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Il corpo nello spazio

Adattarsi ad un terreno accidentato, leggere il gioco dell’avversario,
spostarsi in funzione dei movimenti di un altro, considerare le
dimensionidi un terreno di gioco, percepire una traiettoria, prende-

re in considerazione determinati effetti della luce o la confi-
gurazione del terreno, modificare sistematicamente il
proprio punto di vista nel corso di una sequenza precisa di
gesti... La qualita di tutte queste azioni dipende in larga mi-
sura dalla percezione che abbiamo dello spazio.Vediamo un
po’piu da vicino come funziona.

Testo: Yves Suter
Disegni:Leo Kiihne

I'ultima cosa che studierebbe sarebbe I'acqua».
Perl’'essere umano € quasila stessa cosa per quel
che concerne lo spazio,ambiente che sembra eviden-
te in quanto ci si muove sempre in esso. Solo rara-
mente si percepisce lo spazio a livello cosciente; ce ne
accorgiamo ad esempio quando siamo disorientati.

come diceva Stea, «se un pesce fosse psicologo,
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Eppure € sempre presente... e ogni nostro gesto vi si
inserisce.Cisembra pertantointeressante esaminare
in che modo lo «incontriamo»

Dalleinformazioni sensoriali alla percezione
Per percepire lo spazio utilizziamo i sensi. In un siffat-
to contesto,vanno considerati:

@ | cinque sensi tradizionali (vista, udito, tatto,gustoe
odorato), anche se poi & intuitivo che essi non hanno
la stessa importanza a livello di percezione spaziale,
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ambito in cui predominano vista, tatto e udito.
® La propriocezione, che offre informazioni relative a
statica, equilibrio e spostamento del corpo nello spa-
zio; essa comprende tuttiirecettori che sitrovanonel
nostro apparato locomotorio, in particolare i fasci
muscolari e 'apparato del Golgi.
@ La misura delle forze d’inerzia per il tramite dell'ap-
parato vestibolare collocato nell'orecchio interno.
IIbuon funzionamentodegliorganisensorialiavol-
tenonbastaa percepire lospazio;in effetti,se ognior-
ganosensoriale trasforma le onde esterne o meccani-
smi interni in stimoli nervosi, bisogna ancora dare
un'organizzazione a tale massa di informazioni. E
questo il ruolo del sistema nervoso centrale, in parti-
colare del talamo (posto al centro del cervello), che
funziona come unavera e propria centrale che recepi-
sce le informazioni sensoriali. E questo lavoro di inte-
grazione quello che noi chiamiamo percezione, ter-
mine che Dietrich ha definito come un «processo tra-
mite il quale il nostro cervello passa da impressioni
sensorialimultiple a un veroe proprio concetto, utiliz-
zandola capacitadiintegrare le diverse modalita sen-
soriali».Occuparsidella percezione dello spazio signi-
fica quindi porsi le seguenti questioni: quali sensi ci
consentono di percepire lo spazio,e come?

Competenze piu elaborate

Accanto al funzionamento degli organi sensoriali e
dei meccanismi di percezione, la padronanza dello
spaziocircostante presuppone varie competenze,ein
particolare:

1) Lassoluto controllo delle proprie emozioni: come di-
ce Berthoz, «<non c’é percezione dello spazio o del mo-
vimento, non esiste vertigine o perdita di equilibrio,
non ci sono carezze date o ricevute, suoni emessi o
uditi, gesti di cattura o di presa che non siano accom-
pagnati da emozionio non ne provochino». Di conse-
guenzale personedotatediattitudiniemozionaliben
sviluppate disturbano al minimo le proprie capacita
di percezione (spaziale).

2) La lettura dello spazio: per meglio conoscere uno
spazio bisogna elaborare dei sistemi di approccio. Co-
me si decifra nei primi anni di scuola un testo, si puo
imparare a (meglio) leggere lo spazio,a (meglio) deci-
frare una situazione tattica e cosi via.

3)La memoria dello spazio: vivere nello spazioimplica
una memorizzazione per poter «riutilizzare» questo
spazio e per poter integrare elementi conosciutio gia
visti ainformazioni nuove.

4) La percezione dello spazio in movimento: lo spazio
non e sempre fermo... e anche noi ci muoviamo.l mo-
vimenti comportano la velocita (un calciatore deve
controllare |a posizione dei compagni e degli avversa-
riin un lasso di tempo estremamente ridotto), posso-
no disturbare la percezione, ma offrono il vantaggio
di presentare diversi punti divista successivi.
5)Lorientamento nello spazio: |o spazio a volte ci pone
dei problemi:chinon ha maichiestoinformazionisul-
la strada da seguire? Chi non & mai rimasto sorpreso
nel vedersi davanti all'improvviso I'avversario? E chi
non € maistato «disorientato» dopo una serie dirota-
zioni?

E difficile gerarchizzare le diversefaccette della per-
cezione dello spazio, ma e possibile esaminarle — se-
paratamente o nelle loro varie combinazioni — per
rendersi conto delle proprie capacita in questo ambi-
to e per migliorare le proprie capacita.

Fra gli esercizi seguenti ne propongo innanzitutto
alcuni che evidenzianolanostrapercezionedellospa-
zio.Se poi ho cercato di presentare solo esercizi attua-
bili durante una lezione o un allenamento, a volte ho
sconfinato in altri ambiti, cosa d'altronde inevitabile
vista I'importanza di taluni aspetti della percezione
dello spazio.
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‘Dove sono?

Cosa? Spostarsi su un carrello a occhi chiusi (I'ideale
sarebbe tapparsianche le orecchie), poi\indovinare la
propria posizione attuale, il percorso fatto, il punto da
cui si & partiti,ecc.

. Come? A coppie: unosi siede sul carrello tenendosi ai
bordi, chiude gli occhi e non si muove; l'altro, porta il
carrelloin giro per la palestra perqualche secondo (5
secondi,10,ecc.).

Perché?Ricorrere a diversi sensi,a diverse informazio-
ni, in particolare a quelle collegate al funzionamento
dell'apparato vestibolare.

Il mondo al contrario

Cosa? Sospendersi (agli anelli o alla sbarra fissa) a testa in giue

osservare attentamente. :

Come? A coppie:uno ésospesoa testain giu,l'altro glimostradel-

le foto e glichiede di descriverle o dei testida riassumere. ¢ ))
Perché? Ricorrere a diversi sensi, a diverse informazioni, in parti-

colare alle perturbazioni legate al funzionamento dell'apparato

vestibolare. - - Q

Osservazioni: ' N \\ Q

® Per molti e difficile restare a lungo a testain giu. l«» (( )

® Si puo rendere l'esercizio piti complicato chledendo achi e N \

«sospeso» di oscillare. ! /? o) 2
Ak » ) 1N

%

Ascoltami... e poi vieni dame!

Cosa? Cammmareocorrerem baseairichiamiacustici IanC|at|da i
un altro. "h}

Come? A coppie: 'uno di fronte all’altro, ad una distanza di una OQJ G,

decina di metri. Uno dei due deve raggiungere a occhi chiusi I'al- 6 -\ w
tro, che gli indica la direzione da seguire gridandogli continua- &

mente destra o sinistra. \ —

Perché? Ricorrere a diversi sensi, a diverse |nformaZ|on| in partl—

colare a quelli collegatiall'orecchio.
Osservazioni: Si pud variare la forma dell'esercizio ad esempio - 7

57

cambiando |a posizione di chi parla o mettendo diverse «guide»
in un determinato spazio.

Tu decidi e io ti préEédo

Cosa? Spostarsi sulla base delle informazioni tattili date da altri.
Come? A coppie: uno a occhi chiusi, I'altro si mette alle sue spalle,
appoggia il palmo della mano sulla schiena del primo e lo guida
(camminando o correndo) esercitando una leggera pressione
conla mano. '

Perché? Ricorrere a diversi sensi, a diverse informazioni, in parti-
colare a quellicollegati al tatto.
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 Saltoe parlo

Equilibrio con handicap

Cosa? Cercare di tenersi in equilibrio modificando la «rete di
informazioni». :

Come? Su una panca svedese svolgere diversi esercizi senza fase
in volo (camminare in avanti, all'indietro, angelo, ecc.), poi ripe-
terli:1° chiudendo gli occhi; 2° tappandosi le orecchie; 3° tenendo
le gambe tese.

Perché? Rendersi conto che I'equilibrio dipende da diversi organi
sensoriali,in particolare dall’'orecchio interno e dagli occhi.

Il percorso degli odori

Sono linee verticali?

Cosa? Effettuare ad occhichiusi un percorso con piu «punticarat-
teristici» contraddistinti da diversi odori.

Come? A coppie: uno chiude gliocchie aspetta, 'altro va a dispor-
re in uno spazio delimitato (ad esempio un quadrato di5 0 6 me-

- tridilato) datreacinque oggetticon un odore caratteristico (pro-

fumo, spezie, ecc.); il primo, tenendo sempre gli occhi chiusi, si
muove nello spazio e ne definisce la geometria in base a quello
che «sente». Puod fare uno schema dello spazio percorso.
Perché? Realizzare che tutti i sensi concorrono alla percezione
dello spazio.Nel caso in questione I'odorato consente di differen-
ziare i luoghi. :

Cosa? Osservare dellelinee (ad esempio disegnate su foglidi car-

Cosa? Fare saltelli alla corda parlando.

Come? A coppie; uno & seduto e parla con I'altro facendo in modo
_dianimare continuamente la conversazione; I'altro fa dei saltelli
alla corda senza errori e partecipaattivamente al discorso.
Perché?Rendersicontocheancheil gradodiconcentrazionehala
suaimportanza per quel che concerne la percezione dello spazio.
Quila conversazione disturba chi salta.

Osservazioni: Sono possibili diverse varianti. Si pud ad esempio
chiedere a qualcuno di bilanciarsi agli anelli eseguendo delle
operazioni matematiche. ‘

HELVETIA
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ta appesi al muro) e definire quali sono esattamente verticali.
Come? Disegnare delle grandilinee sufoglidi grandi dimensioni.
Le linee non sono parallele fra loro e‘ai bordi del foglio. | fogli non
sono disposti perpendicolarmente al terreno... ma sifa in modo
che alcune linee (magari una sola) siano effettivamente vertica-
li.Quali(oqual&)? ~ ; -
Perché? Rendersi conto che diversi elementi possono disturbare
la percezione dello spazio.In questo caso la nozione di verticalita
& deformata dal non parallelismo delle linee e dal non allinea-
mento dei fogli. '
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Arrivero sulla linea?

Cosa? Camminare o correre a occhi chiusi per una distanza definita, studiata in prece-
denza. -

Come? Da un punto determinato osservare una linea posta a5 020 mdidistanza,chiu-
dere gli occhi e cercare di percorrere senza errori il tratto osservato. :
Perché? Prender coscienza dell'importanza della vista e dellapropriocezione negli spo-
stamenti. Evidenziare la capacita di memorizzazione spaziale.

Osservazioni:

@ Si puo osservare la distanza da percorrere da un posto diverso daI punto di partenza,
quindifarsi guidare a occhi chiusi alla partenza.

@ Si possono variare le forme degli spostamenti.

Seguire il filo

_Cosa? In un percorso disseminato di ostacoli compatti seguire il
filoteso in precedenza attraverso gli ostacoli. ‘

Come? In uno spazio ristretto sono «kammassati» diversi attrezzi

(panche, cassoni, sbarre fisse, plinti, ecc.). Fra di loro corre un filo

chedeterminail percorsoda seguire.llragazzo tiene inmanoil fi-

_ loelosegue daun'estremita all'altra del percorsotenendo glioc-

~ chi chiusi. Alla fine fa uno schema del percorso e degli attreZZ|

man mano incontrati.

Perché? Evidenziare 'importanza del tatto per definire lo spazio
circostante.

Cosa? Disegnare il meglio possibile forme o profili conosciuti.

Come? Sichiede a qualcunodi tracciare il profilo di una superficie conosciu-
ta (ad esempio il profilo di un paese). Si tratta di disegnare basandosi unica-
mente sulla propriamemoria. Una voltafinito I'eserciziosifail paragone con
la realta.

Perché? Prender coscienza del carattere soggettivoe personale della perce-
zione dello spazio.

Osservazioni: In questo ambito esistono varianti di ogni tlpo stimare di-
stanze, ecc.

La corsa fra i bastoni | o

‘Cosa? Osservare dei percorsi riportati su delle semplici cartine e
poi effettuarli sul campo.

Come? Sej picchetti delimitano un campo di gioco rettangolare
(tre sui lati lunghi e due su quelli corti). Su dei fogli di carta si di-
segnano diversi percorsi che uniscono i paletti fra loro. Si deve
prendere una carta, osservare brevemente il percorso (ad es. per
dieci secondi), lasciarla ed effettuare il percorso. ‘ =
Perché? Riuscire a memorizzare dei tragitti su uno spazio sche-
matico semplice.

Osservazioni: = \
® Si possono complicare i termini della consegna variando le forme di spostamento
(ad esempio & molto difficile memorizzare quando si cammina all’indietro).

® Sipuoanchefar percorreread un aIIlevo un percorso acaso,che poitutti gll altri devo-
no ripetere.
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Corsa ai punti in estate
Cosa? Come nell’'esercizio precedente, osservare un percorso su
una cartina, quindi effettuarlo nella realta.

Come? L'esercizio deve svolgersi nel bosco o su uno spazio aperto.
Bisogna disporre di una carta dettagliata del posto, che va osser-
vata attentamente prima di partire per un percorso prestabilito;
ad esempio arrivare fino a un dato punto e poi tornare indietro.
Perché? Riuscire a memorizzare dei tragitti in uno spazio com-
plesso. .

Osservazioni: La riuscita di questo genere di esercizi dipende dalla
capacita di leggere la carta (ed eventualmente dalla conoscenza
delterreno).

 Si sale o siscende?

1l labirinto dilego

Cosa? Leggere un rilievo sulla carta e confrontarlo con la realta.

Come? Usando una carta (preferibilmente in scala 1:25 000) ri-
* portare su un foglio i dati topografici relativiad un percorso pre-

stabilito. Quindi effettuare il percorso stesso (ad esempio in bici-

cletta) e confrontare le differenze rispetto al’immagine che di

essocisiera fatta. :

Perché? Mettere alla prova un aspetto particolare della propria

capacita di leggere lo spazio.

Osservazioni: |a lettura dei rilievi non e proprio facilissima e im-

pararla pud richiedere del tempo.

Cosa? Seguire con il dito un percorso tracciato inun labirinto in rilievo.
Come? Su una grande base di lego (un quadrate di circa 30 cm di lato) si co-
struisceun labirintousandoimattoncini.Sideve oraseguire conil ditoil trac-
ciato-del labirinto trovando l'uscita all'estremita opposta, ovviamente a
occhichiusi. ' : ‘
Perché? Essere in grado di imparare un cammino utilizzando soltanto le
percezioni tattili. ‘ -
Osservazioni: Questo esercizio & decisamente pit difficile se chi lo esegue

' Rotazioni e orientamento

Cosa? Effettuare diverse capriole e poi puntare in una direzione
data.

Come? Su una ampia superficie preparata con dei tappetini (ad
esempio quattro tappetini su quattro) fare tre passi’l una caprio-
la in avanti a occhi chiusi, poi riprendere a camminare nella dire-
zioneiniziale. - = -

Perché? Mantenere una direzione nonostante le perturbazioni
collegate alla rotazione. , =
Osservazioni: Ovviamente si possono variare di molto gli esercizi,
ad esempio effettuando diverse capriole una dopo l'altra, o va-
riando le forme delle capovolte (sulfia nco, all’indietro, ecc.).

HELVETIA
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non ha potuto osservare il percorso prima di affrontarlo.

| TR rm [
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Proseguo per la mia strada'
Cosa? Tenendo gli occhi chiusi mantenere una certa direzione.

Come? Camminare'su una linea a occhi chiusi, cercando sempre di poggiare
il piede sulla linea stessa.

Perché? Prendere coscienza dell'importanza della vista per I'orientamento.
Osservazioni: Si possono eseguire delle variazioni nello spostamento; sal-
tando a piedi uniti,ecc.

Orientamento e stabilita

Cosa? Indicarein quale direzione sitrova un dato punto prima e dopo un per-
corso effettuato ad occhi chiusi.

Come? Da un punto Aindividuare un punto B.Chiudere gli occhi, poi cammi-
nare (o correre) verso una data direzione. Dopo un po’\‘(ad esempio 15 secon-
di),fermarsi e indicare la direzione in cui sitrova il punto B.

Perché? Passare da un modo di funzionamento spaziale procedurale (vado
diritto, giroa sinistra, poi salgo, ecc.) ad un modo difunzionamento spaziale
configurativo (lo spazio & un insieme in cui i diversi punti sono «collegati»).
Osservazioni: Si puo complicare, ad esempio aggiungendo dei cambiamenti
didirezione al proprio tragitto. : ‘

La corsa d’origntamento , ]

Cosa? Effettuare diversi tipi di percorso, se possibile nel bosco, per ridurre al minimo l'effetto dei punti di riferimento lon-
tani.
Come? Tutte le forme di corsa sono interessanti, ma: 1° blsogna imparare a leggere |a carta OVVEro sapere a cosa corri-
spondono i simboli che vi sono riportati e confrontarlia cio che sivede sul terreno; 2° si iniziera di preferenza con corse a
stella (raggiungere un punto, tornare alla partenza, partire per un altro pun-
to, ritornare e cosi vla) o in brevicircuiti (da 2 a4 punti), aIIungando progres-
o R swamente le dlstanze 3° si preferiranno le corse individuali per poter con-
& frontare oghunoalle proprle difficolta.
Perché? Gli scopi della corsa d'orientamento sono diversi,ma in primo luogo
essa consente di leggere |o spazio...avolte in sutuazxonl distresso dl fatica.
Osservazioni:
@ La pratica della corsa d'orientamento consente di apprenderea leggere lo
spazioimmobile,che corrisponde ad una base fondamentale della percezio-
- nedello spazio. :
@ La corsa d’orientamento lascia del tempo per analizzare lo spazio, contra-
riamente ad altri sport (snowboard, canoa, ecc.).

‘Gli specchi

Cosa? Effettuare una sequenza di movimenti speculari rispetto ad un com-
pagno. ‘
Come? Due allievi di fronte; uno si muove e I altro ne riproduce i movimenti
«allo specchio.

- Perché? Riuscire a «<capovolgere» una partedello spazio che sivede e diadat-
tarsi al comportamento di un altro nello spazio.
Osservazioni: Le variantisu questotema sono praticamente infinite e la stes-
sa problematica siritrova in diverse attivita, soprattutto in alcuni corsi di fit-
ness quando il monitore insegna stando di fronte al suo pubblico.

mobile 4/99 La rivista di educazione fisica e sport 7



Quanti sono davanti a me?
Cosa? Osservaremoltora pldame nte un gruppodi persone e con-
tarle.

Come? Ungruppo numeroso corre su una superficie predetermi-
- nata. Al centro del terreno prescelto si trova un osservatore, che
tiene gli occhi chiusi. Ad un segnale tutti si fermanoe l'osserva-
tore deve apriregli occhi e‘dire senza indugio.quante persone gli
stanno davanti. Poi si controlla e si ripete per diverse volte.
Perché? Esaminare rapidamente una situazione spaziale.

/ /

f‘%\ Cosa? Effettuare un gesto tecnico e collegarlo'ad un altro o a una sequenza
@/A{\W% - con la massima rapidita, per diverse volte. '
Come? In un contesto particolare (ad esempio un allena mento di pallavolo)
effettuare e ripetere una sequenza precisa (ad esempio palleggio al centro,
attacco in posizione due e difesa).
Perché? Esaminare rapidamente una data situazione spaziale e comportar-
sidiconseguenza.
Osservazioni: Si possono applicare gli esercizi di questo genere in ogni atti-
vita fisica che richieda una certa coordinazione, soprattutto una elevata ve-
- locita di azione.

S = Sequenze in veloclta

A\

Spostarsi a seconda dei compagni

Cosa? Giocare rispettando determinate «regole spaziali» interne alla propria squadra.

Come? Su un campo da unihockey due squadre di 5 giocatori, 4 in campo piu un portiere, ;J\Q—Z

disputano unapartita.Ognisquadra deve sempre avere almeno un giocatore in ogni meta ﬁor N M
campo, altrimentil'arbitro fischia un fallo. (( ! . E;\ ~
Perché? Essere capaci di osservare la posizione de| compagm di squadra continuando a % Qﬂ_lg o\ 3
giocare. >

Osservazioni: K

e Ce il rischio che una squadra si «organizzi», lasciando sempre lo stesso giocatore su una \@? D

delle due meta campo. e %}/

® Si possono considerare anche altre forme di gioco secondo gli stessi principi di adatta- Y
mento allo spazio. % N \\\

- @ Meccanismidello stesso tipo sono trasferibili anche ad altri sport

Spostarsn a seconda dell’avversarlo

Cosa? Giocare rispettando delle regole spazialiche non dipendono dalla pro-
/ pria squadra.
‘\,\)\ & 3))") — Come? Su un campo da pallacanestro due squadre disputano una partita.
f 9 Quando I'avversario'recupera il pallone il giocatore piti vicino va a marcarlo
fﬁ mentre gli altri occupano gli spazi liberi. Larbitro ﬂschla in caso di mancata
SN %/ osservanza diquestaregola.
Perché? Essere capaci di adattarsi alla posizione dell'avversario dal momen-
‘ toin cuisi perde la palla.
“ / Osservazioni:
@ Si possono considerare anche altre forme digioco secondo gli stessi princi-’
pidi adattamento allo spazio.
e Meccanismidello stesso tipo sono trasferibili anche ad altrisport.
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