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Il nuoto originario

Cosa hanno a che vedere gli esercizi di percezione

del corpo con I'apprendimento motorio? Moltissimo,come mette in evidenza
un colloquio con Edith De Jaco-Stebler.

ome il gatto davanti alla tana
< ‘ c deltopo.Scioltoe pronto a reagi-
re.» Edith De Jaco-Stebler, inse-
gnante di educazione fisica del Liceo di
Bienne, spiega quale sia lo stato che si
vuole raggiungere nel Taichi precisando
comunque che «rilassato,non vuole dire
molle. Perché nell'insegnamento dell’e-
ducazione fisica la mollezza non & un
obiettivo che vogliamo raggiungere».
Cosl, ecco gettato un ponte trala tecni-
cadiuno sport di combattimento orien-
tale el'insegnamento dell’educazione fi-
sica d'impronta occidentale. Edith De Ja-
co-Stebler va ancora oltre. Per lei un ap-
prendimento motorio globale si basa
sempre sulla percezione e sull’attenzio-
ne verso il corpo. Naturalmente ci sono
sempre talenti motori che apprendono
rapidamente tecniche complesse con il
metodo basato sulla dimostrazione e I'i-
mitazione e riescono ad applicarle. Perd
cio sarebbe troppo per la maggior parte
degli allievi.

Dal galleggiare ...

Servendosi dell’esempio del nuotolano-
stra interlocutrice espone cosa vuole di-
rearrivare —attraversola percezione del-
lo stato psicofisico — ad un migliore rap-
porto con l'elemento «acqua». Lavvia-
mento al nuoto non deve avvenire
attraverso l'assegnazione di compiti e
l'apprendimento delle tecniche. Chi ap-
prende, in acqua fa vari esperimenti con
il proprio corpo. In questo «nuoto origi-

nario» il docente non da istruzioni, ma
chiede: «Inche posizione devo mettermi,
per farmi sostenere dall’acqua? E per ot-
tenere che cio avvenga, come si compor-
talarespirazione? Che effetto ha il cam-
biamento del volume dell’aria nel mio
corpo?». Lelemento «acqua» non deve
essere una costrizione: invece per prima
cosa si deve sperimentare con dolcezza
una delle principali qualita dell’acqua:
essa sostiene il corpo che vi & immerso.

...anuotare

Questaesperienzafa perdere molte pau-
re dell'acqua. Senza questa confidenza
con l'acqua e impossibile apprendere
unatecnica economica per nuotare. Ora,
nell'apprendimento della tecnica non si
tratta solo di sfruttare la resistenza del-
l'acqua: anche qui, in primo piano vi
debbono essere domande, non esercizi:
«Come posso percepirelaresistenza del-
I'acqua? Come debbo usare la resistenza
dell'acqua per farmi sostenere in modo
ottimale e spostarmi pit rapidamente?
Da questo punto di vista, che cosa ci pos-
sono insegnare gli animali acquatici?»
Per Edith De Jaco-Stebler questo metodo
& anche molto piu divertente ed econo-
mico: «ci sono allievi che fanno progres-

si enormi in due lezioni e che si immer-
gonoe simuovonosenzapauradovenon
sitocca» e che (aspetto ancor piu impor-
tante) hanno scoperto ed appreso come
farlo da solj, sulla base dell’'esperienza
del proprio corpo.

La pallavolo & come il Taichi

«Esercitarsi senza esercizi» e sperimen-
tare la percezione del proprio corpo (v.le
pagine 14 e 15) non vuole dire rilassarsi.
Gli allievi debbono provare di quanta
tensione ha bisogno il corpo perché si
possa sedere, stare sdraiati, stare in pie-
di,camminare o praticare sport.Infin dei
continon e importante a quale forma di
movimento si stia lavorando. Nella rice-
zione della pallavolo sono necessari, in
primo luogo, molta attenzione e la pre-
parazione all'impatto con la palla. All'i-
niziola tecnica & menoimportante. Que-
sto atteggiamento fondamentale che
troviamonella pallavolo,maanchein al-
trisport,pudessere paragonatoal Taichi.
Anche quando pratichiamo uno sport
che conosciamo bene, dovremmo essere
in grado di sentirci come il gatto davanti
alla tana del topo, del quale abbiamo
parlato all'inizio: in tutta scioltezza, ma
pronti areagire. m

_ Edith De Jaco-Stebler, ¢ docente dieduca-

zione fisica presso il Liceo di Bienne. Le foto di queste pagine
sono state scattate durante le sue lezioni.
Indirizzo: dejaco@sis.unibe.ch
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L'acqua mi
sostiene!
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