teoria 
della spirale dell’apprendimento elaborata da 
Pohlmann nel 1987:

MESSA A CONFRONTO 
(valutazione)

AGIRE E OPERARE 
(attuazione)

i
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oggetto), un aspetto di relazione. È soprattutto 
l'aspetto di relazione (cioè il contesto in cui il 
messaggio viene comunicato) che definisce il 
modo in cui va interpretato il significato (che 
altrimenti sarebbe puramente letterale) da dare 
alla comunicazione. Attraverso il linguaggio, la 
gestualità, il comportamento concreto, l'allena­
tore parla ai suoi allievi indicando le caratteristi­
che delle proprie potenzialità, descrivendo pregi 
e difetti, specificando e chiarendo i contenuti 
della prestazione che si vuole arrivare a realizza­
re, spiegando le modalità tecniche richieste per 
migliorarla.
L'insegnante deve mostrarsi interessato all'atleta: 
in particolare lo deve rinforzare (cioè spronare 
allo scopo di ottenere una risposta positiva) in 
merito alla qualità della prestazione e non solo in 
funzione del raggiungimento del risultato, non­
ché in merito all'impegno da profondere nell'ese­
cuzione della prestazione (per imparare nuove 
abilità o per migliorare quelle già apprese occor­
re il massimo impegno, con la consapevolezza 
che si potranno commettere degli errori che 
comunque risulteranno utili: se l'atleta è consa­
pevole che l'allenatore pretende il massimo 
impegno, non ha paura di provare e riprovare).
Nel rapporto di comunicazione tra allenatore e 
atleta è inoltre importante 
che l'insegnante sappia tra­
smettere all’allievo il suo 
interesse allo sviluppo della 
propria persona, aiutandolo 
ad alzare il proprio livello di 
coinvolgimento nel pro­
gramma e la collaborazione 
allo stesso, ad assumere una 
maggiore autonomia psico­
logica, a perfezionare l'abi­
lità decisionale nonché il 
controllo dell'ansia e delle 
situazioni complesse.
Ma la elaborazione del model­
lo didattico deve proseguire 
ben oltre il momento della 
diagnosi: a questo punto 
l’insegnante deve studiare le 
azioni dell'atleta sulla "tec­
nica”, ovvero come l'atleta 
può progredire rispetto agli 
elementi della tecnica che 
deve apprendere.
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zione rispetto ad altri, emette dei feedback utili 
all'atleta per valutare il risultato dell'azione 
motoria. Attraverso l'uso adeguato del feedback 
l'allenatore può migliorare la capacità dell'allievo 
di focalizzare l'attenzione e aumentare la preci­
sione con cui percepisce i suoi movimenti; inoltre 
lo aiuta a individuare al meglio le cause dell'erro­
re che "infangano" l'esecuzione della prestazione. 
I risultati migliori sono ottenuti da quegli allena­
tori che ricorrono all'uso del feedback in forma 
variata e specifica, non puramente casuale, e che 
sanno integrarlo al meglio con il feedback dell'a­
tleta, cioè quel flusso di sensazioni interne all'a­
tleta stesso che vengono provate al momento 
dell'esecuzione dei movimenti e al momento del-

I I

Secondo questo schema poi nuove informazioni 
vengono percepite, ricevute e trasmesse, per cui 
la spirale dell'apprendimento si sviluppa di conti­
nuo.
Anche gli studiosi britannici Audrey e Howard 
Nicholls elaborarono uno schema circolare di 
apprendimento, ove largo spazio era riconosciuto 
alle attività di sperimentazione: questo modello, 
studiato per la didattica in generale, prevedeva il 
succedersi ciclico di cinque fasi (analisi della 
situazione, scelta degli obiettivi, scelta e organiz­
zazione dei contenuti, scelta e organizzazione dei 
metodi) che danno vita a una dialettica proget­
to-azione continuamente regolati dall'osserva­
zione e dal riscontro.
Il modello didattico circolare ha inoltre subito 
vari aggiustamenti suggeriti dall'esito delle 
applicazioni concrete del modello stesso; tuttavia 
si è arrivati a elaborare uno schema abbastanza 
stabile. Esso muove, come più volte detto, dalla 
persona dell'atleta e si articola in quattro 
momenti: il momento dell'esperienza, quello 
della consapevolezza (entrambi attengono alla 
fase della diagnosi), il momento del camblamen- 
to/miglioramento, quello della stabilizzazione 
(questi ultimi appartengono alla fase della ri­
costruzione; non si costruisce dal nulla, poiché 
comunque l'atleta ha già una conoscenza, anche 
minima, dell'oggetto dell'apprendimento).
I momenti cosi definiti si strutturano all’interno 
del modello didattico in modo circolare: dall'e­
sperienza si passa alla consapevolezza, quindi al 
cambiamento/miglioramento e poi alla stabiliz­
zazione, per poi tornare alla esperienza punto di 
partenza.
Per esperienza si intende l'operare dell'atleta 
invitato dall'allenatore a manipolare e a confron­
tarsi con l'oggetto; a tale comportamento suben­
tra la consapevolezza, cioè la presa in considera­
zione di ciò che si è percepito. La percezione va 
guidata dall'insegnante, che ne indica i parametri 
(spazio, tempo, ritmo, eccetera) e fa seguire un 
momento di verbalizzazione (invita l'allievo 
esprimere verbalmente ciò che pensa di avere 
fatto). Alla percezione si lega la riflessione, cioè il 
confronto con i dati emersi: l'atleta, verificato 
cosa sa fare, valuta errori e pregi dell'azione, 
anche avendo come ulteriore punto di riferimen­
to supporti video o l'esempio dei compagni. A 
questo punto l'atleta, con l'ausilio dell'allenatore, 
è pronto per capire a che livello si trova rispetto

all'obiettivo del processo di apprendimento 
(momento di rappresentazione), attraverso la 
verbalizzazione, l'utilizzo di schemi, esempi e 
simulazioni.
In questo momento diviene fondamentale il 
cosiddetto feedback dell'allenatore, cioè la rispo­
sta informativa dell'allenatore ai comportamenti 
motori messi in atto dagli atleti: quando l'allena­
tore dà indicazioni in merito al miglioramento 
della prestazione, fornisce possibili vie correttive 
agli errori, sottolinea alcuni aspetti della presta-
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l’autovalutazione. È anche vero che l'abilità del­
l'allenatore sta nel non inondare eccessivamen­
te di informazioni l'allievo, poiché c'è il rischio 
di essere controproducenti creando confusione 
nell'atleta. L'istruttore deve insomma essere 
capace di utilizzare il feedback con giusta misu­
ra, fornendo stimolazioni corrette senza rendere 
l'atleta eccessivamente dipendente da valuta­
zioni e giudizi dell'allenatore (è sempre l'atleta 
che si muove e corregge i propri movimenti, 
non l'allenatore). In generale si può dire che il 
feedback (sia dell'allenatore che dell'atleta) è 
quella situazione per cui alcune variabili di una 
risposta sono comparate con il segnale di 
ingresso e, qualora venga rilevato un errore, c'è 
la possibilità di modificare la risposta stessa: è 
quindi in sostanza una sorta di sistema di con­
trollo a circuito chiuso.
Superata la fase della diagnosi, si passa a quel­
la della ri-costruzione: il cambiamento/migliora- 
mento porta dalla ricerca attiva delle soluzioni 
possibili alla individuazione di quella più efficace, 
che di conseguenza viene prescelta.
Quindi, si passa alla stabilizzazione, che consiste 
nell'applicare la soluzione trovata alle diverse

Il metodo didattico circolare; tratto da BELIRAMI "Appunti dalle lezioni del corso finalizzato per il conseguimento della laurea in scien­
ze motorie AA 2000/2001"

variabili, nel progettare le possibili variabili, nello 
scoprire tutte le applicazioni pratiche dell'ap­
prendimento e utilizzare il tutto come stimolo 
verso nuove esperienze.
Il metodo didattico circolare cosi illustrato sem­
bra essere, soprattutto perché incentrato sulla 
persona dell'atleta, un sistema di insegnamento 
sportivo ottimale 0
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CAPITOLO 1
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LE CAPACITÀ TECNICO-TATTICHE

È bene cominciare con alcune premesse che ser­
vano a centrare il problema ed a delinearne i 
contorni.
C'è però una cosa che voglio dire per prima: chi si 
aspettasse delle ricette non le troverà fra queste 
righe e ciò perché non sono in grado né voglio 
darne. Quello su cui desidero intervenire, invece, 
riguarda la possibilità di costruire linee metodolo­
giche che poggino su conoscenze scientifiche. 
Spetta, in ogni modo, alla creatività di ognuno 
declinare tutto nel lavoro concreto e quotidiano. 
Bisogna diffidare di chi propone ricette. Diffidare 
dai falsi profeti perché chi propone ricette è un 
falso profeta. Non esistono soluzioni facili, esiste 
soltanto la creatività. E', a mio parere, solo questo 
che può fare vivere lo sport in maniera nuova: 
tecnici che siano in grado di declinare nel concre­
to dell'attività teorie scientificamente provate.
Quando mi trovo in albergo, la prima notte non 
riesco mai a dormire e ciò avviene perché non 
sono nel mio letto, che ha una certa morbidezza, 
è orientato nello spazio in una certa direzione, si 
trova nella mia stanza che ha, per me, punti di 
riferimento ben noti, ci sono tapparelle che si 
chiudono bene e, se allungo mano o piede alla 
mia destra sfioro qualcosa di familiare e tranquil­
lizzante. Mancando, in albergo, tutti questi 
aspetti, sono impedito a dormire, almeno per la 
prima notte. Il mio comportamento del dormire, 
se cosi si può dire, non è flessibile poiché sono 
irrimediabilmente condizionato dalle situazioni 
esterne e più ancora da schemi abitudinari.

"L'esperto è colui che ha già commesso 
tutti gli errori ", - C. Rubbia.

È necessario tenere presente il termine flessibilità 
perché esso c'introduce e guida a quello che ho 
intenzione di dire.
L'espressione "comportamento flessibile" farà da 
binario a tutto l'articolo. Altro termine da consi­
derare è plasticità. La plasticità è un obiettivo 
educativo da perseguire, ma attenzione! Con 
questa parola non si deve intendere soltanto l'es-
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sere influenzati dall'ambiente ed essere da lui 
modificati ma, piuttosto, l'interazione del sog­
getto, delle sue capacità e abilità, della sua per­
sonalità con il modificare delle condizioni ester­
ne. Non si tratta dunque di un atteggiamento 
passivo (ricevo e sono dall'ambiente condiziona­
to), ma attivo, cioè d'interazione con esso al fine 
di ottenere un nuovo equilibrio. 1 ì
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La prima premessa è questa: esistono difficoltà a 
centrare bene gli argomenti riguardanti tecnica e 
tattica poiché è difficile immaginare una sintesi 
che accomuni e tenti d'essere esauriente per 
entrambi i termini. Molto spesso le due parole 
appaiono diverse se non inconciliabili, nel senso 
che una prassi educativa attenta soprattutto allo 
sviluppo della tecnica, (un gesto cioè largamente 
automatizzato, non più controllato cosciente­
mente) e perciò tendente all'automatizzazione 
del movimento, un eccessivo tecnicismo, contra­
sta con l'impostazione di chi invece cerca di svi­
luppare le capacità tattiche, la possibilità cioè di 
scelta fra più soluzioni motorie.
Può succedere allora che un istruttore sia preoc­
cupato principalmente del primo aspetto, di inse­
gnare e perfezionare la tec­
nica, deprimendo lo sviluppo 
delle capacità tattiche del 
giovane.
Consentitemi una parentesi. 
Qualche tempo fa mi diceva 
un amico istruttore di tiro 
con l'arco: "Ti voglio vedere 
parlare di tattica per il mio 
sport! Per i miei allievi si 
tratta di centrare un bersa­
glio e non possono fingere di 
sbagliare per ingannare l'av­
versario... o altro..." Chiudo 
subito la parentesi dicendo 
ciò che penso a proposito del 
diritto educativo del giovane. 
Affermo che, indipendente­
mente dallo sport praticato, 
egli ha diritto ad essere edu­
cato ed aiutato a sviluppare 
al massimo tutte le sue capa­
cità motorie. Quindi, anche se non pratica uno 
sport di resistenza deve essere resistente, anche 
se non esercita uno sport di velocità deve essere 
veloce, anche se non pratica uno sport in cui sia 
richiesta una grande coordinazione deve essere 
coordinato. Com'è indispensabile aiutare un 
bambino a leggere e scrivere, altrettanto lo è 
aiutarlo a sviluppare la sua coordinazione, la sua 
resistenza e la sua velocità e la sua forza. Allo 
stesso modo è necessario che possegga abilità 
tecniche (almeno per gli automatismi della vita 
di relazione) e abilità tattiche per scegliere la 
soluzione più giusta quando si trovi a fronteg­

giare un problema motorio. Bisogna dunque dare 
al giovane occasioni di sperimentare situazioni 
problematiche. Il vero problema è che i tecnici 
sportivi dei giovani siano consapevoli che tutte le 
capacità motorie devono essere sviluppate razio­
nalmente e ciò in tutti gli sport, dal tiro con l'ar­
co alle bocce.
La seconda premessa è piuttosto un'avvertenza. 
La valenza della tecnica è diversa secondo lo 
sport praticato. Per quanto essa sia importante 
nella corsa di mezzofondo è evidente che, nel 
pattinaggio artistico, ad esempio, ha un'impor­
tanza molto maggiore perché è proprio essa ad 
essere oggetto di valutazione. Se cosi è per la 
tecnica, a maggior ragione questo discorso vale 
per la tattica. Dagli esempi di sport in cui la tat­

tica proprio non esiste, a 
quelle discipline di situazione 
in cui si pongono agli atleti 
grandissimi problemi da 
risolvere in frazioni infinite­
simali di tempo.
Quando parliamo d'apprendi­
mento e sviluppo di una tec­
nica ci riferiamo, evidente­
mente, a qualcosa di tipo 
coordinativo, ad una capa­
cità che mette in gioco il 
sistema, percettivo-neuro- 
motorio. Infatti, nella classi­
ficazione di Meinel una 
capacità coordinativa gene­
rale è quella appunto di 
"apprendimento motorio" 
che consiste nell'assimilazio­
ne e nell'acquisizione di 
movimenti precedentemente 
non posseduti, che devono 

poi essere immediatamente stabilizzati. Possiamo 
dire allora che "apprendimento motorio" ed 
"apprendimento di una tecnica" siano, in defini­
tiva, la stessa cosa.
Le fasce d'età in cui queste capacità possono 
essere convenientemente sviluppate sono le stes­
se e vanno, per le femmine, dagli otto agli undici 
anni e per i maschi, invece, fino ai tredici anni 
per tutte quelle azioni che non prevedono l'uti­
lizzo intenso della forza. Nei gesti in cui è indi­
spensabile un'elevata forza, l'età più appropriata 
è quella che va dai tredici ai quindici anni per­
ché, comunque, siamo ancora nel periodo d'oro
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dell'apprendimento coordinativo, passato il quale 
diventa tutto più difficile ed appaiono sempre 
carenze nella regolazione del movimento.
Diventa perciò evidente che una tecnica va inse­
gnata abbastanza presto, ed il gesto deve essere 
stabilizzato, e per esserlo deve essere ripetuto più 
volte.
La ripetizione protratta del gesto comporta un 
innumerevole numero di problemi d'ordine peda­
gogico sintetizzabili cosi: com'è possibile l'ap­
prendimento e la stabilizzazione di una tecnica 
che mantenga correttezza pedagogica e educati­
va e non si trasformi in una specie d'addestra­
mento più adatto agli animali del circo?

"Ci sono travestimenti che non nascondono, 
ma rivelano" - G. K. Chesterton.

prevedere una tattica aggressiva e poi andare 
manina nella manina a sussurrare dolci parole!
Ho usato quest'esempio perché possa far capire 
meglio il rapporto esistente fra i due termini.
Le tecniche che si usano devono essere coerenti 
con l'atteggiamento strategico che si è scelto ma 
è altrettanto evidente che la strategia dipende 
direttamente dall'obiettivo.
Sottolineo ancora la parola scelta. Il problema 
della tattica è quello della scelta della tecnica più 
idonea ad ottenere l'obiettivo fissato, ma per sce­
gliere è necessario possedere più tecniche. Se si è 
appreso un solo gesto (comportamento motorio) 
c'è poco da scegliere, quello e solo quello può 
essere eseguito in qualsiasi condizione!
Perciò la tattica è da usare in una situazione pro­
blematica dove bisogna scegliere fra due o più 
soluzioni.
Questa è la definizione che Rieder dà di tecnica: 
"Atti motori che possono essere automatizzati in 
misura elevata, che rappresentano - allo stato 
attuale delle conoscenze - le soluzioni ottimali 
dei compiti motori richiesti in alcuni sport". Mi 
sembra di dover sottolineare, in questa definizio­
ne, l'aspetto, per cosi dire, storico: allo stato 
attuale delle conoscenze vuole sostenere che 
adesso, per quello che ne sappiamo, il movimen-

!
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Chiarite le premesse possiamo affrontare il 
nostro problema prendendolo ancora alla larga. 
Vediamo quali sono i rapporti che legano tecnica 
e tattica. Definire la tecnica come una mera 
automatizzazione del gesto non è del tutto esat­
to ma, per ora, può andare bene. La tattica, inve­
ce, va intesa come capacità di scelta.
Faccio ora un esempio di cui chiedo preventiva­
mente scusa per la banalità dell'argomento: 
quando soli uomini si trovano a cenare ci sono, 
di solito, tre argomenti di discussione. Sono: la 
politica, lo sport e le donne. Se la categoria degli 
uomini è caratterizzata dal fatto d'essere persone 
che si occupano di sport, non so se a ragione o a 
torto, si parla raramente di politica. Se i soggetti 
in questione sono verso la fine della cena e, 
diciamo, hanno bevuto qualche bicchiere di trop­
po, non si parla più neppure di sport. Resta un 
unico argomento! Ad una di queste cene, dun­
que, ci si è chiesti se fosse più importante la tec­
nica o la tattica nella conquista dell'altro sesso. 
Ci sono state discussioni a non finire fino, molto 
tardi, ad arrivare a livelli culturali piuttosto bassi 
senza tuttavia giungere ad un accordo. (Per la 
verità, dalla esperienza personale, sarei tentato a 
dire che le donne non si conquistano ma, piutto­
sto, si lasciano conquistare.) Detto ciò, comun­
que, è chiaro che la strategia generale ipotizzata 
per la conquista deve possedere tecniche coeren­
ti e conseguenti. Non è possibile, ad esempio,
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La terza definizione proviene da Doebler e si rife­
risce in modo particolare ai giochi sportivi: "Per 
tecnica si deve intendere un'esecuzione del 
movimento adatta alla situazione del gioco, al 
tipo somatico del giocatore, cioè funzionale ed 
economica per la realizzazione degli scopi del 
gioco. E' cosi affermata una cosa fondamentale: 
non esiste una tecnica valida per tutti, un model­
lo ideale da copiare ma, piuttosto, il gesto deve 
plasmarsi alle caratteristiche dell'atleta. Una 
soluzione personale (stile) frutto di un'interazio­
ne e non di passività. Così il movimento esatto 
non è dato una volta per tutte in modo fisso e 
rigido anche se la soluzione personale deve avve­
nire entro i criteri di razionalità detti prima.
Nei giochi di squadra, poi, ci sono tutti i problemi 
della rapida attuazione dei programmi di azione, 
dell'integrazione dei propri movimenti con quelli 
dei compagni, dell'esecuzione di movimenti sotto

la pressione degli avversari, dello sviluppo dei 
movimenti con o senza attrezzo (palla). Nei gio­
chi non si può avere molto tempo per pensare sul 
da farsi; si può possedere la tecnica più raffinata 
ma se essa non si adatta alla situazione diventa 
soltanto un puro fatto estetico affatto razionale 
e funzionale. Avere appreso benissimo il movi­
mento ma con un avversano che pressa non riu­
scire più a muoversi è segno di ciò.
Ora vorrei presentare la definizione su cui mi fer­
merò a riflettere maggiormente. Essa è certa­
mente la più complessa ma anche, a mio parere, 
la più interessante. Si tratta della definizione di 
Harre: "La tecnica sportiva è un sistema partico-
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to va imparato ed eseguito così; uno sviluppo 
culturale potrebbe portare ad una rivoluzione 
della tecnica che ora sembra ottimale.
L'esempio forse più clamoroso in questo senso è 
di quel genio che è stato Fosbury. Prima di lui, 
allo stato di allora delle conoscenze, il modo 
ottimale per saltare in alto era il ventrale; poi è 
venuto un tipo strano ed ha cominciato a saltare 
di schiena. Ci pensate al suo ipotetico allenatore? 
Probabilmente gli avrà dato del pazzo e gli avrà 
consigliato di cambiare mestiere!
Quella di Fosbury è stata sicuramente una grossa 
rivoluzione ma tutta la storia del salto in alto è il 
passaggio da rivoluzione in rivoluzione fino ad 
arrivare alla forma più strana: si riesce a salire di 
più affrontando l’asticella di schiena! E non solo si 
sale più in alto ma è anche più facile da imparare! 
Dire "allo stato attuale delle conoscenze" crea un 
grave problema perché, come vedremo meglio 
dopo, la costruzione di mappe motorie rigide, di 
schemi d'azione rigidi (non riesco a dormire la 
prima notte in albergo perché non sono nel mio 
letto) crea difficoltà qualora la tecnica evolva. 
Ritengo che non siano sportivamente finiti sol­
tanto i saltatori ventralisti ma anche tutti i 
ragazzini che avevano imparato solo quel movi­
mento, ripetendolo ossessivamente.
Tutto ciò ci porta ad un'altra considerazione: il 
problema dei cosiddetti "propedeutici", di quegli 
esercizi, cioè, che servono ad avvicinare al gesto 
definitivo. Molto spesso questi esercizi presenta­
no logiche e dinamiche interne, in particolare 
sequenze ritmico-temporali molto diverse dal 
gesto finito. I propedeutici, a volte, rischiano di 
fossilizzare il giovane su apprendimenti momen­
tanei. Afferma Tschiene che si vede nell'atleta 
adulto la scuola di provenienza perché presenta 
nel suo gesto definitivo tracce dei propedeutici 
che quella scuola usa e ciò è negativo perché 
continuano ad apparire aspetti non utili. Bisogna 
allora avere l'attenzione di non automatizzare i 
propedeutici.
La seconda definizione appartiene a Ulatowski: 
"La tecnica sportiva è l'esecuzione efficace e 
razionale che permette di ottenere dei buoni 
risultati nella competizione sportiva". Razionale 
significa semplicemente economico: se conosco 
una tecnica che permette di superare i due metri 
nel salto in alto ma n’esiste una seconda più 
semplice che permette di ottenere lo stesso risul­
tato, sono tenuto ad insegnare la seconda.I
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lare di movimenti contemporanei e successivi, 
orientato su una razionale organizzazione di 
azioni reciproche delle forze interne e di quelle 
esterne che agiscono sull'atleta, con l'obiettivo di 
sfruttare queste forze in modo completo ed effi­
cace per il raggiungimento di più elevati risultati 
sportivi".
Nascosta in questa definizione riappare la parola 
flessibilità. Scrive ancora Harre: "Un elevato 
grado di automatismo non è caratteristica esclu­
siva di una gran capacità di prestazione". Allora 
dobbiamo sostenere che affinché la tecnica possa 
dirsi convenientemente stabilizzata deve poter 
essere utilizzata altrettanto efficacemente in 
condizioni diverse da quelle in cui l'apprendi­
mento è avvenuto. Queste condizioni mutate 
possono, ad esempio, derivare da fattori ambien­
tali, o climatici. Ancora può trattarsi di un peso 
psicologico ma, soprattutto, si può avere il movi-

mo rivolgere l'attenzione ad altre cose, la coscien­
za riprende il controllo in caso di necessità, se 
comincia, ad esempio, a piovere a dirotto. Non è 
vero allora che la coscienza sia del tutto assente 
dal gesto tecnico ma rimane come subordinata 
finché non nascono problemi che l'atleta deve 
risolvere con un atto voluto. Ad esempio può 
avvenire che, viste le condizioni atmosferiche, 
debba essere modificata la rincorsa del salto.
Questa è una condotta intelligente segno di sin­
tesi deduttiva.
Nello scegliere il movimento, la tecnica giusta in 
base alle condizioni ambientali, si eseguono una 
serie di riflessioni che riguardano l'insieme delle 
condizioni esterne ed interne.
Della definizione di Harre è necessario tenere a 
mente il concetto di flessibilità: una tecnica può 
dirsi appresa solo se è flessibile. A seconda delle 
condizioni la condotta cambia adattandosi ad 
esse non passivamente ma, con esse, interagen­
do. Tutto ciò è possibile se si posseggono schemi 
motori elastici e non stereotipati.

"Nei matrimoni più felici non passa giorno 
in cui non ci siano almeno molti momenti 
di infedeltà". - G. B. Show.

■

mento più raffinato di questo mondo ma non 
essere tempestivo nel suo utilizzo, non capire, ad 
esempio, quando è il momento di cominciarlo, 
non "sentire" il ritmo.
La definizione di Harre, quindi, richiama l'aspetto 
della flessibilità: la capacità di cambiare il movi­
mento a seconda del mutare delle condizioni 
ambientali interne ed esterne dunque non è una 
semplice automatizzazione. Allora è possibile 
correggere la prima definizione provvisoria quan­
do affermavo che nell'automatizzazione la 
coscienza non entra in gioco. Se guidare è per 
noi fatto di automatismi collaudati tanto che 
non stiamo più attenti ai movimenti ma possia-

Ancora Harre aggiunge due importanti sottoli­
neature a proposito dell'apprendimento di una 
tecnica che confortano quello che stiamo dicen­
do. Si verifica, per l'autore, un primo momento 
che chiama "dell'apprendimento consapevole" ed 
un secondo che chiama "della stabilizzazione 
consapevole".
Emerge dunque il principio della consapevolezza 
o, detto in altri termini, della disponibilità o, 
meglio, della necessità di tenere conto dell'aspet­
to motivazionale. Tutti i ricercatori pedagogici 
affermano concordemente che l’apprendimento 
necessita di consapevolezza. Deve esistere uno 
sforzo produttivo del soggetto se è vero che: 
"Una verità trasmessa è solo una mezza 
verità."(Pigot).
In una recente ricerca (vedi rivista della Scuola 
dello Sport) si è chiesto a vari direttori di Istituti 
di Ed. Fisica europei su questo fondamentale 
principio. Emerge da tutti l'opinione che più un 
atleta diventa partecipe in modo attivo della sua
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Gli psicologi usano un metodo per capire ciò che 
avviene nella mente di una persona mentre cerca 
di risolvere un problema: il resoconto. Il soggetto 
deve parlare ad alta voce mentre cerca le strategie 
più idonee. Potrebbe essere importante usare que­
sta tecnica di indagine per scoprire come si arrivi 
alla soluzione di un problema di tipo motorio.
E' necessario però fare prima una distinzione 
fondamentale:
dobbiamo capire concettualmente la differenza 
tra errore e sbaglio. Posso spiegarlo prendendo 
un esempio dalla matematica. Quando cerco di 
risolvere un problema matematico commetto un 
errore se imposto male il problema, cioè se non 
capisco come risolverlo. Lo sbaglio è invece 
un'altra cosa: imposto correttamente il problema 
ma commetto delle inesattezze nel calcolo. Se le 
mie somme o sottrazioni sono inesatte non riu­
scirò a risolvere il problema che, tuttavia, avevo 
capito.
Ci troviamo spesso di fronte a questi fatti essen­
zialmente diversi che tendiamo a correggere 
nello stesso modo.
Ora posso fare l'esempio:

1.2.3. sono compagni di squadra. 4 è un difensore 
che controlla 2. 1. ha la palla che deve passare.
Se 1 non si accorge del compagno libero (3) ed insi­
ste nel volere passare a 2 commette un ERRORE.
Se invece 1 passa la palla correttamente a 3 ma il 
passaggio risulta essere troppo lungo o troppo 
corto o, comunque, male diretto commette uno 
SBAGLIO.
Nel primo caso era stato impostato scorretta­
mente il problema, nel secondo correttamente 
anche se il passaggio risultava, impreciso. Che 
cosa è più grave? Lo sono entrambi perché in 
ogni caso non si ottiene il risultato voluto. Ma 
quale è la causa per cui si ritiene di dovere pas-
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preparazione, non subisce passivamente ma è 
coinvolto in prima persona, migliori saranno i 
suoi risultati ma. soprattutto più sarà motivato e, 
probabilmente, meno abbandoni ci saranno. Se 
un atleta è passivo, subisce il carico, non discute 
con il suo allenatore, è sempre d'accordo in tutto, 
sarà difficile che possa ottenere risultati ottimali. 
Ne consegue che è necessario che l'atleta sia 
sempre informato di ciò che gli si fa fare e del 
perchè lo si fa e di quali siano gli obiettivi. 
Quando dico atleta non mi riferisco soltanto agli 
adulti ma, naturalmente, adeguando il linguag­
gio, anche ai bambini. Anche al bambino va spie­
gato il significato delle cose che sta facendo e 
quali risultati si otterranno.
Forse può dimenticare questo principio soltanto 
chi allena cavalli! Forse solo i cavalli possono non 
essere consapevoli che devono allenarsi tanto per 
sperare di vincere un gran premio. Ma neppure di 
questo qualche etologo è del tutto sicuro.
Aggiungo ora un aspetto di grande importanza. 
L'atleta deve essere sempre posto in una situazio­
ne problematica, nel senso che gli si deve chiede­
re sulle modalità di risoluzione del problema 
motorio che ha. Se il problema è quello del 
miglioramento della tecnica, è l'atleta in prima 
persona che deve domandarsi su come potrà 
ottenere l'obiettivo. E' il principio socratico della 
maieutica, cioè quello di saper fare le domande 
opportune.
E' noto che la capacità di porsi problemi, di intui­
re la loro esistenza, è il primo passo della creati­
vità. Porsi un problema è già un atto creativo. 
Questa è la modalità più indicata nell'avviamento 
sportivo! Non "fai cosi", "fai come me", ma, 
"inventa", "prova", "scegli".
E' il metodo del "problem solving". Credo che una 
metodologia che non imponga il gesto ma lo 
faccia scoprire porterà a risultati migliori ma, 
innanzitutto, ad una migliore motivazione e par­
tecipazione.
Siamo tutti figli del popolo romano che era 
molto saggio. Essi dicevano infatti:" repetita 
iuvant."
Quello che ho detto finora, è stato sicuramente 
un po' ridondante: ho espresso infatti più volte 
alcuni concetti perché ritengo siano fondamen­
tali. Fondamentali sono i concetti della flessibi­
lità e della consapevolezza che, se non chiariti, ci 
impediscono di affrontare altre problematiche. 
Cercherò di fare degli esempi.
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sare la palla al compagno marcato e non a quella 
libero? Perché si sceglie la soluzione meno effica­
ce? Perché l'errore?
Lasciamo, per ora, sospesa la domanda ed occupia­
moci dello sbaglio. Perché si sbaglia? Il quesito è di 
più facile soluzione. Nell'esempio fatto la causa può 
essere di tipo condizionale (carenza di forza, sca­
denti capacità articolari...) o coordinativa (struttu­
razione spaziale, senso motoria, di differenziazione 
cinestesia...). Questo tipo di carenze possono essere 
risolte, evidentemente, con un carico adeguato.
Più problematico è l’intervento educativo per 
correggere l'errore, la scelta sbagliata. Ci dobbia­
mo chiedere su quale sia la causa e la genesi di 
questo comportamento errato e su come dobbia­
mo intervenire metodologicamente per evitare la 
comparsa dell'errore.
Messo di fronte ad una situazione problematica, 
spesso il bambino non la risolve correttamente 
perché, a mio giudizio, poche volte, o mai, è 
stato posto di fronte a situazioni analoghe. Gli si 
sono fatti, cioè, ripetere esercizi e non risolvere 
problemi motori e cosi non è stato abituato ad 
affrontare situazioni motorie che è necessario 
risolva autonomamente.
Come si genera questa capacità?
Poniamo una situazione problematica:
Due allievi (1 e 3) si lanciano un pallone facendo 
in modo che un avversario (2) non la intercetti. 
Nella posizione che 2 assume in A, se non ci sono 
degli sbagli, non potrà mai essere intercettato.

La posizione assunta da 2 in B è la migliore per 
ottenere l'obiettivo. Un allievo normalmente 
dotato risolve il problema autonomamente in 
poco tempo.
Complichiamo la situazione vietando all'allievo la 
posizione che assume in B.

Se B è vietata la posizione migliore è quella di 
pressare chi possiede il pallone facilitando lo sba­
glio di 1. Anche in questo caso sarà l'allievo a 
trovare autonomamente la soluzione.
L'esempio ci conduce al principio generale: 
sempre più nello sport deve passare una didatti­
ca che metodologicamente pone problemi e non 
si limita a fare ripetere esercitazioni standardiz­
zate. Questo non soltanto perché è solo cosi che 
lo sport diventa veramente fattore di sviluppo 
ma anche a fini puramente utilitaristici: solo 
cosi è possibile che si manifesti un atleta di alto 
livello ®
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on-line sono pronti a rispondere 
ai più vari quesiti, riportati poi 
nel sito a disposizione del naviga­
tore.
La sezione Links è un altro punto 
di forza della pagina Web: pre­
senta una lista di una sessantina 
di siti delle principali associazioni 
sportive nazionali, divisi per tipo 
di sport e quindi facilmente con­
sultabili.
Non va trascurata una finestra, 
indubbiamente originale, che 
si presenta alla Home Page con 
la dicitura Trova esercizi: si 
tratta di una serie di schede 
con non meno di 14 esempi di 
esercizi ottimamente illustrati, 
eseguibili a corpo libero o con 
l'ausilio di macchinari.
Da visitare nei minimi dettagli!

Mentre il preparatore atletico o il 
personal trainer possono inoltre 
dare consigli sui programmi di 
allenamento seguiti da chi già

Avvicinandosi alle Universiadi 
2003, non poteva mancare la 
citazione di questo sito. In 
realtà è ancora parzialmente 
incompleto perchè predisposto 
ad accogliere foto, risultati e 
news delle manifestazioni, tut­
tavia chi intanto vuole vivere 
la storia dell'organizzazione di 
questo evento mondiale trova 
nella voce News una pagina 
dedicata a tutti gli articoli 
scritti a tale proposito dal gen­
naio 2000 fino ad ora.
In Info si può trovare un primo 
abbozzo del calendario degli 
eventi programmati dal 14 al

19 gennaio e in Sedi viene pre­
sentato l'elenco delle località 
in cui si svolgeranno le disci­
pline sportive: sono tutte voci 
cliccabili che fanno accedere a 
finestre informative dove noti­
zie storiche e culturali della 
zona sono corredate di schede 
che riportano caratteristiche 
tecniche, strutturali, storiche e 
logistiche delle strutture e 
delle piste che ospiteranno le 
gare. Nella stessa area di navi­
gazione vi sono indicate tutte 
le nazioni partecipanti alle 
quali sarà associato il numero 
dei componeneti di ogni squa­
dra.
Molto ben curata è la pagina 
dei Trasporti che fornisce det­
tagliate informazioni su come 
raggiungere le diverse località 
in aereo, treno, corriera, o in 
auto: vi sono indicati giorni, 
orari, tempi di percorrenza e 
distanze chilometriche, nonché 
i percorsi ottimali da seguire 
per spostarsi in auto da una 
località all'altra.
Simpatica è la Guida Turistica 
che fornisce qualche breve e 
puntuale erudizione di lingua 
che potrebbe essere molto 
utile a chi seguirà le gare in 
Slovenja.
Buon viaggio!

Si ricorda ai gentili lettori che 
l'autore della presente rubrica 
è disponibile alla seguente e- 
mail per eventuali contatti e/o 
segnalazioni di siti web! 
Grazie.
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Definirei questo sito un manuale 
tascabile dedicato allo sport e al pratica attività sportiva, esperti 
fitness, ottimo per chi fa sport, 
per chi lo insegna e per chi lo 
studia. Infatti, oltre a fornire da 
subito una videata con svariati 
articoli molto interessanti su 
medicina, fitness, alimentazio­
ne, sviluppa un indice comple­
to di argomenti articolato in 
Allenamento, Dietologia, Salute, 
Consulenza, Articoli, Negozio e 
Links. La pagina Allenamento 
fornisce definizioni sul tipo di 
attività, come scegliere la pro­
pria, come praticarla al meglio 
e quali sono gli accorgimenti 
da usare per non strafare. In 
Dietologia vengono fornite 
utilissime informazioni allo 
sportivo sulla corretta alimenta­
zione per chi pratica attività 
sportiva a vari livelli, illustrando 
quali sono i componenti neces­
sari alla dieta e i cibi che li con­
tengono, ma anche quali sono 
gli errori da evitare nell'alimen­
tazione che, se integrata, neces­
sita di opportune attenzioni ai 
prodotti. La sezione Salute illu­
stra le principali cause della 
patologia sportiva ed è correda­
ta da interessanti articoli su 
medicina e sport. In Articoli vi è 
una vasta raccolta di brevi testi 
nei quali sono approfonditi gli 
argomenti trattati nell’indice: vi 
si spiega, cos'è, a cosa serve, 
come si esegue e come si valuta 
il Test di Cooper; quali sono le 
attività sportive adatte e consi­
gliate ad una donna in gravi­
danza; quale alimentazione deve 
seguire chi pratica lo sci alpino...

http://www.alltraincr.it
http://www.tarvisio2003.org
mailto:patatric@libero.it


OBIETTIVI DELLA RIVISTA

CATEGORIE DEGLI ARTICOLI ACCETTATI DALLA RIVISTA

ISTRUZIONI PER GLI AUTORI

Articoli Originali (Originai Articles): Lavori di ricerca di tipo teorico o sperimentale (di base od applicativa) o di 
applicazione pratica. Saranno considerati sia i lavori originali (originai work) sia quelli che comunque permetta­
no una migliore o diversa definizione del tema affrontato (replication work).
Gli articoli originali non devono superare i 15.000 caratteri, referenze bibliografiche incluse.

Lettere all'Editore (Letters to Editor). Sono gradite e di possibile pubblicazione le lettere all'Editoro relati­
ve a materiale già pubblicato sulla rivista, a condizione che tali pubblicazioni non risalgano a periodi ante­
cedenti i sei mesi dalla data di ricevimento della Lettera all'Editore stessa. La lettera all’Editore verrà inol­
trata all'Autore dell'articolo in questione che prowederà ad una risposta nel tempo massimo di sei setti­
mane. La Lettera e la relativa risposta verranno pubblicate sullo stesso numero della rivista. Sia la Lettera 
all'Editore che la relativa risposta non dovranno eccedere i 700 caratteri.

Comunicazioni Brevi (Short Communications). Report concisi e completi concernenti lavori sperimentali, 
nuove metodologie o casi studiati non eccedenti gli 8.000 carattere e con un massimo di 15 citazioni bibliogra­
fiche.

■b

Approfondimenti sul tema (Review Artide). I lavori di Approfondimento devono riguardare argomenti 
particolarmente interessanti ed attuali, per questo motivo gli Autori a cui non venga specificatamente 
richiesto tale tipo di contributo, dovrebbero preventivamente contattare ('Editore per concordare il tipo di 
soggetto considerato in base agli interessi editoriali della rivista. Gli articoli di Approfondimento non 
devono superare i 30.000 caratteri, referenze bibliografiche incluse.

La Nuova Atletica: Ricerca in Scienze dello Sport si propone di fornire un forum di pubblicazioni nell'ambito 
della ricerca scientifica, della medicina dello sport della teoria e metodologia dell'allenamento e della didattica 
applicate all'attività sportiva e/o all'attività motoria in senso lato.
Perseguendo tali obbiettivi la rivista è suddivisa in 4 sezioni:
- Fisiologia e Biochimica (la sezione comprende anche: Immunologia e Scienza dell'Alimentazione)
- Biomeccanica
- Teoria e Metodologia dell'allenamento (Training and Testing)
- Didattica del movimento umano (la sezione comprende anche Storia dell'Educazione Fisica e delle Discipline 

Sportive)
I manoscritti sottoposti alla rivista (in tre copie) dovrebbero contenere nuovi dati di tipo teorico o speri­
mentale che abbiano una rilevante applicazione pratica nell'ambito della Scienza dello Sport o della 
Medicina Sportiva. Nessuna parte sostanzialmente rilevante dei lavori sottoporti a pubblicazione deve 
essere già stata pubblicata su altre riviste. Se parte del lavoro presentato fosse già stato esposto o pub­
blicato nel corso di un Congresso Internazionale o Nazionale, i riferimenti di tale presentazione e/o pub­
blicazione devono essere citati nella sezione "riconoscimenti" (acknowledgement).
La sottomissione dei manoscritti verrà in prima istanza giudicata dall'Editore in base ai seguenti criteri:
- l'adeguatezza del tema nei confronti della linea editoriale della rivista
- la presentazione e l'aspetto linguistico
Se tali parametri risultano soddisfatti l'Editore prowederà ad inviare, sotto forma anonima, una copia 
del manoscritto a due referees qualificati sul tema trattato.
I lavori che non rispettino le istruzioni agli Autori date di seguito non potranno essere inoltrati ai referees. 
Gli articoli anche se non pubblicati non vengono restituiti.
Per ogni numero della rivista il miglior articolo, indipendentemente dalla sessione di riferimento, verrà 
pubblicato anche in lingua Inglese, per questo motivo agli Autori interessati verrà richiesto di fornire, 
entro 40 giorni dalla data di comunicazione dell'accettazione, una versione dello stesso tradotta in 
Inglese.

Istruzioni di carattere generali
Ogni manoscritto dovrà essere corredato di una lettera contenente le seguenti informazioni:
- Il titolo dell'articolo ed il nome degli Autori
- La dichiarazione che il manoscritto non è stato sottoposto a nessun altro giornale o rivista per la pubbli­

cazione
- Le eventuali presentazioni del lavoro o parte di esso a Congressi Internazionali e/o Nazionali (acknowledge­

ment)
- La firma originale di ogni Autore
- Nome, Cognome ed indirizzo (possibilmente e-mail) dell'Autore a cui fare seguire comunicazioni
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STRUTTURAZIONE DELLE DIFFERENTI SEZIONI COMPONENTI IL MANOSCRITTO

Introduzione (sezione obbligatoria per gli Articoli Originali)
Deve essere comprensiva delle informazioni di carattere generale contribuendo in modo sostanziale a supportare il 
contesto sviluppato nel proseguo del lavoro.

Libro:
Dingle JT Lysomes. American Elservier (ed). New York, 1972, p 65

Abstract (sezione obbligatoria per tutte le sezioni)
L'Abstract deve essere di tipo informativo e non deve contenere citazioni bibliografiche. Dovrebbe inoltre contenere 
i principali risultati riferiti nell'articolo stesso. Le abbreviazioni usate nell'ambito deH’articolo non devono essere uti­
lizzate nell’Abstract che deve essere contenuto in un massimo di 200 parole. Lo stesso Abstract deve essere fornito 
anche in lingua inglese.
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Bibliografia (sezione obbligatoria per tutte le sezioni)
Le referenze bibliografiche devono essere citate nel testo numericamente in carattere 10 apice. Tutte le cita­
zioni presenti nel testo devono essere riportate in bibliografìa nella quale altresì non devono essere presenti 
riferimenti bibliografici non presenti nel testo stesso.
I riferimenti bibliografici devono essere presentati in ordine alfabetico e numerati, i titoli delle riviste possono 
essere abbreviati in accordo con l'ultima edizione dell'index Medicus. Gli Autori sono responsabili dell'accura­
tezza dei riferimenti bibliografici riportati. Possono essere citati in bibliografia sono articoli pubblicati od in 
corso di pubblicazione o libri, i lavori non ancora pubblicati devono essere citati nel testo come "osservazioni 
non pubblicate". Le comunicazioni personali (personal communication) devono essere citate in tal modo nel 
testo. Eccedere nei riferimenti bibliografici non pubblicati od in corso di pubblicazione può comportare la non 
accettazione del manoscritto.

Pagina di titolo (obbligatoria per tutte le sezioni)
La pagina di titolo deve contenere:
- Il titolo dell'articolo in italiano ed inglese
- La sezione specifica della rivista alla quale il lavoro è indirizzato (Fisiologia e Biochimica, Biomeccanica, Training 
and Testing, Didattica del movimento umano)
- Il Cognome e k'iniziale del nome dell'Autore/i
- Il nome e la locazioe dellìstituto/i di appartenenza

Discussione (sezione obbligatoria per gli Articoli Originali)
Deve enfatizzare e sottolineare i principali risultati ottenuti nel corso della sperimentazione. I risultati non devono 
essere ripetuti sotto forma di grafici e figure già presenti nella sessione precedente.
Dovrebbero essere chiaramente indicate le possibili implicazioni pratiche della ricerca. Si dovrebbero evitare specu­
lazioni di tipo teorico non supportate da risultati sperimentali. Le conclusioni devono far parte della sezione 
“Discussione" senza essere oggetto di una sezione a parte.

Materiale e metodi (sezione obbligatoria per gli Articoli Originali)
Questa sezione deve fornire tutte le informazioni relative alla popolazione considerata ed alle caratteristiche 
della sperimentazione effettuata. Nel caso in cui la sperimentazione sìa stata effettuata su soggetti umani 
questa deve essere conforme agli standard del Committee on Human Experimentation ed il lavoro deve essere 
stato condotto in base alla Dichiarazione di Helsinki del 1975. Nel caso di sperimentazione su animali il proto­
collo deve essere conforme agli standard del Committee on Experimentation winth Animals.

Statistica (sezione obbligatoria per gli Articoli Originali)
Devono essere presentati in modo preciso ed esaustivo solamente i risultati che saranno oggetto di discussione, sia 
sotto forma di tabelle o grafica. Nessun commento da parte dell'Autore/i in merito ai risultati stessi deve apparire in 
questa sezione.

Esempio di bibliografia
Articolo di rivista:
Palmer GS, Denis SC, Noakes TD, Hawley JA. Assessmcnt of thè reproducibility of performance testing on a air- 
bracked cycle ergometer. Int J Sports Med 1996; 17:293-298

Capitolo di libro:
Zancetti A, Baccelli G, Guazzi M, Mancia G. The effect sleep on experimental hypertension. In: Onesti G, Kim KE. 
Moyer JH (ed). Hypertension: Mechanism and Management. New York, Grune Et Stratton, 1973, p 133-140

Formato
Ogni manoscritto deve essere presentato in formato non superiore al 21 x 29,7 cm (DIM A4) con il margine sinistro 
di 3 cm, carattere 12 e spaziatura doppia. Le pagine devono essere nemerate in sequenza numerando come pagina 
1 la pagina di titolo. Il manoscritto deve essere consegnato in 4 copie ognuna comprensiva delle eventuali tavole ed 
immagini, che dovranno essere fornite a parte, su pagine numerate in numeri romani. Ogni immagine e/o tavola 
deve essere corredata da una breve didascalia e deve essere citata nel manoscritto.
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La rivista sarà inviata all'indirizzo indicato per un anno a partire dal primo 
numero raggiungibile.
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30 ANNI L'UNICA 

RIVISTA COMPLETAMENTE 
TECNICA AL SERVIZIO 
DELL'AGGIORNAMENTO 
SPORTIVO PRESENTE IN 

TUTTE LE REGIONI 
D'ITALIA
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• Effettuare un versamento di 27 Euro (estero 42 euro) sul c/c postale 
n. 10082337 intestato a Nuova Atletica dal Friuli, via Forni di Sotto 14 • 
33100 Udine

• Si prega di inviare copia della ricevuta del versamento a mezzo posta o 
fax allo 0432 545843
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* Si prega di compilare il conto corrente in stampatello ed indicare nella 
causale di versamento quota associativa annuale per ricevere la rivista 
“Nuova atletica Ricerca in Scienze dello Sport”

"NUOVA ATLETICA Ricerca in Scienze dello Sport" è un perodico bimestrale 
pubblicato a cura del Centro Studi dell'associazione sportiva Nuova 
Atletica dal Friuli e viene inviata in abbonamento postale prevalentemente 
agli associati.

Ulteriori sconti sono concordati con dirigenti, tecnici ed atleti previo 
accordo con gli enti ed associazioni di appartenenza.

“Ai sensi dell'art. 10 della legge 31/12/1996 n 675, recante disposizioni a “Tutela delle persone e di altri sog­
getti rispetto al trattamento dei dati personali" si informa che i dati da Lei forniti all'atto di iscrizione forme­
ranno oggetto di trattamento nel rispetto della normativa sopra richiamata e degli obblighi di riservatezza. Tali 
dati verranno pertanto trattati esclusivamente per espletamento delle finalità istituzionali."

Ricevi "NUOVA ATLETICA Ricerca in Scienze dello Sport" 
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Per chi legge “NUOVA ATLETICA Ricerca in Scienze dello Sport” da 
almeno 10 anni riduzione della quota associativa al CENTRO STUDI 
NUOVA ATLETICA 2001: 23 Euro anziché 27 Euro.


