ABILITA’ MOTORIE E CAPACITA’ FISICHE

Le capacità motorie o qualità fisiche, sono il presupposto o prerequisito motorio di base su cui l’uomo e l’atleta sviluppano le proprie capacità tecniche. ( Zaciorskij ).
Il loro sviluppo influenza queste ultime in modo determinante, tanto che fra tecnica e capacità motorie vi è una stretta interdipendenza.

Il livello di partenza delle capacità motorie influenza notevolmente anche la possibilità di apprendimento di una tecnica così come la formazione tattica. Questo avviene in ogni individuo, in quanto le capacità motorie sono dei presupposti posseduti da ciascuno ma a livelli nettamente diversi.

 In una disciplina come la Pallavolo, tecnica e di situazione al tempo stesso il complesso delle qualità coordinative assume una importanza evidente, così come le abilità motorie di base.

Tuttavia nessuna qualità fisica rappresenta un limite alla prestazione di gioco e questo significa che nessuna qualità fisica deve essere estremizzata nel processo di costruzione dell’atleta e della sua prestazione ( la prestazione è infatti una espressione tecnico tattica per la quale non è richiesta una condizione fisica limite, ma una condizione ottimale ).

CAPACITA’ MOTORIE:

· CAPACITA’ CONDIZIONALI: FORZA, RESISTENZA, RAPIDITA’

· CAPACITA’ INTERMEDIE: FLESSIBILITA’, VELOCITA’ DI REAZIONE
· CAPACITA’ COORDINATIVE

1) CAPACITA’ CONDIZIONALI:
a) FORZA: nella pallavolo la forza si sviluppa sotto varie forme.

· F. MASSIMA: come determinante della forza esplosiva e nella tenuta di posizioni o atteggiamenti

· F. ESPLOSIVA: nella maggior parte delle situazioni inerziali (avviare, accelerare, decelerare il corpo )

· F. VELOCE: nelle situazioni in cui i segmenti corporei si muovono alla massima velocità

· F. REATTIVA: nelle situazioni dinamiche in cui i tempi di applicazione della forza sono molto ridotti

b) RAPIDITA’ O VELOCITA’: si manifesta come velocità di reazione o come velocità di movimento. Quest’ultima necessita di una corretta interpretazione. Il movimento più veloce si ottiene senza sovraccaricare la catena cinetica che lo determina ( quindi la velocità sembra direttamente connessa agli aspetti tecnico-coordinativi ) tuttavia è dimostrato che, in discipline come la pallavolo, le quali implicano l’uso di grandi catene cinetiche, è possibile migliorare la velocità tramite il miglioramento della forza iniziale ( capacità di reclutamento ), direttamente connessa al livello di forza massima.

c) RESISTENZA: questa qualità nella pallavolo necessita di  una corretta interpretazione. Infatti il concetto di resistenza intende esprimere la capacità di protrarre uno sforzo ai limiti e sono i limiti stessi il momento allenante per cui, sul piano pratico, significa allenare uno sforzo vicino al massimale specifico relativo.

Nel volley resistere significa quindi essere qualitativi anche sul finire di una partita o di un allenamento, per cui il sistema allenante deve mantenere la massima funzionalità il più a lungo possibile.

Ritengo che questo sia possibile solo agendo sui fattori che determinano il processo di recupero e lo velocizzano fino ai limiti fisiologici.

2) CAPACITA’ INTERMEDIE:

- FLESSIBILITA’ O MOBILITA’ ARTICOLARE: capacità di compiere gesti con impiego della escursione articolare più ampia possibile sia attivamente che passivamente.

Deve intendersi come mobilità attiva e perfettamente sotto il controllo volontario della persona. In questi termini rappresenta un fattore determinante per l’apprendimento tecnico e il rispetto di principi biomeccanici legati alla tecnica, per le espressioni veloci ed esplosive di forza e per gli aspetti preventivi nei confronti delle patologie da sovraccarico funzionale ( ad es. controllo delle retrazioni soprattutto dei muscoli posturali ).

-  VELOCITA’ DI REAZIONE MOTORIA: capacità di semplice performance  percettivo cinetica in cui non sono richiesti livelli significativi di organizzazione motoria e in cui non sono coinvolti aspetti significativi di carattere energetico.

3) CAPACITA’ COORDINATIVE: sono determinate dalla capacità di organizzare e regolare il movimento. Ad esempio mentre la resistenza è fondata sulla disponibilità di energia, la capacità di modificare il ritmo o l’equilibrio che viene richiesto al ginnasta o il ritmo di frequenza della distribuzione dello sforzo sono capacità coordinative. Sono condizionate dalla capacità  di assunzione ed elaborazione delle informazioni da parte degli analizzatori coinvolti nel movimento ( tattile, cinestesico, vestibolare, ottico e acustico ) e nel formare le abilità motorie e nelle loro realizzazioni.
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