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Le Capacità Motorie 
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Capacità Motorie Nello Sport 

 

La mobilità articolare o flessibilità presenta elementi  

comuni alle capacità condizionali e coordinative. 
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Le Capacità Motorie 

Le capacità motorie vengono classificate in: 

Capacità condizionali 

Capacità coordinative 



Capacità Condizionali 

Che determinano la prestazione 

fisica, utilizzando le fonti energetiche 

e strutturali disponibili 

nell’organismo. 
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Capacità Coordinative 

Basate prevalentemente 

sull'efficienza dei meccanismi di 

elaborazione, controllo e regolazione 

del movimento. 
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Le Capacità Condizionali 

Comprendono: 

Capacità di forza 

Capacità di resistenza 

Capacità di velocità 
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Le Capacità Coordinative 

Possono essere suddivise in : 

Capacità coordinative generali  

Capacità coordinative speciali 
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Supercompensazione 

Il fenomeno che sta alla base dei processi di 

allenamento e miglioramento delle capacità 

condizionali e coordinative è quello definito 

come “Sindrome generale di adattamento”, 

detto anche “supercompensazione”. 
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Concetto di 

supercompensazione 

L’organismo, dopo aver effettuato degli sforzi, 

non solo provvede a reintegrare la quantità di 

energia utilizzata ma , in fase di recupero, 

reagisce con una produzione maggiore a  quanto 

effettivamente speso, sia dal punto di vista delle 

riserve biochimiche che degli adattamenti delle 

strutture e dei tessuti. 
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Processo Di 
Supercompensazione 

incremento 

affaticamento 

livello iniziale 

di prestazione 

Consumo 

energetico 

periodo di 

carico 

periodo di recupero 

(2-3 giorni) 

tempo di 

allenamento 

aumento delle riserve 

energetiche 

diminuzione(max dopo 3 

giorni) 


