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I FATTORI DELLA PRESTAZIONE NELLA GINNASTICA

L a prestazione, In ambito sportivo, viene definita in più modi:
a) espressione dell'insieme delle capacità pslcoflslche dell'individuo applicate ad un contesto sportivo;
b) unità tra esecuzione e risultato di un'azione o di una serie di azioni motorle sportive.

Molteplici sono I fattori che la determinano. Sintetizzando:
a) Capacità coordinative, presupposti che hanno Il loro substrato direttivo nel sistema nervoso. In esse

si distinguono due tipologie: generali e specìa!l.

Le prime si dividono In:
1) capacità di apprendimento motorio;
2) capacità di controllo;
3) capacità di adattamento.

Le seconde sono molto numerose, addirittura più di trenta secondo qualche autore. Tra quelle più
frequentemente citate ricordiamo:
1) capacità di equilibrio;
2) capacità di ritmo:
3) capacità di coordinazione segmentaria:
4) capacità di differenziazione dinamica:
5) capacità di orientamento.

b) Capacità condizionali, piÙ strettamente in relazione all'apparato muscolo-articolare e a quello
Cardiocircolatorio. Vengono cosi chiamate perché condizionano più direttamente la prestazione. Ad
es., nella ginnastica è si necessario un elevato livello coordinativo ai fini dell'ottenimento di un buon
risultato (presupposto di cui sopra), ma senza un adeguato livello di forza muscolare e di mobilità
articolare ciò non è possibile. Esse sono:
1) forza:
2) rapidità:
3) resistenza;
4) mobilità articolare. Secondo vari studiosi, quest'ultima non sarebbe una capacità condizionale in

senso stretto, poiché le sue caratteristiche sono tali da farla considerare in parte anche una
capacità coordinativa.

c) Capacità pslchlche, Qui può essere straordinariamente efficace l'affermazione di uno massimi
fisiologici dello sport a livello internazionale, il nostro Antonio Dal Monte; «Da scienziato
dell'allenamento dico che un atleta normalmente usa solo il 30 per cento delle proprie fibre muscolari
striate. Il resto, o parte di esso, lo mette in funzione solo in rapporto alle motivazioni psicologiche,
alla "molla" personale. E un allenatore è tanto più bravo quanto più riesce ad ottenere In tal senso da
un atleta o da un gruppo di atleti correttamente preparati» (II Mattino, 21-11-2000, pago 32).

Da quanto sopra, si può facilmente evincere che nell'ambito della ginnastica i fattori primari, oltre a quelli
psichici la cui rilevanza è appena stata evidenziata, sono certamente coordinativi, e ad essi deve essere
data la massima priorità soprattutto negli anni prspuberall, quando il sistema nervoso vive il suo massimo
sviluppo. Notevoli sollecitazioni indirizzate al miglioramento delle capacità condizionali In questa fase della
vita non danno i risultati che, in proporzione, dà il lavoro rivolto in senso coordinativo.
Tra ie capacità condizionali, in un progetto a lungo termine che, come appena accennato, includa Il periodo
prepuberale, bisogna focalizzarsi in primis sulla mobilità articolare e su espressioni della forza di tipo rapido.

1

lOO lEi \'IJ11J SS:'INLII! lX LSOl69ClSO XVI! Ct:9l ll06 Ol/lC




	1-Fax-20111031-1645_0813621087
	2-Fax-20111031-1647_0813621087

