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Forme di esercitazione e di
gioco con un accento cognitivo

di Nicola Bignasca

’

«Ci sono delle forme di esercitazione e di gioco che sviluppano in modo
mirato le singole capacita cognitive?» Si; per principio, ogni gioco, ogni
esercizio hauna componente cognitiva, che pud essere resa consapevo-
le con un’istruzione didattica consona alle esigenze cognitive. Il monito-
re, I'allenatore e il docente devono cogliere I’accento cognitivo di ogni
azione motoria e trasmetterlo in modo mirato ai giovani sportivi.

«Isolare le singole capacita,
no; porre I’accento su di
esse, sil» (Hotz, 1992)

Gli educatori sensibili ai nuovi orien-
tamenti della teoria dell’apprendi-
mento e dell’allenamento potrebbero
essere indotti a sopravvalutare |I'im-
portanza delle capacita cognitive e ad
affermare: «Oggi alleniamo le capaci-
ta cognitive!». Questa affermazione
€ sbagliata nella sua esclusivita, in
quanto il raggiungimento del rendi-
mento massimo ¢ il frutto dell’allena-
mento combinato delle capacita con-
dizionali, coordinative e cognitive.

Percid I’educatore deve situare la di-
mensione cognitiva nel contesto del-
la struttura globale complessa della
capacita di prestazione sportiva ed
affermare: «Oggi poniamo |’accento
sulle capacita cognitive durante I’al-
lenamento dei fattori condizionali e
coordinativi».

«Porre I'accento sulle
capacita cognitive significa
combinare le forme
d’allenamento mentali

e motorie.»

L'azione motoria pud essere distinta
in tre fasi: la fase di orientamento, la
fase della presa di decisione e la fase
direalizzazione. Se nelle prime due fa-
si (recezione ed elaborazione dell’in-
formazione) predominano i processi
mentali e cognitivi, nella fase direaliz-
zazione questi processi non-motori si
traducono in azioni motorie. Da que-
sto modello per fasi si pud dedurre,
che le forme di esercitazione e di gio-
co con un accento cognitivo devono
sollecitare sia i processi mentali e co-
gnitivi, sia i processi di realizzazione
dell’azione. Le proposte metodologi-
che, che seguiranno, pongono |'ac-

6

cento suunasingola capacita cogniti-
va in funzione della sua applicazione
nella realizzazione del movimento e
dell’azione.

«E la situazione e non solo
I'istruzione didattica che
insegnal!» (Hasler, 1992)

Il processo cognitivo & finalizzato al-
I"esecuzione di un movimento ade-
guato alla situazione. Percio, le situa-
zioni d’apprendimento vanno scelte
per il loro valore cognitivo elevato.

Cio permette allo sportivo di applicare
le conoscenze acquisite tramite i pro-
cessi cognitivi in modo da migliorare
la qualita dell’esecuzione del movi-
mento nella situazione specifica.

«Ridurre le esigenze della situazione, no; ridur-
re le esigenze tecniche, sil»
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«Ridurre le esigenze della
situazione, no; ridurre le
esigenze tecniche, sil»

Ogni forma di esercitazione e di gioco
pone delle esigenze motorie, cogniti-
ve ed emozionali allo sportivo. Fino al
momento in cui lo sportivo non riesce
ad orientarsi in modo preciso, le sue
potenzialita cognitive non possono
essere sfruttate in modo mirato.

«ll metodo migliore per risolvere que-
sto problema & quello di esercitare la
situazione complessa (e la sua solu-
zione!) riducendo le esigenze tecni-
che a delle «tecniche quotidiane» e
non quello di elaborare la tecnica
complessa riducendo le esigenze si-
tuative (Loibl, cit. da Hasler, 1992).

Le capacita cognitive nello
sport? Si, grazie. Ma come?

Agli allenatori e ai docenti, che desi-
derano affrontare il tema complesso
dello sviluppo delle capacita cogniti-
ve nello sport, possiamo consigliare
la seguente strategia d’azione:
1. Comprendere le caratteristiche
della situazione.
2. Scegliere la capacita cognitivarile-
vante per la situazione specifica.
3. Scegliere I'esercizio o il gioco in
funzione dell’applicazione della
capacita cognitiva nella situazione
specifica.
Gli esercizi e i giochi, che seguiranno,
vanno intesi come delle proposte
«esemplari» di come si pud porre un
accento cognitivo sulle singole fasi
dell’azione e sulle differenti discipline
sportive individuali e di squadra. Cio
nonostante, queste proposte non so-
no formulate in modo tale da poteres-
sere riprese «tout-court» dall’educa-
tore, ma (lo speriamo) esse hanno il
non indifferente pregio di poter esse-
re applicate in un altro contesto (in al-
tre discipline sportive) e di migliorare i
processi cognitivi delle 3 fasi dell’a-
zione.

In questo numero presentiamo le for-
me di esercitazione e di gioco che si ri-
feriscono alla fase «assunzione dell’in-
formazione». Nel numero di aprile pre-
senteremo gli esempi che si riferiscono
alle fasi «elaborazione ed applicazione
dell’informazione». :
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Osservare I’avversario ed agire in modo adeguato alla situazione.

Assunzione dell’'informazione

Perche?

Come?

Definire gli obiettivi per
poter recepire le informa-
zionirilevanti per I'azione
motoria..

Cosa?

Anticipare, in base a criteri ben definiti, indi-
viduare e porsi obiettivi, ed essere in grado di
formularli.

Formulare gli obiettiviin modo pre-
ciso e concreto ed applicarli nella
situazione specifica.

Anticipare la percezione

Raccogliere I'informazio-
ne rilevante per |'azione

Formulare |'obiettivo

Esempio: azione d'attacco 1:1 nel calcio (cfr.Ha-
sler, 1992).

Dirigere |'attenzione

Osservare una caratteristica

Comprendere il significato ed agire in modo ade-
guato alla situazione '

Formulare I'obiettivo per ogni al-
ternativa d'azione dell’avversario.

- osservare |'avversario, |'area di
rigore, la porta e la disponibilita
di spazi liberi.

- distanza dell’avversario dalla
palla .

- asse delle anche, posizione della
gamba d’appoggio.

- sel’avversario sidirige al centro,
io lo supero sulla fascia laterale.

Acquisire una chiara rap-
presentazione dell’obiet-
tivo tattico.

Anticipare la percezione

Raccogliere I'informazio-
ne rilevante

Definire e formulare | o-
biettivo

Esempio: considerazioni tattiche durante la gara
di mezzofondo e fondo.

Dirigere I'attenzione

Osservare una caratteristica

Comprendere il significato ed agire in modo ade-

guato alla situazione

Formulare gli obiettivi per ogni al-
ternativa d’azione dell’avversario.

- osservare il comportamento tat-
tico degli avversari.

- distanza tragli avversari
- distanza degli avversari dal bor-
do della pista.

- il gruppo & troppo compatto: au-
mentare il ritmo

- l"avversario corre all’esterno:
sorpassare all’interno.
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Perche?

Cosa? *

Come?

La percezione mirata & il
presupposto per poter re-
cepire alivello di conscio
le informazioni rilevanti.

Percepire consapevolmente (cioé in modo
mirato) anche sé stesso ed essere in grado di
formulare (di codificare verbalmente) quanto
percepito.

Porsi dei compiti di auto-osserva-
zione e di descrizione dei propri
movimenti.

Percepire in modo mirato

Raccogliere I'informazio-
ne rilevante

Formulare le informazioni
rilevanti

Porsi I’obiettivo dell’a-
zione

Esempio: azione di passaggio nella pallavolo

Dirigere I'attenzione

Osservare una caratteristica

Comprendere il significato

Agire in modo adeguato alla situazione

- percepire il proprio movimento
del passaggio.

- Posizione delle proprie spalle e
delle gambe prima del passag-

gio.

- la direzione del passaggio & per-
pendicolare all’asse delle spalle
e delle anche. -

- prima del passaggio, verificare
la posizione perpendicolare del-
|I"asse delle spalle e delle anche
rispetto al compagno che deve
ricevere la palla.

Solamente chiriesce ari-
chiamare (rendere attua-
le) I'esperienza di suc-
cesso, € in grado di ripe-
terla.

Richiamare (rendere attuale), seguendo certi
criteri, quanto memorizzato ed essere in gra-
do di formularlo.

Richiamare (rendere attuale) le in-
formazioni sui movimenti riusciti
(corretti), eseguiti in una gara o al-
lenamento precedenti.

Richiamare e formulare
I'informazione rilevante.

Definire i criteri

Richiamare e formulare le
informazioni rilevanti

Applicare le informazioni

Esempio: richiamare e formulare le informazioni
che siriferiscono all’esecuzione delle curve nello
sci alpino.

Dirigere I’attenzione

Analizzare una caratteristica e comprendere il si-
gnificato.
Fase di preparazione

Fase di stacco

Fase di condotta

Agire in modo adeguato alla situazione

Richiamare e formulare i punti no-
dali dell’esecuzione motoria.

- richiamare le informazioni che si
riferiscono alle fasi dell’esecu-
zione della curva.

- analisi del terreno e scelta della
linea
- flessione delle gambe.

- trasporto del peso dallo scia val-
le allo sci a monte

- estensione delle ginocchia con
impulso rotativo.

- ribaltamento delle ginocchia
verso monte pil 0 meno accen-
tuato a dipendenza del pendio.

Eseguire le curve focalizzando I’ at-
tenzione su una fase ben precisa e
sui punti nodali che la contraddi-
stinguono.
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