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Parliamo di....

» Schemi corporei

» Schemi motori di base =~
» Abilita moftorie

» Capacita Coordinafive
» Capacita condizionali




Gli “ingredienti” della
prestazione motoria

Capacita Capacita
coordinative condizionali

Schema Schemi
corroreo motori di

Prestazione base

moftoria



La “ricefta”...

( [mitare Giocare
Sperimentare Sentire

Variare fiducia

-

Ripetere
[hventare

ot

... Per ameliare il
repertorio motorio e

ostruire le BB(LITB
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Abilita
motorie

Capacifa _ Schema
condizionali corroreo

Schemi

Capacita Ll
coordinative mofori di
base
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LO SCHEMA CORPOREOD

e [a rappresentazione mentale

del corpro e delle sue parti in

relazione allo spazio, al tempo
e all’ambiente.




Attraverso la strufturazione dello
schema corporeo il bambino interiorizza
| concetti di...

» Destra e sinisfra

» Alto e basso

» Avanti e dietro

» Lontaho e vicino

» Prima e dopo

» Segmenti corporei
immagine di se

»
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F i YT ol exlalaTaly 3 v\r -y | .
altcune tappe aello svi
»F\

» 0 -3 mesi > movimenti istintivi e dettati da esigenze vitali

» 3°mese - 3 annhi > compare I’intenzionalita del movimento:
sperimentazione schemi motori per prove ed errori

» 3 -6 annhi > awvio dell’interiorizzazione dei movimenti per
mezzo dell’utilizzo dei canali percettivi e conseguente
progresso hell’organizzazione spazio-temporale

» € -9 anni > compare la caracita di organizzare degli schemi
d’azione e di generare una “immagine anticiratrice” di un
movimento

» 9 =12 anni > completamento della capacita di rappresentare
mentalmente il proprio corro in movimento
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Schemi motori di base
» Rotolare
» Strisciare
» Arrameicare

» Camminhare
» Afferrare

» Correre
» Lanciare
» Saltare
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Abilita motoria

» Competenza motoria acauisita attraverso [a ripetizione
v E’ frutto di un apprendimento

» Puo essere generale ( correre, saltare, ecc.) e speciale
( correre tra ostacoli, correre palleggiando, eseguire
unha schiacciata,ecc..)

» Si identifica nella bravura, maestria, precisione
hell’eseguire un determinato comeito.
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Le capacita moforie




[e varie azioni motone,
sportive e hon sporfive.

Da non confondere con le -
moforie, che sono riferite ad azioni
stabmzzate e sPesso automatizzate.




Essere coordinati auindi sighifica
saper

apprendere, confrollare,
organizzare i propri movimenti in
funzione di azioni e obiettivi
prevedibili o imprevedibili

\\\\\
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Importanza degli “ingredienti’” nelle
tappe dello sviluprPo moftorio

FiIno a 5 anni

Capacita
coordinaftive

e capacita
condizionali




Importanza degli ‘j ineredienti’f nelle
tappe dello sviluppro motorio

-> 6-11 anni

Capacita
coordinative

di base
Schema corroreo

Capacit3 Abilita motorije
condizionalj

generali




Importanza degli ‘.‘ineredienti”. helle
tappe dello sviluprPo moftorio

S 12 - 16 anni

Capacita
coordinative

Schema

corpores Capacity condizionalj

Abilita Motorie
generali e speciali




Lo sviluppo delle caracita coordinative
si pofrebbe identificare anche come un

“allenamento dell’allenabilifa‘*




7/ 12 anni [’efa d’oro della
coordihaziohe

» L’aumento regolare delle dimensioni corporee e
[a mancanza di forti spinte evolutive consente la
messa a Punto dei meccanismi coordinativi.

» Per auesto motivo, tale reriodo rarpresenta [’eta
d’oro per [o svilurpo e I’allenabilita delle capacita
coordinative.
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Modello delle fasi sensibili (Martin 1982, modificato)

ETA

7

9|

10| 1

Capacita coordinative

Capacita di accoppiamento e
combinazione dei movimenti

Capacita di orientamento
spazio temporale

Capacita di differenziazione
cinestetica

Capacita di equilibrio

Capacita di reazione

Capacita di ritmizzazione

Capacita
condizionali

Capacita

psico
cognitive

Mauro Pancheri 2016

22



Periodi sensibili

» Sarebbe benhe orientare [’attivita tenendo
cohto delle finestre delle opportunita
( allenabilita ) se non si vuole limitare il
raggiungimento del proprio potenziale
genefico.
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elle opportunita per le ragazze
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Eb&
blolegica

Finestra delle opportunita per i ragazzi
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[ 3 livelli di complessita della coordinazione e loro
sequenza di addestramento / arprendimento

Precisione e
velocita del
movimento in
condizioni

mutevoli

2

Precisione e
velocita del
movimento

7 N

1

Precisione
del
movimento
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Alcuni vantaggi delle capacita
coordinhaftive

» Economia dei movimenti

» Risparmio di energia

» Precisione dei movimenti

» Possibilita di apprendimento anche da “drandi™

v Possibilita di utilizzo e trasferimento di caracita e
abilita aperese in altri sport

Mauro Pancheri 2016
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movimen
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TIPOLOGIE DI CAPACITA’
COORDINATIVE

» Capacita coordinative
generali

Prodotto di aftivita multilaterale
ih vari sport.

Si manifestano quindi nella vita
quofidiana e nello sport in modo

tale che qualsiasi problema o
movimento Possa essere
affrontato e risolto in modo
sufficientemente corretto.

» Capacita coordinative
speciali

Prodotto di attivita sportiva pil
approfondita, sono carafterizzate
dalla possibilita di variazionhe e
perfezionamento nella fechica dello

sport considerato.

Si evidenziano anche come pool di
Pil) capacita strettamente correlate
tra loro a determinare una
specificita caratteristica dello sport
Preso in esame.
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Relazione reciproca fra coordihazionhe
e abilita motorie

Abilita motorie

Coordinazione Coordinazione
generale - speciale
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Coordinazione generale e coordinazione speciale

e e e — \
Capacita coordinative Capacita coordinative
generali speciali
. 8 J

Capacita di l- .' _

I apprenhdimento motorio
N

l Capacita di reazione

d orllentamento -

) § AT

I\motorlo - I.differenziazione _
.‘ \mk\ Mauro Pancheri 2016 31




Capacita coordinative generali

=

N
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e Capacita di
organizzare e
dominare il
movimento in
modo da
realizzare
[’azione
pProgrammata
secondo i suoi
aspetti
spaziali e
temporali.

e Capacita di
risolvere
compiti motori
ih modo
adeguafo alla
situazione,
anche in
condizioni
instabili,
sfavorevoli e
imperevedibili.

e Capacita di
apprendere huovi
movimenti 0
parte di huovi
movimenti
precedentemente
hoh posseduti e
stabilizzarli
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Apprendimento moftorio
Adattamento moforio g
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Capacita coordinative speciali

o Capacita di e Capacita di

trasformare o adesuare il
e Capacita di adattare [a propria Proprio
- organizzare e Trasf azione in relazione movimento ad
Wi modificare nello g-ilai cambiamenti un ordine
mento spazioenel della situazione in temporale
fempo posizioni base a cio che si e imposto oppure
e movimenti del percepito o di imporre un
corro previsto proprio ordine
temporale
interiorizzato.
- Capacita di
mantenere tutto il
corro ih una
tuazione di

LT[ gomeauilibrio, o di
pristinario doro un

e comprometta la
stabilita

o Capacita di o Capacita di

{'eeolare aﬂlivare
. ’impegho , velocemente
SUHEE  muscolare STorih  delle azioni
graduandolo nel motorie nel
tempo e nello ne minor fempo
sPazio possibile doro
un segnale
esterno
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Capacita coordinative speciali

¢ Capracita di mettere
insieme movimenti di
Combinazio singole o diverse parti
he del corpo, collegandole e
raccordandole in modo
armonico ed efficace.

e Capacita di trasferire le

Simmetriz tecniche di un
. movimento da un [afo
zazione del corpo o da una sua

parte all’altro.

e Capacita di
rilassamento selettivo
di muscoli che hoh sono
direttamente coinvolti
hel movimenfo.

Rilassamen
to

Mauro Pancheri 2016
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>> Percezione ¢ :
hell’esecuzione dei mov

Un suo oftimale sviluppo porfa
all’esecuzione di movimenti precisi nel
tempo e nello spazio, quindi economici !

Si esprime hella distribuzione di forza in
relazione al comeito ( [ancio verso un
bersaglio, salto entro uno spazio, corsa
hel rispetto di un tempo stabilito...
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>> Carpacita di de
[a posizione e i movimet :
nhello spazio e nel tempo, rlferm ad
un campo d’azione definito e/o ad
un oggetto in movimento.

Si esprime ad esempio nella
valutazione dei punti di riferimento
durante una rincorsa di un salto.
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Capacita che permette, in bz
cambiamenti della situazione
percepiti 0 previsti mentre si sta
eseguendo un’azione, di adattarne e
modifcarne il programma, in modo
da pofer effettuare il programma
Previsto coh successo.

Esempio: durante i cambi in
staffetta, 0 una variazione del vento
durante unha gara di salto o una
corsa ad ostacoli.

Mauro Pancheri 2016
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Capacita di combina:
1 ¥ UL LA ANNA ANWA

riferimento al mov
>> eseguire nel raggiungimento di un
obiettivo.

Simultaneita o sequenzialita
temporale dei movimenti, come ad
esempio corsa e stacco, attacco
dell’ostacolo e inclinazione del
busto in avanti, rotazioni e controllo
dell’attrezzo nei [anci,...
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Capacita di mantenere il corpo in
uno stato di equilibrio stabile

( eq. statico ) o di recuperarlo
durante o doro ampi
spostamenti( eq. dinamico )

Ad esempio il ritorno a terra
dopo [’ostacolo, il controllo del
volo nel salto in lungo, le
rotazioni nei lanci.
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[’esecuzione delle moc
dinamiche dei movimenti in un ciclo
ordinato e ripetitivo.

[l ritmo PuO provenire dall’esterno,
ma anche essere interno

Ritmo di corsa, di rihcorsa, corsa

fra ostacoli...
Mauro Pancheri 2016
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Capacita di iniziare ed eseguire
raridamente delle azioni motorie
nel modo pil) oppoOrtuno e nel
minor tempo Possibile, doro un
seghale, prevedibile o
imprevedibile.

Ad esempio le partenze nelle
gare veloci, ma anche un
improvviso cambio di ritmo nel
mezzofondo.
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del mowmento da (
all’altro del corpo

Ambidestrismo nhella corsa ad
ostacoli, nei salfi.
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») Caracita di rilassame
muscoli o di parti dei musce
direttamente coinvolte nel
movimento

Ottimizzazione dell’intervento
muscolare

Ecohomia dei movimenti

Coordinazione intra e inter
muscolare

Correlata con la resistenza
coordinativa
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Anticirare i gesti e modificare i p

movimenti ih maniera adeguata e
sincronizzata con il parthere / oi
compaghi di sauadra

[nsieme di varie capacita coordinative
( combinazione, adattamento, reazione,
differenziazione....)

Si esprime particolarmente nelle
staffette.
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