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Come sviluppare gradii
Epossibile

controllare coscien-

temente i processi d'allena-

mento in modo tale da

alimentäre voiutamente I'attenzio-
ne? Esistonocompiti da assegnare
e riflessioni metodologiche che ci

permettono di integrare gradual-
mente la capacité di concentrazio-

nenellacostruzioneedella pianifi-
cazione deH'allenamento? Nella

formazione tecnico tattica si ap-

prende a riconoscere situazioni

e dati di fatto, ad anticiparli e a

prendere le decisioni opportune.
È naturale che, contemporanea-
mente venga sviluppata anche la

capacité di spostare adeguata-
mentela propria attenzione. Perd è

difficile strutturare il processo di

insegnamento ed allenamento in

modo tale che al centrovi sia il mi-

glioramento dell'attenzione. Se si

vuole che ciô diventi possibile, oc-

correche sia chiara la funzioneche
I'attenzione svolge nei diversi sta-

di (gradi) dell'apprendimento. Oui

di seguito, utilizzando il modello

a tre stadi di Arturo Hotz, vengono
mostrate alcune linee guida per

comprendere il processo d'allena-

mento. I suggerimenti metodolo-

gici pubblicati a pag. 9 si riferisco-

no ai processi «percepire», «elabo-

rare» e «applicare», e ai rispettivi
stadi di apprendimento.

Erik Golowin

goiowin@biuewin.ch

Percepire

Dapprima orientarsi verso l'esterno.

Poiché per il principiante, le infor-

mazioni prevalentemente sono

nuove.si orienta soprattutto sulla

struttura (forma) esternamente

visibiledel movimento. Percui

assume le informazioni rilevanti

secondo modalité audiovisive

(guardare/sentire)e/otattili (tocca-

re).

Elaborare

Sviluppodi un sensodel movimento

e del corpo. In questo stadio,elaborare

le informazioni ricevute vuole

dire sviluppare un sensodel

movimento e del corpo, nel quale si

possano associare e poi rintracciare i

nuovi movimenti appresi.Cosi

vengono acquisite conoscenze che

diventano valori di riferimento per

sviluppi ulteriori.

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 attenzione alla

precisione spaziale, ma successiva-

mente.sempre più anche a quella

temporale (timing).

Percezione interna ed esterna.

Poiché i più esperti hannostabilizza-

toalcuni valori di riferimento per

quanto riguarda il corpo ed il senso

del movimento,già mentreassumo-

no informazioni possono percepire

alcuni elementi dei movimenti.

Perciô, in questo stadio le informazioni,

per una percentuale importante,

possonoessereassunte per

via cinestetica.

Sviluppare una rappresentazione

globaledel movimento.Variazioni

di tipo diverso permettono provare

nuoveesperienze; perciô chi apprende

puô sperimentare rapporti

interni di controllo. La rappresentazione

del movimento viene perfezio-

nata grazie al senso del movimento,

ma anche grazie alla sua compren-
sione mentale.

Realizzare un processo dinamico

economico. Mentresviluppa la sua

rappresentazione del movimento

chi apprende impara a collegaretra
loro capacité coordinative e capacité

condizionali ed a controllarle sem-

pre meglio. Più è dettagliata la

rappresentazione del movimento,

più sarà economico il comporta-

mento motorio!

Il movimento viene vissutoglobal-
mente. In questo stadio chi apprende

dispone d'esperienzedi
movimento diversificate. Un movimento

non viene più percepito corne

processo lineare, ma corne forma

(struttura) tridimensionale. Un

ruolo decisivo viene svolto dall'inte-

razione tra percezioni cinestetiche e

vestibolari (equilibrio).

Sviluppare un intuito motorio.

L'intuito motorio permette di svol-

gere un'azione motoria ottimale dal

puntodi vista spazio-temporale e

del dosaggiodell'energia. Uno

sviluppodelleabilitétecniche

prolungato e realizzato con metodi

multilateral! rende possibile lo

sviluppodi una capacité differenzia-

ta di percezione e quindi una sensibilité

e capacité spontanea ditrova-

re informazioni.

Sviluppare una forma armonica.

Concentrazione.tecnica e tattica

debbonoformare un tutto armoni-

co. Applicare quanto appreso non

significa altro che immergersi

globalmente nella situazionee

realizzare una forma di movimento

tecnico da virtuoso, nella quale la

coscienza non è più separata dall'a-

zione.
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Spunti

almente I'attenzione
Linee guida metodologiche Rilassamento - Rappresentazione mentale

1. stadin

d'apprendimento

acquisire e stabilizzare

Spostare I'attenzione verso I'inter-

no. In larga misura la riuscita dell'ap-

prendimentodipendedai processi

d'elaborazionedelle informazioni.

Se chi apprende è in grado di spostare

la sua attenzioneaN'interno (cioè

su I la percezione del propriocorpo) è

possibile incrementarevoluta mente

la stabilizzazionedel gestotecnico
del movimento.

Creare presupposti che favoriscono

l'apprendimento. Se si utilizzano gli

esercizi coordinativi adatti (ginna-

stica generale,gi gong) gli allievi

apprendono,fondamentalmente,a

sviluppare la percezionedel proprio

corpo. Ouesti esercizi non debbono

essereeseguiti in modo superficiale,

ma con I'attenzione necessaria

affinché venga sperimentatoglo-
balmente il senso del corpo.

Stimolarei processi d'elaborazione.

Se all'inizio e al termine delfattività
viene inserita unafasedi rilassamento

si possonofavorirei processi

d'elaborazionedelle informazioni.

Metodi di rilassamento ed un alle-

namentofinalizzato della respira-

zione permettonodi aumentare lo

statodicalma (tranquillité)edi
aumentare cosi I'attenzione.

2.stadlB

l'apprendimento

applicare e variare

3. stadio

d'apprendimento

creare e perfezionare

Collegaretra lorola percezione

interna edesterna. In questo stadio,

durante I'allenamento, ilfuoco

attentivo viene voluta mente va ria-

to, spostandolo dall'interno a ll'e-

sterno. Se l'obiettivo è di sviluppare

ulteriormente la qualité dell'esecu-

zionedel movimento,curandonei

dettagli, deve essere spostato

all'interno. Ouando invecesivuole

perfezionare globalmente la tecnica

va direttoall'esterno.

Trovare l'unité con I'ambiente.

Ouest'unità viene raggiunta se si

riesce a fonderetra loro tutti i fattori

interni ed esterni che influiscono

sull'umore. Inoltresi deve riuscirea

spostare costa ntemente I'attenzione

verso I'ambiente esternoe di-

menticare il proprio corpo.

Ottenere flessibilità e variabilité. Se

ci si orienta sulla propria rappresen-
tazionedel movimento,si sviluppa

sicurezza nell'esecuzionetecnica e

le abilité vengono stabilizzate. Più si

riesce a spostare I'attenzione so-

prattutto all'esterno, più saré facile

ottenere la forma tecnica voluta.

Stimolare la créativité. Se si vuole

mostrare che si possiede il pieno

dominiodelle proprie azioni si

debbono utilizzareformed'allena-

mento nelle quali I'attenzione viene

spostata sulla fluidité del movimen-

toosul ritmo.enon sulla forma.Nei

giochi di squadra ad esempio si

lavora sul piano del ritmodi gioco.

Esecuzione ottimale grazie alla

rappresentazione mentale. Un

allenamentodivisualizzazione

eseguitoin unostatoquantopiù
possibile di rilassamento permette
di continuare a sviluppare le rappre-
sentazioni mentali del movimento

voluto. Dal tipodi sportdipenderà se

nei programmi l'accentoverré posto

più sulla forma (abilité chiuse,

closed skill) o sulla funzione (open

skill,abilité aperte).

Aumentare l'energia interna. Azioni

mentali di prova con esercizi per

migliorare I'attenzione, il rilassamento

e la calma interiore influiscono

positivamentesui presupposti

mentali della prestazione.Ciôpuô

essere reso possibile da metodi di

rilassamento perla psicoregolazio-

needatecnichedi meditazione.
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