Zeitschrift: Mobile : la rivista di educazione fisica e sport
Herausgeber: Ufficio federale dello sport ; Associazione svizzera di educazione fisica

nella scuola
Band: 2 (2000)
Heft: 6
Artikel: "C'erano una volta i fattori della condizione fisica..."
Autor: Bignasca, Nicola
DOl: https://doi.org/10.5169/seals-1001434

Nutzungsbedingungen

Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften auf E-Periodica. Sie besitzt keine
Urheberrechte an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich fur deren Inhalte. Die Rechte liegen in
der Regel bei den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Das Veroffentlichen
von Bildern in Print- und Online-Publikationen sowie auf Social Media-Kanalen oder Webseiten ist nur
mit vorheriger Genehmigung der Rechteinhaber erlaubt. Mehr erfahren

Conditions d'utilisation

L'ETH Library est le fournisseur des revues numérisées. Elle ne détient aucun droit d'auteur sur les
revues et n'est pas responsable de leur contenu. En regle générale, les droits sont détenus par les
éditeurs ou les détenteurs de droits externes. La reproduction d'images dans des publications
imprimées ou en ligne ainsi que sur des canaux de médias sociaux ou des sites web n'est autorisée
gu'avec l'accord préalable des détenteurs des droits. En savoir plus

Terms of use

The ETH Library is the provider of the digitised journals. It does not own any copyrights to the journals
and is not responsible for their content. The rights usually lie with the publishers or the external rights
holders. Publishing images in print and online publications, as well as on social media channels or
websites, is only permitted with the prior consent of the rights holders. Find out more

Download PDF: 17.07.2025

ETH-Bibliothek Zurich, E-Periodica, https://www.e-periodica.ch


https://doi.org/10.5169/seals-1001434
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=de
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=fr
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=en

Nicola Bignasca

d eccole le quattro parole magiche:

forza, resistenza, rapidita e mobi-

lita, che compongono i fattori di
condizione fisica, attorno ai quali ruota-
vano tutte le teorie dell'allenamento in
voga a partire dagli anni cinquanta. A
lungo,ifattoridicondizionefisicahanno
rappresentato una sorta di culto per do-
centi, allenatori ma anche per gli sporti-
vidiognietd; un culto che, nondirado,é
sfociato in eccessi controproduttivi. Le

ultime teorie dell'allenamento tendono
arelativizzare l'importanza dei fattori di
condizione fisica e ad inserirli in un con-
testo pit ampio nel quale intervengono
altri fattori o per meglio dire, competen-
ze.Per saperne di pitt sull’argomento ab-
biamointerpellato ArturoHotz, saggista
e docente di teoria dell'allenamento in
diverseuniversitasvizzere.Egliharecen-
temente elaborato una nuova teoria, a
cui ha dato il nome di modello diazione
pedagogico-motorio (pddamotorisches
Handlungsmodell).

Il potere dei medici

Nelle sue ricerche Arturo Hotz ha appu-
rato che: «i legami con la medicina e la
biologia hanno influenzato le conoscen-
ze teoriche fondamentali sull'imposta-
zione dell’allenamento. Questa dottrina
dell’allenamento, nel suoriferimento al-
lapratica, hasubito raggiuntoil culmine
nell’identificare e nel focalizzarsi quasi
esclusivamente sui fattori condiziona-
li». Sempre secondo Hotz il punto culmi-
nantediquestafasesisituanel periodoa
ridosso dei giochi olimpici di Roma del
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1960, dopo che fu riconosciuta I'impor-
tanza dell’allenamento della forza. «For-
za attraverso il ferro» era la definizione
invoga a quei tempi che imitava, consa-
pevolmente, il vecchio motto nazista
«forza attraversola gioia».

Il nostro interlocutore & convinto di
aver individuato la causa del dominio
dei fattori di condizione fisica nelle
teorie di allenamento del passato: «In
Svizzera, nei corsi diformazione,iprinci-
pi dell’allenamento venivano trattati
generalmente da medici. Che venivano
considerati, e soprattutto si sentivano,
i pionieri della teoria dell’allenamento
e della scienza dello sport. Oltre ai valori
di riferimento ricavati dalla prassi e
dalla metodica dell'educazione fisica,
spesso sono stati i principi ricavati dal
settore dell'igiene ad improntare i con-
tenuti di quello che attualmente com-
prendiamo, e frattanto abbiamo ulte-
riormente differenziato, nella teoria
dell’allenamento.»

Tutto ruota attorno a energia
einformazione

L'allenamento e 'apprendimento moto-
rio hanno come obiettivo ultimo quello
di ottimizzare la prestazione sportiva.
Tutte le domande, le cui risposte contri-
buiscono a migliorare la prestazione
sportiva, in ultima analisi, si ricollegano
ai concetti di energia e di informazione.
Essirappresentano due poli unitidarap-
porti di tensione, che ora cercheremo di
illustrare sempre in un’ottica storica.

Per quel che concerneil polo dell’'ener-
gia, secondo Hotz: «dal punto di vista
storico colpisce che, sulla base del tradi-
zionale orientamento delle scienze na-
turali, l'ottimizzazione della prestazione
sportiva sia stata trattata ed insegnata,
soprattutto sotto 'aspetto teorico della
trasformazione dell’energia. Ed il tema
della trasformazione dell’energia si con-
centrava sull'esame dei fattori condizio-
nali, partendo dal punto di vista della fi-
siologia funzionale.»

Il polo dell'informazione pud essere
suddiviso in due settori: controllo moto-
rio e modo di procedere dal punto di vi-
sta metodico. «In passato, il contributo
all'impostazione metodica dell’allena-
mento generalmente, si riduceva ad
un’integrazione di principi legati al
buon senso (ad esempio «dal facile al dif-
ficileb), o ad un'elencazione di principi
dell'allenamento ad orientamento fisio-
logico (ad esempio, il principio dell'in-
cremento graduale del carico). Invece,
nella formazione, gli aspetti legati al
controllo motorio, se venivano trattati,
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Spunti

Insegnamento e allenamento

venivano messi in relazione con gli
aspetti della destrezza e dell’abilita dei
movimenti, e precisamente nel senso di
unacomprensione pitt ampia del fattore
di condizione fisica «mobilita,. In Svizze-
ra, € solo a partire dal 1986 che I'impor-

{{ Latecnica non comprende

soltanto le componenti

condizionali e coordinative,

ma anche quelle emotive e

tattiche della prestazione. ¥

tanza della coordinazione non fu piu
considerata in senso generale, ma sem-
prepiufuriconosciutaed adeguatamen-
te apprezzatalafunzione el'importanza
delle capacita coordinative.»

Dai classici fattori della condizione

al nuovo modello della tecnica
Questa breve carrellata storica dimostra
I'incontrastato dominio dei fattori di
condizione fisica nelle teorie dell’allena-
mento degli ultimi 50 anni. Cionono-
stante, in esse, si riconosce la presenza —
anche se solo in forma embrionale — di
quattro componenti molto importanti

per la qualita dell'esecuzione tecnica. In
un’ottica moderna, la tecnica viene con-
siderata comela forma di presentazione
di soluzioni a compiti motori e dunque
legati alla prestazione sportiva. Queste
quattro compontenti della tecnica, se-
condo Hotz, si possono riu-
nire in due settori: quello
della regolazione dell’im-
pulso, al quale si ricollega
la trasformazione delle
energie fisiche e psichico-
emozionali. Queste ener-
gie pero devono essere do-
sate in modo finalizzato a
secondadel tipodidiscipli-
na sportiva e di sforzo fisico. Questi pro-
cessi di controllo definiscono la regola-
zione dell’esecuzione, la quale compren-
de daun latola coordinazione, da inten-
dere in modo globale, e dall’altro gli
aspetti tattici.

Pertanto, I'esecuzione di una tecnica
corretta e, diriflesso,l'ottenimento della
prestazione desiderata, presuppongono
una trasformazione ottimale delle ener-
giefisiche e psichico-emozionalinonché
un controllo motorio specifico al tipo di
compito.

In altre parole, Hotz propende per una
rivalutazione del concetto ditecnica (cfr.

La cosa giusta al momento giusto

____| conildosaggio ottimale

@ Ogni movimento ed ogni prestazione
sportivarichiedono energia.

@ Tale energia spesso deve essere prodot-
ta molto rapidamente, alla massima in-
tensita, main formavariabile (rapidita).
® Spesso si richiedono impegni di forza
per lunghe unita di tempo (resistenza) e
spesso € necessaria una reazione od an-
che equilibrio (degli impegni di forza) se-
condo una sequenza ritmica (coordina-
zione).

® Quasi sempre pero il successo viene ga-
rantito dalla precisione spazio-temporale
e dalla rapidita ad essa abbinata, con un
giusto dosaggio della forza.

® Questa capacita di prestazione a piu
sfaccettature viene riassunta nel timing,
una capacita affascinante: nel posto giu-
sto, al momento giusto con il controllo
ottimale dell’energia, della velocita e del
movimento.

® [n un certo qual modo, il timing, inteso
globalmente, rappresenta il marchio di

qualita di una competenza d'azione che &
stata formata quanto piu globalmente
possibile.
@ In questo senso l'attivita sportiva richie-
de l'acquisizione di capacita nei settori
della «condizione» (energia) e della «coor-
dinazione» (informazione/controllo), ma
anchein quellicheriguardanola «psiche»
(forza mentale/stabilita emotiva) e la
«tattica» (intelligenza intuitiva/presenza
cognitiva-intellettuale).
@ La forma nella quale si presenta questa
competenza d'azione nelle situazioni di
gara e la tecnica, intesa come concetto
d'ordine superiore.Quindila maestria tec-
nica é la principale espressione della com-
petenza d’azione sportiva.ln essa sono in-
tegratieintrecciatiiquattrosettori:condi-
zione, coordinazione, psiche e tattica.
Arturo Hotz
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Energie fisiche e psichiche
(Regolazione dell’'impulso)

Componente
condizionale
della prestazione

Componente
coordinativa
della prestazione

Componente
. emozionale
della prestazione

Componente .

tattica

Controllo specifico
alla disciplina sportiva
(Regolazione dell’esecuzione)

anche «mobile», 3/99): «La tecnica non é
soltanto un problema di capacita coordi-
native in senso stretto. Una buona tecni-
ca ¢ il risultato di un'interrelazione otti-
male dituttele componenti che determi-
nano la prestazione, vale a dire la condi-
zione fisica,la coordinazione,le emozioni
(lapsiche)elatattica.La tecnica éuncon-
cetto di livello superiore, in quanto, se

nonsitiene conto degli aspetti condizio-
nali, coordinativi, psichici e tattici non
puo rappresentare la forma in cui sipre-
senta la soluzione auspicata del proble-
ma.»

Unripensamento é all’orizzonte!
Se in passato le teorie di allenamento
poggiavano suifattori di condizione fisi-

In base ad un model-
lo globale, la tecni-
ca,intesain quanto
concetto di ordine
superiore, & il risul-
tato diun’interrela-
zione, specifica alla
disciplina sportiva,
di tutte le compo-
nentiche determi-
nano la prestazione,
vale adire la condi-
zionefisica, la coor-
dinazione,le emo-
zioni(la psiche) ela
tattica. (Concezione:
Arturo Hotz; realiz-
zazione grafica:
MarcGilgen)

ca, ora, Arturo Hotz ipotizza il passaggio
ad un modellobasatosul concetto di tec-
nica,daluidefinita anche come «compe-
tenza d'azione tecnica»: «Per competen-
za d'azione tecnica intendiamo quel po-
tenziale che, riferito al perfezionamento
della maestria di tipo sportivo, permette
di affrontare e risolvere sfide che noi
stessiciponiamo e problemi determina-
ti dall'esterno. Questa competenza glo-
bale d’azione pu¢ anche essere interpre-
tata come prontezza (d’azione) motoria

La competenza condizionale

o tecnica.»
~a
Allaricerca di una competenza
a competenza condizionale comprende tutti gli aspettifisici della prestazione che d’azioneglobale!
« Luna volta erano classificati tra i fattori di condizione fisica o nell’allenamento con- Secondo Hotz, il miglioramento della
dizionale.Ne fanno parte le capacita diforza, di resistenza e dirapidita,comeanche competenza d’azione tecnica—e non pit
la mobilita articolare in tutte le loro sfumature, in tutti i loro dosaggi e nella solo l'allenamento dei fattori di condi-
molteplicita delle loro combinazioni.» ArturoHotz zione fisica —éla chiave del successo per
l'ottimizzazione della prestazione spor-
tiva. A questo proposito, balza all'occhio
16 mobile 6|00 La rivista di educazione fisica e sport



il fatto che il nostro interlocutore non
utilizza pititerminidi«capacita» o «abi-
lita», bensi si serve del nuovo concetto di
«competenza». «Cio che originariamen-
te veniva definito potenzialita e succes-
sivamente capacita, attualmente viene
meglio espressoconiltermine dicompe-
tenze. Chi & competente non soltanto
possiede i presupposti, ma anche il po-
tenziale per applicare efficacemente
nella sua azionele energie acquisite.»
Ma essere competente per agire nello
sport, richiede molti aspetti: la compe-
tenza condizionale (competenza ener-
getica), la competenza coordinativa
(competenza nel controllo e nel dosag-
gio) ela competenza emotiva e tattica.

Le domande giuste

Queste quattro competenze sonoimpor-
tantiin ogni sport, anche se debbono es-
sere allenate in modo specifico con un
peso diverso e variando gli accenti a se-
conda della disciplina praticata. Per quel
che riguarda la competenza condiziona-
le, Hotz formula alcune domande, che
servono a determinare e valutarelarile-
vanza dei singoli settori e a differenziare
il profilo delle richieste:

Capacita di forza: Con la mia forza mus-
colare debbo superare una resistenza
elevata?

Capacita di resistenza: Ho bisogno della
capacita diresistere per molto tempo ad
uno sforzo senza affaticarmi?

Capacita di rapidita: Sono importanti la
capacita direazione,diaccelerazionee/o
la capacita di eseguire movimenti alla
massima velocita possibile?
Componente della mobilita articolare:
Quale importanza hanno nel mio sport
la flessibilita, la capacita di allungamen-
to, l'elasticita e quindi il raggio d'azione
dei miei muscoli e delle mie articolazio-
ni? m
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Principi da rispettare nel-
Pallenamento di condizZzione

fisica dei bambini

Arturo Hotz

Per 'allenamento della forza:

@ l'allenamento della forza deve essere sempre combinatoda
aspetti diretti ad ottimizzare la competenza coordinativa spe-
cifica.Infatti sono due importanti settori che,con I'aggiunta di
accentuazionidinaturatatticaed emotiva,sono strettamente
collegatitra loro!

@ Un allenamento multilaterale della forza, nel quale gli im-
pegnidiforzasonoottimalie non massimali,diminuisce note-
volmente il rischio di infortuni!

@ Delle basi qualitativamente buone diforza sono un investi-
mento fruttuoso per il futuro!

Per 'allenamento della resistenza:
@® Non si puo svolgere un allenamento specifico in uno sport
senza aver prima acquisito un buon livello di resistenza!

@ l'allenamento della resistenza con i bambini e gli adole-
scentiserve soprattuttoa sviluppare un buon patrimoniodire-
sistenza di base!

@ l'addestramento della resistenza deve trovare posto in tut-
te le classi d’etal Favorire un allenamento giocoso, che sia ricco
di variazioni, nel quale I'accento sia posto sul volume! Evitare
intensita troppo elevate!

Per 'allenamento della rapidita:

@ Nell'allenamento della rapidita una economia ottimale del
movimento € sempre prioritaria!

@® lallenamento della rapidita € un importante presupposto
per lo sviluppo delle competenze di forza, di resistenza e coor-
dinative!

@ Leta migliore per lo sviluppo delle competenze di rapidita
sono la prima e la seconda eta scolare!

Per I'allenamento della mobilita:

@ In eta infantile (fino a circa 10 anni) c’€ una buona espres-
sione della mobilita articolare. Pero, dopo, se si vuole mante-
nere il livello raggiunto diventa importante un allenamento
speciale della mobilita.

@ Impostare I'allenamento della mobilita articolare usando,
prevalentemente esercizi di mobilita attivi! Gli esercizi passivi
(stretching) sono opportunisolo nell’adolescenzal
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