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Teoria e pratica

Il ruolo dell’'esercitazione

nel nuoto

di Jurg Schiipbach
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psicologico e pedagogico-didattico.

A nessuno piace esercitarsi, poiché costa
fatica ed é assai monotono. Tuttavia, la
fase di esercitazione é indispensabile per
acquisire un buon livello d’apprendimento
e di prestazione. L‘autore riassume i princi-
pi dell’esercitazione da un punto di vista

(red.)

La fase di esercitazione nel
processo d’apprendimento

Come introduzione, ecco alcune tesi
che sottolineano I'importanza dell’e-
sercitazione:

— L’esercitazione & una fase fonda-
mentale del processo d’apprendi-
mento.

- L’esercitazione segue obbligatoria-
mente la fase di costruzione e dirie-
laborazione oppure la fase di intro-
duzione.

— L'acquisizione di nuovi elementi
avviene primadella fase diesercita-
zione, il cui scopo & quello di eserci-
tare, ripetere o allenare gli elementi
motori gia introdotti e costruiti.

— La forma grezza di un movimento
viene acquisita nella fase di intro-
duzione o costruzione, mentre la
forma fine si precisa durante la fase
di esercitazione.

— Dopo la fase di esercitazione, la
«forma automatizzata» puod essere
applicata in condizioni di gara o di
test.

Processo d’apprendimento

Fase di Fase di

costruzione

Fase di
istruzione

rielaborazione

Fase di
applicazione

Fase di
esercitazione

Introduzione

Allenamento

Competizioni
Test

Forma grezza

Forma fine

Forma
automatizzata
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Gli obiettivi
della fase di esercitazione

Dopo aver introdotto e costruito un
nuovo elemento motorio nel nuoto, si
entra nella fase di esercitazione, la
quale si prefissa i seguenti obiettivi:

1. Noi vogliamo imparare un elemen-
to motorio, lo vogliamo imparare
bene, sempre meglio, lo vogliamo ac-
quisire in modo perfetto.

Dunque:

la fase di esercitazione permette
di perfezionare un movimento

2. Noi desideriamo padroneggiare i
movimenti in modo tale da poterli
eseguire «senza riflettere» e in modo
automatico.

Dunque:

la fase di esercitazione permette
di automatizzare un movimento

3. Noi vogliamo imparare un movi-
mento in modo che esso sia sicuro e
stabile anche quando impariamo un
movimento successivo.
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Per esempio: imparare il movimento
delle braccia nel crawl in modo che
€SS0 possa essere sincronizzato con
la fase di respirazione. Effettuare in
modo impeccabile il tuffo teso in piedi
in modo da poter introdurre le viti.
Dunque:

la fase di esercitazione permette
di consolidare (o stabilizzare)
il movimento

Le due forme principali
di esercitazione

La fase diesercitazione puo essere di-

stinta in due forme:

— L’esercitazione costante, regolare

— L’esercitazione ricca di variazioni e
varianti

Entrambe le forme hanno una collo-
cazione ben precisa:

— | nuotatori sono svogliati e la lezio-
ne prosegue in modo fiacco: un’e-
sercitazione con variazioni e va-
rianti puo determinare un aumento
della motivazione.

— | nuotatori hanno assimilato molta
materia nuova ed ora hanno la pos-
sibilita diripetere grazie ad un’eser-
citazione costante e regolare.

Esempi di un’esercitazione
costante e regolare

- nuotare in modo regolare e costan-
te durante alcuni minuti (gliavanza-
ti nuotano 10-15’) senza cambiare
stile e velocita, e preoccupandosi di
un aspetto particolare dello stile

- eseguire lo stesso tuffo almeno 5
volte tenendo presente un criterio
particolare

— eseguire dieci tiriin porta dalla stes-
sa posizione

— eseguire piu volte la stessa forma
ludica di tuffi

— applicare e successivamente to-
gliere la maschera di immersione
dopo un tuffo dal trampolino di 1 m.

Esempi di un’esercitazione
ricca di variazioni e varianti

— nuotare almeno 10 vasche cam-
biando lo stile oppure la velocita
dopo ogni virata

— eseguire diverse forme di tuffi: dal-
la partenza sulle ginocchia, dalla
posizione carpiata, la caduta all’in-
dietro, ...

— eseguire vari tipi di tiri in porta da
differenti posizioni

— eseguire varie forme ludiche di tuffi
a coppie, in gruppo, ...

— applicare e svuotare la maschera
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d’immersione da solo, dopo un tuf-
fo a coppie, dopo una capriola nel-
I"acqua, dopo che la maschera &
stata gettata in acqua.

Lo schema di queste due forme di

esercitazione € evidente:

— Nell’esercitazione costante e rego-
lare, il movimento viene ripetuto in
modo costante e regolare nella
stessa forma. L'attenzione del nuo-
tatore & diretta verso un’esecuzio-
ne del movimento nella sua forma
ideale.

— Nell’esercitazione ricca di variazio-
ni e varianti, il movimento, inteso
come un «tema» viene variato in
modo analogo a cid che avviene
nella musica con le «variazioni sul
tema». Il tema rimane sempre al
centro dell’esercitazione ed & sem-
pre riconoscibile nonostante le va-
riazioni.

Questi schemi di base celano entram-

bi dei pericoli: il primo schema puo

avere come conseguenza un’eserci-
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tazione «noiosa», mentre il secondo
nasconde il pericolo che la variazione
scada in forme ridicole e poco effi-
caci.

Gli inconvenienti
di un’esercitazione ricca di
variazioni e varianti

La forma di esercitazione ricca di va-

rianti e variazioni appare molto spet-

tacolare ed attraente ma presenta dei
punti negativi:

- la variazione, il cambiamento, le
varianti si succedono in modo cosi
veloce che il nuotatore non siricor-
da piu il contenuto dell’esercizio e,
peggio ancora, il tema dell’eserci-
tazione.

— Queste forme d’esercizio distrag-
gono e divertono il nuotatore. Il ri-
sultato finale pud essere riassunto
nel concetto di distrazione: gli allie-
vi, ma anche i nuotatori adulti sono




cosi distratti da non essere piu in
grado di concentrarsi; per questo
motivo si annoiano e si demotivano
subito quando non si presenta una
forma d’esercizio attraente.

Alcuni docenti ed allenatori non ap-
plicano inmodo sistematico tutte le
forme di esercitazione bensi si limi-
tano all’esercitazione ricca di varia-
zioni e varianti.

L'attuale strategia pubblicitaria
cosi come la concezione dell’esi-
stenza moderna seguono il princi-
pio della distrazione, della variazio-
ne e del divertimento. Seguendo
questa onda, si & convinti di essere
alla moda anche nel nuoto.

Le ragioni di un’esercitazio-
ne costante e regolare

- Questa forma di esercitazione per-

mette di concentrarsi in modo fina-
lizzato sui punti essenziali di un mo-

vimento. La fase di esercitazione
permette di consolidare il nucleo
del movimento.

— Avendo la possibilita di eseguire il

movimento in modo costante per
lungo tempo, il nuotatore trova a
poco a poco la via che porta alla
maestria tecnica. In questo senso
vale il proverbio: «/’esercizio € un
buon maestrio».

— Un' altra massima dice: «Colui che

vuole diventare un campione, si
esercita gia sin dall’inizio». |l verbo
«esercitarsi» é riflessivo e dunque
un nuotatore esercita «se stesso» e
non un movimento. |l nuotatore
non si distrae durante |’esercitazio-
ne, bensi si riavvicina con «se
stesso».

— Perritrovare se stesso, il nuotatore

deve poter esercitarsi in modo con-
centrato. All’inizio, egli si concen-
tra sul movimento da eseguire; in
seguito, quando il movimento &
consolidato ed affinato, la concen-
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trazione sidirige sul nuotatore, vale
adire su colui che controlla e regola
il movimento.

Questa esercitazione seria, intensi-
va ed eseguita in condizioni di mas-
sima concentrazione riavvicina
sempre piu I'elemento da esercita-
re con il nuotatore. L’ elemento mo-
torio diventa parte integrante del
nuotatore.

Consigli pratici per una
corretta esercitazione

1.

2.

3.

4,

In ogni lezione di nuoto v’é una
fase destinata all’esercitazione.
Gli allievi devono gia conoscere e
padroneggiare il movimento da
esercitare. La loro rappresentazio-
ne mentale delmovimentoregolae
controlla I'esecuzione del movi-
mento.

Gli allievidevono avere la possibili-
ta di esercitare il movimento per
lungo tempo. La fase di esercita-
zione € spesso collocata nella se-
conda parte della lezione ed & sog-
getta spesso ad una riduzione di
programma per mancanza di tem-
po. Per evitare queste soluzioni di
ripiego, il docente deve iniziare in
modo tempestivo la fase di eserci-
tazione.

Gli allievidevono conoscere i crite-
ri e le forme d’organizzazione degli
esercizi, i qualidevono essere con-
cepiti in modo semplice ed essere
mantenuti invariati.

. Lacalma, la serieta e la concentra-

zione sono dei fattori che influisco-
no positivamente sulla fase di
esercitazione. Questi fattori non
escludono il piacere per il nuoto; al
contrario, le prestazioni fornite in
queste condizioni si traducono in
una sensazione di soddisfazione e
contentezza.

. Nella fase di esercitazione bisogna

mettere |’accento sull’'importanza
di un’esecuzione precisa e cor-
retta.

. Nella fase di esercitazione non vi

sono mai dei «successi repentini»,
ma solamente traguardi basati sul-
la costanza, la volonta, |'ostina-
zione.

. Non bisogna maiesercitarsiin con-

dizioni di pressione o di obbligo.
L’esercitazione deve essere intesa
come una forma di liberta, come
un momento dove i nuotatori pos-
sono esercitarsi liberamente.

A mo di conclusione si puo affermare
che lamancanza (di variazioni e di va-
rianti) da di piu (concentrazione e
maestria tecnica).

In altre parole, il docente deve avere il
coraggio di lasciar esercitare i nuota-
tori per lungo tempo. B
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