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Teoria e pratica

Dalla scelta dell’esercizio appropriato si riconosce il buon monitore

L'esercizio alla base
della prestazione motoria

di Arturo Hotz
traduzione di Nicola Bignasca

Lo scopo dell’allenamento sportivo é quello di migliorare la
capacita di prestazione psicomotoria dell’allievo con un
insegnamento completo e sistematico. Questo scopo si basa sulla
certezza che tutte le funzioni necessarie per fornire una
prestazione (sportiva) si possono migliorare e quindi anche
esercitare. Percio, il contenuto (e la qualita?) dell’allenamento
dipende, in gran parte, dalla scelta degli esercizi.

A questo proposito, si pud citare
Shakespeare (in «<Amleto»), quando
afferma che il talento diventa un
campione solamente se si esercita
in modo sistematico: «L’esercizio
puo quasi modificare le caratteristi-
che della natura». Questa idea é sta-
ta espressa molto prima anche dal
filosofo Demokrit (circa 470-380 av.
C.): «Gli uomini diventano piu probi
attraverso I'esercizio che attraverso
le disposizioni della natura». Infine,
Lenk(1985, 85) pone la seguente do-
manda sullo sport in generale:
«L'esercizio permette di raggiunge-
re la perfezione estetica in senso ar-
tistico e quindi la bellezza?».

_Un concetto-chiave

Anche se la pedagogia moderna af-
fronta raramente questo tema,
I'esercitazione & sicuramente il me-
todo piu importante in ogni proces-
so di formazione mirato. Molti sono
convinti che I'esercitazione nuoce
alla creativita. Siccome le prestazio-
ni sportive d'alto livello dipendono
da un’esercitazione finalizzata, vie-
ne spontaneo paragonare questo
concetto ad uno strumento che de-
ve essere applicato ad ogni costo,
se si vuole ottenere la prestazione
desiderata. In questo modo, pero,
non si tiene conto del fatto che
un’azione creativa, cosi come |’arte
dell'improvvisazione, dipendonoda
un elevato livello di abilita moto-
rie, acquisite soprattutto attraverso
I'esercizio.

Anche se il proverbio «l’esercizio fa
il campione» e entrato nel linguag-
gio comune, non bisogna dimenti-
care che, attualmente, molti allievi
rinunciano a fornire delle prestazio-
ni motorie. Infatti, la maestria non e
piu cosi attraente e, in taluni ceti so-
ciali, non rappresenta piu uno scopo
ambito da raggiungere. Il ridimen-
sionamento dell'immagine del cam-
pione ha scalfito anche il valore
dell’esercitazione, che viene consi-
derata attualmente come una ripeti-
zione inutile di movimenti gia ap-
presi. Laripetizione dell’esercizio di-
venta cosi un obbligo, imposto

dall’esterno (vale a dire dall’allena-
tore e dall'insegnante). E, quindi:
«Probabilmente & proprio questa
componente ascetica e la necessita
di una ferrea disciplina la causa
dell’attuale avversione nei confronti
dell’esercizio» (Bollnow 1978, 41).

Quale esercizio?

Iteorici dell’allenamento non hanno
un rapporto cosi difficile nei con-
fronti dell’esercitazione, in quanto
riconoscono la suaimportanza peril
miglioramento della maestria mo-
toria. Perd, anch’essi, sono coscien-
ti degli effetti negativi di un’esercita-
zione ossessiva durante l'allena-
mento: «Ci sono sicuramente dei
temi pit interessanti rispetto a quel-
lo dell’esercitazione, ma & altrettan-
toveroche nessuno diessiecosiim-
portante» (Odenbach 1969°).

L'insegnante, consapevole dell'im-
portanza della variazione nellalle-
namento, deve evitare di proporre
quel tipo di esercitazione, che ricor-
da una catena di montaggio e che si
basa sulla ripetizione del gesto tec-
nico fino all’automatizzazione, in
quanto un esercizio svolto senza co-
gnizione offre un’immagine di uo-
mo «meccanico» non accettabile da
un punto di vista pedagogico. Fon-
damentalmente, l'esercitazione &

un principio che acquisisce un sen-
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so soltanto attraverso una sua appli-
cazione adattata alla situazione: «La
ripetizione in sé non aumentain mo-
do ottimale la prestazione motoria;
molto meglio & esercitarsi in condi-
zioni variabili» (Maier 1980, 839).
Se é evidente che bisogna esercitar-
si, molto piu difficile, pero, & spiega-
re come bisogna farlo e soprattutto
in che dosi. Dalla scelta dell’eserci-
zio appropriato si riconosce in ulti-
ma analisi il buon insegnante ed al-
lenatore.

A questo proposito, gli insegnanti
ed allenatori si attendono che la
scienza dell’allenamento fornisca
quei criteri necessari per scegliere
gli esercizi appropriati. Ma quali esi-
genze deve soddisfare un esercizio?
Fondamentalmente, in questo pro-
cesso decisionale didattico si ricer-
cano aiuti sotto forma di punti di
riferimento; una suddivisione siste-
matica degli esercizi in varie catego-
rie potrebbe essere di grande aiuto.
In ogni caso, l'insegnante dovra
sempre rispondere alla seguente
domanda, e questo tenendo conto
della biografia dell’allievo (il suo
passato di apprendimento) e delle
condizioni della situazione: «Quale
esercizio, in quale forma e in quali
dosi & efficace quando e come?

Efficienza come obiettivo

Nei manuali didattici, in particolar
modo nei capitoli dove si affrontail
tema: «metodologia e formazione»,
spesso si danno dei consigli, delle
istruzioni o degli esempi, che I'inse-
gnante puo facilmente applicare

nelle sue lezioni di educazione fisi-
ca. Ecco un esempio: «Gli esercizi
speciali e di competizione, che mi-
glioranoiil livello delle capacita spe-
cifiche alla disciplina, devono esse-
re eseguiti fino al raggiungimento

della coordinazione fine» (Harre

19798, 191).

Per quel che riguarda la scelta degli

esercizi, quindi, l'insegnante sa che:

— per migliorare ed aumentare il li-
vello delle capacita specifiche alla
disciplina deve scegliere degli
esercizi speciali e di competizio-
ne;

— questiesercizi, per essere efficaci,
devono essere eseguiti fino al
raggiungimento della coordina-
zione fine.

Condizioni per eseguire |'esercizio

'

dell’esercizio

A Y
Condizioni prima Fattori durante Fattori dopo
dell’esecuzione » |'esecuzione —» l'esecuzione

dell’esercizio

dell’esercizio

l__*

Y

*_I

Livello di parten-
za e caratteristi-
che degli allievi

_>

Processo di
apprendimento

.

Livello finale
delle abilita

Fig. 1: Riflessioni sull’esercitazione nel processo di apprendimento dal pun-
to di vista della teoria dell'informazione (Singer 1985, 314).

Se, pero, I'insegnante si pone delle
domande sul «perché?», egli deve
ricercare faticosamente delle rispo-
ste parziali (e percid incomplete) ne-
gli altri capitoli. Ad esempio, se siin-
teressa all’efficacia di un esercizio,
in quanto in ultima analisi un eserci-
zio deve essere efficace, egli potra
cercare a lungo ma non trovera i
concetti di efficienza ed efficacia nel
registro analitico dei manuali di alle-
namento principali. Nel libro di Mar-
tin (1977), invece, e pil precisamen-
te nel capitolo: «riflessioni metodo-
logiche sull’allenamento tattico» si
puo leggere la seguente frase:
«Le azioni motorie (...) — per essere
efficaci —vengono immediatamente
analizzate assieme agli sportivi; si ri-
cercano delle alternative e si discute
della loro efficacia» (Martin 1977,
234).

Una conseguenza di questa affer-
mazione e che lasceltadell’esercizio
& si importante ma non essenziale,
in quanto, anche se & assolutamen-
te corretta, rappresenta soltanto il
primo passo verso il miglioramento
dell’efficacia dell’apprendimento: il
secondo e l'analisi cognitiva del-
I'esercizio, che deve essere ancora
piu intensa nel caso di un esercizio
non perfettamente corretto. A que-
sto proposito, Weineck afferma: «La
scelta dei singoli esercizi avviene in
base ai principi della funzionalita,
dell’economia e dell’efficacia» (Wei-
neck 19853, 16).
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Ponderare I'esercitazione

Nella prospettiva di una teoria del
movimento a carattere cibernetico e
psicologico, il controllo del movi-
mento occupa un ruolo determinan-
te, per cui prima di scegliere glieser-
cizi bisogna rispondere alle seguen-
ti domande in modo chiaro ed
esauriente: qual & il contributo del-
I'esercizio scelto per il miglioramen-
to della rappresentazione mentale
del movimento - soprattutto sotto
I'aspetto dell'impegno e del risulta-
to? Quali informazioni fondamenta-
li sullo svolgimento motorio si pos-
sono acquisire a livello conscio ed
applicare in modo mirato attraverso
questo esercizio?

Spesso siscelgono gli esercizi senza
riflettere per il semplice motivo che
appartengono al repertorio tradizio-

Condizioni Elaborazione
di esecuzione

dell’esercizio

dell'informazione

Attivita individuali

prima elaborazione

durante l'esercizio
|'esercizio

dopo
I'esercizio

prima dell’esercizio

elaborazione durante

elaborazione dopo

disponibilita all’azione
esecuzione dell’azione

ripetizione dell’azione

Fig. 2: Condizioni per un’esercitazione finalizzata durante il processo di ap-

prendimento (Singer 1985, 315).

nale. In genere, poi, si scelgono in
base all’aspetto esterno ditipo feno-
menologico e sitrascurano cosiicri-
teri che si riferiscono all’aspetto in-
terno e che sono molto piu impor-

tanti (ad esempio, le informazioni ci-
nestetiche e la struttura temporale).
Martin (1980, 95) haragione quando
afferma che «il tema dell’esercita-
zione dovrebbe essere il campo di ri-
cerca piu importante per la scienza
dell’allenamento». A questo propo-
sito, si possono intendere come
esercizi di allenamento soltanto
quegli esercizi che contribuiscono
effettivamente a migliorare la pre-
stazione motoria.

Riassumendo, in accordo con Péhl-
mann (1983, 340) si puo affermare
che I'esercitazione € uno dei metodi
piu efficaci per apprendere: «Ap-
prendere significa ripetere senza fa-
re la stessa cosal». Ma, anche: «Ri-
flettere & piu utile che esercitarsialla
cieca» (P6hImann 1979, 83). B
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