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Come sviluppare gradu

ALY

possibile controllare coscien-

temente i processi d’allena-

mento in modo tale da au-
mentare volutamente l'attenzio-
ne? Esistono compiti da assegnare
e riflessioni metodologiche che ci
permettono di integrare gradual-
mente |a capacita di concentrazio-
ne nellacostruzione e della pianifi-
cazione dell’allenamento? Nella
formazione tecnico tattica si ap-
prende a riconoscere situazioni
e dati di fatto, ad anticiparli e a
prendere le decisioni opportune.
E naturale che, contemporanea-
mente venga sviluppata anche la
capacita di spostare adeguata-
mentela propria attenzione.Pero &
difficile strutturare il processo di
insegnamento ed allenamento in
modo tale che al centro vi sia il mi-
glioramento dell’attenzione. Se si
vuole che ci6 diventi possibile, oc-
corre che sia chiarala funzione che
I'attenzione svolge nei diversi sta-
di (gradi) dell'apprendimento. Qui
di seguito, utilizzando il modello
a tre stadi di Arturo Hotz,vengono
mostrate alcune linee guida per
comprendere il processo d’allena-
mento. | suggerimenti metodolo-
gici pubblicati a pag. g si riferisco-
no ai processi «percepire», «elabo-
rare» e «applicare», e ai rispettivi
stadidiapprendimento.

Erik Golowin
golowin@bluewin.ch

Percepire

Dapprima orientarsi verso I'esterno.
Poiché peril principiante, le infor-
mazioni prevalentemente sono
nuove, siorienta soprattutto sulla
struttura (forma) esternamente
visibile del movimento.Per cui
assume le informazioni rilevanti
secondo modalita audiovisive
(guardare/sentire) e/o tattili (tocca-
re).

Percezione interna ed esterna.

Poiché i pit esperti hanno stabilizza-

to alcunivalori di riferimento per
quantoriguarda il corpo ed il senso

del movimento, gia mentre assumo-

no informazioni possono percepire
alcuni elementi dei movimenti.
Percio, in questo stadio le informa-
zioni, per una percentuale impor-
tante, possono essere assunte per
viacinestetica.

Il movimento viene vissuto global-
mente. In questo stadio chiappren-
de dispone d’esperienze di movi-
mento diversificate. Un movimento
nonviene pill percepito come
processo lineare,ma come forma
(struttura) tridimensionale. Un
ruolo decisivo viene svolto dall'inte-
razione tra percezioni cinestetiche e
vestibolari (equilibrio).

Elaborare

Sviluppo di unsenso del movimento
edel corpo. Inquesto stadio,elabo-
rare leinformazioni ricevute vuole
dire sviluppare un senso del movi-
mento e del corpo, nel qualessi
possano associare e poi rintracciare i
nuovi movimenti appresi. Cosi
vengono acquisite conoscenze che
diventano valori di riferimento per
sviluppi ulteriori.

Sviluppare una rappresentazione
globale del movimento. Variazioni
ditipo diverso permettono provare
nuove esperienze; percio chiappren-
de puo sperimentare rapporti
interni di controllo.La rappresenta-
zione del movimento viene perfezio-
nata grazie al senso del movimento,
ma anche grazie alla sua compren-
sione mentale.

Sviluppare unintuito motorio.
Lintuito motorio permette disvol-
gere un'azione motoria ottimale dal
puntodi vista spazio-temporale e
del dosaggiodell’energia. Uno
sviluppo delle abilita tecniche
prolungato e realizzato con metodi
multilateralirende possibile lo
sviluppo di una capacita differenzia-
ta dipercezione e quindi una sensi-
bilita e capacita spontanea ditrova-
re informazioni.
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Applicare

Ottenere una precisione energetico-
dinamica. A questo stadio, chi
apprende deve eseguire i movimenti
con la massima precisione possibile.
Applicare significa realizzare la
precisione energetico-dinamica di
un movimento. In un primo momen-
tooccorre prestare attenzionealla
precisione spaziale, ma successiva-
mente, sempre pit anche a quella
temporale (timing).

Realizzare un processo dinamico
economico. Mentre sviluppa lasua
rappresentazione del movimento
chiapprendeimpara a collegare tra
loro capacita coordinative e capacita
condizionalied a controllarle sem-
pre meglio.Piu & dettagliata la
rappresentazione del movimento,
pitisara economico il comporta-
mento motorio!

Sviluppare una forma armonica.
Concentrazione, tecnica e tattica
debbono formare un tutto armoni-
co.Applicare quanto appreso non
significa altro che immergersi
globalmente nella situazionee
realizzare una forma di movimento
tecnicoda virtuoso, nella quale la
coscienza non € piu separata dall’a-
zione.
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Attenzione

Spostare I'attenzione verso I'inter-
no.Inlarga misura la riuscita dell’ap-
prendimento dipende dai processi
d’elaborazione delle informazioni.
Se chiapprende € in grado di sposta-
re la sua attenzione all’interno (cioé
sulla percezione del proprio corpo) &
possibile incrementare volutamente
la stabilizzazione del gesto tecnico
del movimento.

Collegare traloro la percezione
interna ed esterna. In questo stadio,
durante l'allenamento, il fuoco
attentivo viene volutamente varia-
to, spostandolo dall’interno all’e-
sterno. Se l'obiettivo e disviluppare
ulteriormente |a qualita dell’esecu-
zione del movimento, curandone i
dettagli,deve essere spostato
all'interno. Quando invece si vuole
perfezionare globalmente la tecnica
va diretto all'esterno.

Trovare |'unita con I'ambiente.
Quest’unita viene raggiunta se si
riesce a fondere tra loro tutti i fattori
interni ed esterni che influiscono
sull’'umore. Inoltre si deve riuscire a
spostare costantemente I'attenzio-
neversol'ambiente esterno e di-
menticare il proprio corpo.
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Linee guida metodologiche

Creare presupposti che favoriscono
I'apprendimento. Se si utilizzano gli
esercizi coordinativi adatti (ginna-
stica generale, gi gong) gli allievi
apprendono, fondamentalmente, a
sviluppare la percezione del proprio
corpo.Questi esercizi non debbono
essere eseguitiin modo superficiale,
ma con l'attenzione necessaria
affinché venga sperimentato glo-
balmente il senso del corpo.

Ottenere flessibilita e variabilita. Se
cisiorientasulla propria rappresen-
tazione del movimento, si sviluppa
sicurezza nell'esecuzione tecnica e
le abilita vengono stabilizzate. Piu si
riesce a spostare I'attenzione so-
prattutto all'esterno, pit sara facile
ottenere la forma tecnica voluta.

Stimolare la creativita. Se sivuole
mostrare che si possiede il pieno
dominio delle proprie azioni si
debbono utilizzare forme d'allena-
mento nelle quali l'attenzione viene
spostata sulla fluidita del movimen-
toosul ritmo,e non sulla forma. Nei
giochidisquadra ad esempiossi
lavora sul piano del ritmo di gioco.

Rilassamento - Rappresentazione mentale

Stimolare i processi d'elaborazione.
Seall’inizio e al termine dell'attivita
viene inserita unafase di rilassa-
mento si possono favorire i processi
d’elaborazione delle informazioni.
Metodi dirilassamentoed un alle-
namento finalizzato della respira-
zione permettono di aumentare lo
stato dicalma (tranquillita) e di
aumentare cosi l'attenzione.

Esecuzione ottimale graziealla
rappresentazione mentale. Un
allenamento di visualizzazione
eseguitoin uno statoquanto piu
possibile dirilassamento permette
dicontinuare a sviluppare le rappre-
sentazioni mentali del movimento
voluto. Dal tipo di sport dipendera se
nei programmi 'accento verra posto
piu sullaforma (abilita chiuse,
closed skill) o sulla funzione (open
skill, abilita aperte).

Aumentare I'energiainterna. Azioni
mentalidi prova con esercizi per
migliorare I'attenzione, il rilassa-
mentoe la calma interiore influisco-
no positivamente sui presupposti
mentali della prestazione. Cio puo
essere reso possibile da metodi di
rilassamento per la psicoregolazio-
needa tecniche di meditazione.



	Come sviluppare gradualmente l'attenzione

