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 Diuen fel inmantin nelFannrantl |
Dalle parole ai movimenti!

Spiegare un movimento, valutarne I'esecuzione, consigliare e dare consegne
precise sono solo alcunifra i tanti momenti, in cuisiricorre al linguaggio du-

rante le lezionidieducazionefisica e le sedute di allenamento. Ma quali
opportunita fornisce e quali limiti ha l'uso del linguaggio nell'apprendi-

mento motorio?

Nicola Bignasca, Arturo Hotz

sono certamente luoghi predestina-

i a tenere comizi, pronunciare di-
scorsi o conferenze. Cid nonostante nes-
suno osa mettere in dubbio che il lin-
guaggio assume un ruolo di prio piano
anche in situazioni didattiche che vedo-
no coinvolti docenti, monitorie allenato-
riconiloroallievied atleti. Per saperne di
piusull’argomento, abbiamo incontrato
Peter Kotzurek, allenatore dei quadrina-
zionalidi ginnastica artistica. Daunalle-
natore abituato a spiegare ai
suoi ginnasti figure e movi-
mentidielevata difficolta tec-
nica, abbiamo voluto sapere,
in primo luogo, se la capacita
di esprimersi verbalmente
siaun’importante competen-
za per docenti e allenatori:
«Riflettere, agire logicamente
e comunicare sono processidi
fondamentale importanza per 'uomo,
sia nello sport che nella vita quotidia-
na.» Discutendo con Peter Kotzurek si ha
I'impressione di trovarsi di fronte ad un
allenatore loquace, dalla «parlantina»
facile: «Si, & vero,l'uso del linguaggio oc-

I e palestre e gliimpianti sportivi non

cupa un posto rilevante nella mia atti-
vita.Ciononostante oggi parlomeno che
inpassato. Infattimi sonoresocontoche
spesso parlavo «per non dire niente>. Ora
faccio piu attenzione alle reazioni degli
atleti. Sono essi stessi, infatti,
a suggerirmi se devo parlare con loro di
pitto dimeno.»

Modi di dire per svariati usi

Sesifariferimentoall’'usodellinguaggio
verbale nello sport, si pud differenziare
tra la comunicazione, intesa come lo
scambio di informazioni durante la pre-

{{L’allenatore deve adottare lo stile
di comunicazione che meglio si addice
alla cultura del paese di origine degli
atleti. In Svizzera, si predilige una forma
mista tra democrazia e dittatura. »

parazione el'esecuzione del movimento,
e i colloqui interiori, nel corso dei quali
'atleta si assegna delle autoistruzioni.
Questi due modi di ricorrere alla verba-
lizzazione possono essere associati a
svariate funzioni e finalita. Peter Kotzu-

Foto: Daniel Kasermann

rek: «Nella prima fase dell'apprendi-
mento di un nuovo movimento predo-
minano spiegazionilogiche sullabase di
indicazioni di natura biomeccanica. I
ginnasti devono conoscere lo svolgi-
mento preciso del movimento.In questa
fase faccio una teoria, durante la quale
introduco nozioni come ad esempio la
velocita orizzontale. Ed & gia a questo
punto che cerco di coinvolgere gli atletie
liincoraggio adiventarein parte glialle-
natoridisé stessi.»

Dopo questa introduzione teorica, si
passa al lavoro in palestra, e qui il lin-
guaggio cambia decisamen-
te registro: «A questo punto
cerco di coniugare la spiega-
zione biomeccanica con un
linguaggio piu «plastico» e fi-
gurato.Nederivaunlinguag-
gio di tutt’altro tipo, pit1 emo-
zionale. In questi frangenti
parlo molto, ma solo in que-
sto modo si riesce ad accele-
rare il processo diapprendimento.»

L'uso del linguaggio assume ancora
un’altra connotazione se & finalizzato al-
laregolazione dell'intensita dello sforzo:
«In questo frangente, I'allenatore deve
riuscire a compensare eventuali eccessi
del ginnasta. Se egli si trova in un mo-
mento di euforia, bisogna calmarlo per
evitare che incorra in un infortunio, se &
depresso, bisogna motivarlo. E in questi
casi, bisogna sfruttare tutte le sfacetta-
ture possibilidellinguaggio verbale, e se
necessario anche tacere elasciar parlare
I'atleta.»

Linguaggi personalizzati

IInostro interlocutore allena ginnastiin
etaadolescenziale e giovaniadulti, di cui
il pit1 anziano ha 28 anni. A questo pro-
posito, abbiamo voluto sapere da Kotzu-
rek secisianodelle differenze sostanzia-
litra giovanie adultinella facolta dipen-
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Perillustrare lo svolgimento preciso del movimento Peter

sare ed esprimersi verbalmente: «Le dif-
ferenze sono enormi anche neigiovanie
negli adulti tra di loro. Durante la fase
adolescenziale, i giovani hanno molti
problemi con se stessi, derivati dal fatto
che il loro corpo si sta trasformando. Io
cerco di seguirli da vicino, in quanto se
questi problemi non si affrontano nel
giusto modo, ¢ impossibile raggiungere
successialivello sportivo.»

Il linguaggio, per un allenatore, rap-
presenta quindi un mezzo efficace per
avviare un colloquio personale con I'a-
tleta. «Ogni ginnasta deve essere gestito
con metodi fatti su misura. Anche gli
atleti intelligenti, in quanto tendono a
diventare arroganti. Se questi si soprav-
valutano oltre misura, il rischio di infor-
tuni diviene molto elevato. Gli atleti me-
no intelligenti, di regola, agiscono istin-
tivamente, e possono raggiungere il suc-
cesso soltanto se I'allenatore riesce ad
incanalare il loro istinto su giusti bina-
i

L'uso corretto del pensiero logico e del
linguaggio & una competenza che Peter
Kotzurek cerca di sviluppare in modo fi-
nalizzato con i suoi ginnasti: «Svolgo re-
golarmente delle lezioni sul tema «co-
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P .
Kotzurek fa ricorso anche a nozioni tecniche e di biomeccanica.

municazione e sviluppo della persona-
lita. I ginnasti ricevono compiti finaliz-
zati al raggiungimento di un obiettivo
ben preciso. Ad esempio: cosa ti aspetti
dalla prossima competizione? Come in-
tendiraggiungerel'obiettivo? Nonmiat-
tendo da loro una previsione del rango
che intendono raggiungere, bensi indi-
cazioni precise su come vogliono giun-
gere all'obiettivo. E a questo proposito,
assumono un ruolo importante criteri
come il rilassamento, la respirazione, la
simulazione dei movimenti e le auto-
istruzioni.»

Momenti piit o meno indicati

Parlare o stare zitti sono due modi di co-
municare altrettanto importanti. Peter
Kotzurek cercadiapplicarlinel modo piu

Spunti

Insegnamento e allenamento

efficace possibile. «Le spiegazionia livel-
loverbale sono importanti quandosiini-
ziaad apprendere unnuovo movimento.
In questa fase si gettano le basi per il la-
voro successivo. In seguito, i ginnasti de-
vono lavorare sodo e ripetere 1'esercizio
molte volte. Se il processo di apprendi-
mento si svolge correttamente, I'impie-
go del linguaggio assume un’altra con-
notazione pitirivolta a motivareiginna-
sti. In questi frangenti, noto differenze
sostanziali tra i vari atleti: taluni richie-
dono espressamente un commento del-
I'allenatore a livello verbale; altri invece
apprezzano la sola presenza fisica del-
I'allenatore. A volte, infatti, basta il solo
contatto visivo per ottenere una comu-
nicazione efficace.»

educazione fisica e sport.

e considerazioni di Peter Kotzurek non valgono sicuramente soltanto
per la ginnastica artistica ma possono essere estese anche ad altre di-
scipline sportive e ad altri campi di insegnamento dell'educazione fisi-
caedellosport.Alle due pagine seguenti pubblichiamoalcuni suggerimen-
ti di carattere didattico e metodologico sull'uso del linguaggio verbale in
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Le conoscenze linguistiche
migliorano l'efficacia
dell’apprendimento.

L'apprendimento del linguaggio nel corso dell'in-
fanzia e dell’adolescenza, va di pari passo con l'evo-
luzione delle facolta intellettive. Non sorprende
quindiche, parallelamente a questanuova eimpor-
tante funzione, anche 'apprendimento dei movi-
menti viva un analogo miglioramento qualitativo.

Con l'aiuto del linguaggio 'apprendimento mo-
torio diventa piu sistematico, mirato ed efficiente.
Peter Kozurek parla di due momenti importanti
nell'apprendimento del movimento, legatia due ti-
pi di comunicazione diversi: in un primo tempo la
comunicazionehaloscopodispiegareimovimenti,
che vengono poiappresiattraversolacostante ripe-
tizione;in seguitoillinguaggio si concentra pit sul-
'aspetto della motivazione dell’atleta.

Centrale nel processo di apprendimento e la me-
morizzazione di informazioni. Principalmente le
informazioni vengono memorizzate dagli indivi-
duiin base ad un processo sensorio-verbale (verba-
lizzazione deimovimenti). Le componenti sensorio-
cinestetiche (la capacita di percepire il proprio cor-
po e i suoi movimenti) assumono una particolare
importanza in relazione alla riproducibilita e alla
disponibilita di cio che & stato memorizzato.

In questo senso il segnale verbale «puck» mobili-
tanell'atleta un numero elevato diinformazionire-
gistrate, come ad esempio il comportamento da te-
nere in relazione a questo oggetto nelle differenti
situazionidigioco.La codifica verbale produce e mi-
gliora i processi di associazione logica, che a loro
volta possono contribuire all'interiorizzazione del-
I'apprendimento. E riconosciuto che la lingua e le
sue componenti sensorie (percezione del movi-
mento; n.d.t.) e cinestetiche (percezione della posi-
zionedel corpo;n.d.t.) possono avere uninflussode-
cisivo nella costruzione delle rappresentazioni mo-
torie (cfr. Meinel/Schnabel, 1988).

Se la competenza linguistica dell’atleta e le sue
capacita intellettuali sono importanti per 'appren-
dimento dei movimenti, altrettanto lo sono quelle
dell’allenatore quale comunicatore e maestro. Peter
Kozurek sottolinea infatti come & importante usare
un linguaggio adatto per ogni atleta, situazione, e
soprattutto per ognifascia d'eta.

Imparare con ’aiuto

del linguaggio permette
un miglior controllo

dei movimenti appresi.

Ricerche scientifiche mostrano chel’apprendimen-
to dei movimenti attraverso l'uso del linguaggio,
grazie ad una migliore memorizzazione, conduce a
delle prestazioni migliori (Munzert, 1997). Inoltre &
stato evidenziato un incremento della capacita di
risalire alle informazioni memorizzate. Questo ci
porta a concludere che I'apprendimento dei movi-
menti attraverso il linguaggio, consente di avvici-
narciall'obiettivo di un miglior controllo individua-
le e adeguato del movimento, che si traduce in una
migliore disponibilita variabile a seconda della si-
tuazione (cfr. Hotz,1996).

Per Peter Kotzurek sono in questo senso impor-
tanti le autoistruzioni che l'atleta si impartisce
durante la preparazione e l'esecuzione del movi-
mento.

Agire lasciandosi guidare
dal linguaggio, significa
applicare i processi motori
nel loro complesso.

Se riusciamo ad accompagnare]’atto motorio conil
linguaggio,in un contesto dinamico, ritmico e ricco
di metafore e immagini sonore (suoni che richia-
mano un movimento;n.d.t.),allora siamo sulla buo-
na strada per vivere i processi motori in modo glo-
bale. In questo senso l'accompagnamento con la
parola e l'utilizzazione di metafore pud migliorare
notevolmente l'organizzazione e la qualita dell’ap-
prendimento e la strutturazione dei movimenti.In
proposito, Peter Kotzurek, parla diun collegamento
fra la rappresentazione biomeccanica e il linguag-
gio plastico, fra la precisa e logica spiegazione del
movimentoel'usodiimmagini,che conducead una
«nuova» lingua che possiamo definire «plastica» o
«emozionale».

Il inguaggio é I’espressione
di immagini vissute
in una forma verbale.

Illinguaggio, in modo particolare la metafora, rico-
pre, attraverso il suo carattere illustrativo ed esem-
plificativo,una funzione di guida. Che cosa signifi-
ca questo? Le metafore, in quanto immagini verba-
li, possono avere, su chi apprende, un influsso
stimolante e contagioso, che lo spinge cioé all'imi-
tazione.Lacomprensione dell' immagine non passa

Avolte la sola pre-
senzadell’allena-
tore puo trasmet-
tereall’atletao
all'allievo messaggi
importanti.
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Insegnamento e allenamento

La metafora costituisce una
forma particolare di immagine
sonora.

Se siaffrontala lingua sottol'aspetto del suono, cioé come
espressione verbale e melodica del flusso motorio, allora il
linguaggio & da considerarsi al servizio del «timing» e del
ritmo. L'intonazione melodico-verbale dei processi motori
si esemplifica bene nella formulazione «wongwang!», che
per pitldi 30 anni, un campione olimpico svizzero dibob ha
utilizzato quale aiuto mentale nella visualizzazione diuna
precisa combinazione dicurve della pista di bob di San Mo-
ritz; egli utilizzava questo codice verbale come simbolo
complesso per l'organizzazione dei suoi movimenti (cfr.
Hotz,1997).

Parlare con il preciso obiettivo
di dare un ordine alle sequenze
motorie.

1l linguaggio svolge, nell'apprendimento dei movimenti,
una funzione regolatrice. Questo perché esso ¢ costruito in
modologico e strutturato.In questo senso essoha un carat-
tere ordinativo, nel senso che permette di organizzarele se-
quenze del movimento sottolineandoneimomenticentra-
lie contribuendo cosiall'organizzazione e alla strutturazio-
ne del gesto atletico.

Questi aiuti verbali (mentali) possono essere utilizzati in
modo efficace attraversole autoistruzioni (cfr. prossima te-
si), al momento in cui esse sono accompagnate da precisi
codici vocali personalizzati, che svolgono la funzione rego-
latrice di impulso scatenante della sequenza motoria.

in modo primario attraverso la «ratio»; le immagini
permettono una sperimentazione migliore delle rap-
presentazioni complesse, il cui significato viene colto
in modo piuistruttivo e chiaro.

I movimenti possono costituire, sotto forma di me-
tafora, un mezzo per scambiare messaggi, intenzioni,
piani, necessita o opinioni personali (cfr. «mobile»
1/00).Le metafore sono una forma particolare di dialo-
go fral'uomo e il suo ambiente circostante. Come sot-
tolinea Peter Kotzurek, gia la sola presenza fisica del-
I'allenatore o del docente, puo trasmettere, all'atleta o
all’allievo, messaggi importanti per I'apprendimento
di unesercizio. A volte, secondo Kotzurek, € sufficiente
un contatto visivo per trasmettere quelle indicazioni e
quel sostegno di cuil'atleta ha bisogno. Un buon alle-
natore infine deve sapere quando utilizzareillinguag-
gio per comunicare e quando invece sono necessari al-
tri mezzi.

Accompagnare i movimenti con espressioniverbali,
migliora la loro forza espressiva, attraverso una pre-
senza cosciente e una maggiore chiarezza delle rap-
presentazioni del movimento. Si potrebbe addirittura
direcheillinguaggio &l'espressione piu astratta diim-
magini vissute.
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Le autoistruzioni
migliorano l'efficacia
dell’lapprendimento
e favoriscono
indipendenza.

Attraverso la verbalizzazione delle
proprie rappresentazioni motorie e
possibile, per chi apprende, riuscire
ad ordinare in modo obiettivo le se-
quenze motorie. In questo modo &
quindi possibile trasmetterle, discu-
terle e correggerle. Probabilmente
attraverso questo processo si riesce
anche a stimolare l'interiorizzazio-
ne. Limportanza delle autoistruzio-
ni quale caratteristica del gesto atle-
tico svolto in modo intelligente, &
evidenziata anche da Kotzurek. In
questo senso diventa importante
anche l'uso corretto del pensiero lo-
gico e del linguaggio, in modo che
'atleta sviluppila coscienza deisuoi
obiettivi e di come intende raggiun-
gerli.

Ricerche scientifiche hanno dimo-
strato l'importanza dell’autoistru-
zione, evidenziando gli effetti com-
binati che possono essere raggiunti
tradimostrazioneeistruzione. m
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