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Teoria e pratica

Musica e movimento (3)

Musica per motivare, animare

ed affascinare

di Fred Greder

traduzione ed adattamento di Nicola Bignasca

dal livello tecnico.

Il bisogno di muoversi a ritmo di musica é presente in ogni epoca e
cultura. Il movimento rappresenta per |'essere umano un mezzo di
espressione primigenio. Infatti, chi fra di noi puo affermare di non
aver mai ballato a ritmo di musica, spontaneamente oppure ese-
guendo una combinazione di passi ben precisa. Osiamo sperare
che questi siano ben pochi visto e considerato che tutti possono
muoversi a ritmo di musica e questo indipendentemente dall’eta e

La schiera di coloro che preconizza-
no un impiego massiccio della mu-
sica come accompagnamento alle
attivita motorie € in continua cresci-

ta e questo sia nei centri fitness e del
tempo libero, nelle societa sportive

sia nelle scuole di balletto e di ballo.

Le proposte di attivita fisiche con
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musica si moltiplicano e, nel con-
tempo, si diversificano a conferma
del loro alto grado di gradimento.
La musica funge da stimolante in
quantoincitaadentrareinazione.La
musica aiuta ad eseguire un movi-
mento e contribuisce anche arende-
re piu attrattivo il lavoro fisico. E'al-
tresi noto a tutti poi che la musica
puo essere impiegata per aumenta-
re l'intensita dello sforzo.
L’'esperienza insegna che la musica
puo avere un effetto stimolante op-
purerilassante, puo indurre all’esta-
si, aggressione, allegria o medita-
zione, e questo a seconda della
struttura melodica, ritmica ed armo-
nica, cosi come del timbro, della to-
nalita e della forma del suono. Il suo
uso ed impiego ha avuto sempre un
fine ben preciso, e questo sia nello
sport cosi come in altri campi. Spes-
so attraverso I'impiego della musica
sivuole creare un’atmosfera distesa
ma animata, oppure facilitare all’al-
lievo I'esecuzione del movimento,
oppure intensificare |'attivita oppu-
re ancorafavorire il raggiungimento
di un’armonia tra «l'attore» e la mu-
sica. Analogamente la musica puo
fungere da supporto ad un riscalda-
mento svolto in forma ludica; puo al-
tresi intensificare I'esecuzione del
movimento grazie ad un accompa-
gnamento con tempi, fraseggio, di-
namica, ritmo e carattere mirati.
Molti studi hanno confermato che la
musica pud esercitare un effetto
speciale e duraturo sull’essere uma-
no. Ecco i risultati piu significativi:

Sono le canzoni piu popolari che

esercitano un effetto stimolante.

— | ritmi di danza alla moda facili-
tano la realizzazione nel movi-
mento. '

— Armonie e melodie di facile ascol-

to esercitano un fascino maggio-

re. :

— Generi musicali con un ritmo for-
te suscitano soprattutto delle rea-
zioni motorie.

— Generi musicali melodici, invece,

suscitano delle reazioni a livello

dellapelle, dellarespirazione, del-
la pressione arteriosa e della fre-
quenza cardiaca.

Quando si cerca della musica per
motivare, animare e creare una cer-
ta atmosfera, bisogna procedere in
modo coscienzioso. Anche quando



viene impiegata per attivita poco
importanti, i monitori devono co-
munque disporre di quelle nozioni
di base che gli permettono di farne
un uso critico, differenziato e rispet-
toso. Sebbene I'effetto stimolante
della musica & molto importante
nell’insegnamento dello sport, non
si dovrebbe sottovalutare neanche i
problemi che possono nascere da
un suo impiego irresponsabile.

Vantaggi |
dell'impiego della musica

— accompagnamento ritmico
dei movimenti

— animazione, fascino, possi-
bilita di miglioramento della
prestazione

— ordine nell'insegnamento,
sicurezza i

— funzione di sostegno

— miglioramento dei processi.
di apprendimento

- rilassamento, atmosfera ri-
lassata.

Svantaggi 7
dell’impiego della musica

— sollecitazione ritmica ecces-
siva

— adattamento dei movimenti
alle caratteristiche della mu-
sica

— movimenti standardizzati e
simili a quelli di un robot

— perditadel ritmo motorioin-
dividuale

— effetto disturbante di una
musica di sottofondo che
non haun nesso con il movi-
mento da effettuare

— perdita del senso motorio
profondo a causa di uno sta-
to di «ebbrezza» da musi-
ca». : !

Consigli per un impiego
appropriato della musica

— Siccome la musica contribuisce a
meglio sopportare la fatica, si de-
ve dosare attentamente lo sforzo
al fine di limitare il pericolo di un
sovraccarico.

- Bisogna limitare I'impiego di una

~ musica con un ritmo molto forte,
in quanto inibisce la percezione
dei ritmi motori.

— E bene non eccedere con I'impie- -

godellamusica; in caso contrario,
c’e il rischio che gli allievi meno
volonterosi non si sentano piu
motivati a svolgere delle attivita
senza musica.

Bisogna essere coscienti che I'im-

piego della musica aumenta la,

quantita della prestazione manon
la sua qualita.

| movimenti eseguiti con accom-
pagnamento musicale risultano
piubellied armoniosidiquelloche
sono in realta. Soltanto eseguen-
doli senza musica si possono rico-
noscere le proprie debolezze.

Non & lamusica in sé che motivagli
allievi ma piuttosto I'impulso, I'eb-
brezza dei sensi e la stimolazione
che ne deriva da un suo impiego.
Quando si sceglie lamusica, biso-
gna riuscire ad adattare il livello
musicale a quello del movimento.
Anche una musica motivante puo
fungere da sostegno, aiutare a
mettere degli accenti nell’appren-
dimento e spronare l'allievo a
confrontarsi con essa.

Non bisogna dimenticare che la
facilita, con la quale si puo «con-
sumare» musica, puo favorire
reazioni di contentezza di sé e di
intorpidimento.

Una musica costante non & appro-
priata per I'apprendimento di un
nuovo movimento, in quanto non
soddisfa le esigenze di un proces-
so metodologico di apprendi-
mento. L'impiego di questo tipo
di musica si giustifica soltanto
quando Il'allievo padroneggia
I'esecuzione del movimento.
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| parametri musicali

A) Metrica, misura, ritmo

Metrica = pulsazione, ritmo di base,
Beat ‘
Misura = le pulsazioni sono ordinate
in gruppi. L'accento ci permette di
percepire le suddivisioni. Tipo di mi-
sure (pari, dispari). _
Ritmo = sequenza di note ordinata o
disordinata; ritmi regolari od irrego-
lari. Valori delle note (note lunghe o
corte).

B) Accenti

Alcune note vengono accentuate.

Per esempio, in una misura a 4 tem-

pi: :

— tutte e quattro le note vengono ac-
centuate in modo uguale ;

— la prima e la terza nota vengono
accentuate maggiormente (Beat)

- la seconda e la quarta nota ven-
gono accentuate maggiormente
(Off-Beat)

C) Tempo, agogica

Tempo = tempi veloci e lenti. Il tem-
po dipende dal numero di pulsazio-
ni al minuto. | tempi determinano
I'ampiezza del movimento (movi-
menti ampi o ristretti, prese di slan-
cioampie o piccole, salti elevati o ra-
soterra, ecc.).



Agogica = cambiamenti di tempo:
accellerare progressivamente, ral-
lentare progressivamente (accelle-
rando, rallentando).

D) Dinamica

Intensita (forte) e dolcezza (piano)
del suono. Intensificazione ed atte-
nuazione del suono (grande/picco-
lo, tensione/rilassamento, crescen-
do/decrescendo).

E) Fraseggio

Il fraseggio determina le singole fasi
del movimento (cicli melodici), cosi
come la respirazione, gli inizi e le
conclusioni.

F) Forma

La forma di un pezzo musicale & de-
terminante perlo sviluppo di una se-
rie di movimenti. Un pezzo musicale
si compone di una o piu parti.

G) Melodia

La melodia puo esercitare un gran-
de influsso sugli allievi (melodiacon
linea discendente, inopportuna,
adattata al livello degli allievi, melo-
dia dura o molle, ecc.).

Riflessioni didattiche sul-
la scelta della musica

— La musica deve essere scelta e
preparata in modo accurato. Que-
sto lavoro di preparazione richie-

~de molto tempo e non deve esse-
re sottovalutato.

— Gli strumenti tecnici a disposizio-
ne per laricerca e la registrazione

della musica facilitano il compito
e migliorano la qualita del prodot-
to.

— La scelta del genere di musica di-
pende anche dalle caratteristiche
degli allievi (eta, ecc.).

— L’'impiego della musica deve sot-
tostare alle disposizioni emesse
dalla Societa svizzera per i diritti
d’autore e d’opere musicali (SUI-
SA) e dalla Societa svizzera degli
interpreti (SIG).

Musica di sottofondo

— La musica di sottofondo non ac-
compagna, dirige o sostiene
I'esecuzione del movimento, in
quanto i movimenti e la musica
non sono coordinati vicendevol-
mente.

— La musica di sottofondo puo rav-
vivare |'atmosfera, anche se € be-
ne non farne un uso esagerato.

— La musica di sottofondo € adatta
per le fasi di ricupero o per il lavo-
ro individuale (stretching, rilassa-
mento, ...).

— La musica di sottofondo puo di-
ventare un elemento di disturbo.
P.es, se la musica é troppo forte,
gli allievi non capiscono le istru-
zioni dell'insegnante oppure ven-
gono bloccati nei loro movimenti.

Musica per il riscaldamento,

I"allenamento di condizione fisi-

ca, di fitness e il percorso a sta-

zioni

— Lamusica hail compito di motiva-
re e di definire la velocita di ese-
cuzione degli esercizi (intensita,
ampiezza dei movimenti).

— La parte introduttiva di una musi-
ca deve essere eliminata fino al
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punto in cui inizia la pulsazione di
base (aperturain dissolvenza).
Procedere ad una dissolvenza in
chiusura al termine del ciclo me-
lodico, qualorail pezzo musicale &
troppo lungo.

La statura degli allievi ha un in-
flusso sulla velocita di esecuzione
del movimento.

La musica rende uniforme il ritmo
del movimento.

Giocare con la musica (suddivide-
re, dimezzare, raddoppiare, ecc.).
Adattare il movimento alla misu-
ra.

Cercare di adattare il movimento
ai fraseggi musicali: p. es. cam-
biare esercizio all'inizio di ogni
fraseggio o melodia.

Cercare di riprodurre nei movi-
menti le caratteristiche della mu-
sica (acuta, corta, chiara, lunga,
rotonda, dolce, ...).

Tener conto dell’evoluzione della
struttura musicale (ripetizioni, se-
quenze, ecc.).

Cercare di riconoscere ed adotta-
re il ritmo dominante.

Non ogni musica che si ascolta
volentieri, & adatta per eseguire
dei movimenti (non scegliere sol-
tanto della musica attuale).
Unamusicainadeguata puo falsa-
re ed ostacolare I'esecuzione del
movimento.

Le composizioni di differenti pezzi
musicali devono rispettare alcuni
criteri: affinita dello stile e del suo-
no, inizio della nuova musica alla
fine del fraseggio o della melodia.
Scegliere dei pezzi musicali sem-
plici, nei quali le ripetizioni e le
singole parti sono ben distingui-
bili.

Adattare i movimenti agli accenti
musicali: p. es. non si possono
eseguire dei movimenti costanti
con una musica beat.

La musica strumentale pone me-
no problemi rispetto alla musica
vocale: intatti il canto puo distrar-
re, cosi come puo avere un altro
fraseggio rispetto alla struttura
ritmico-melodica.

Per un allenamento sotto forma di
percorso con stazioni, bisogna

- scegliere una musica con una

chiara struttura e ritmo, in modo
da poter svolgere differenti movi-
menti.

Iltempo dilavoro e la pausa devo-
no formare un’unita durante un
allenamento con stazioni.

La musica utilizzata durante i pe-
riodi di ricupero dovrebbe avere
un carattere lirico.

La musica utilizzata durante i pe-
riodi di lavoro dovrebbe avere un
carattere ritmico per meglio so-
stenere l'intensita dell’esercizio.l
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