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Psicologia in educazione fisica
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Siamo tutti vittoriosi

Nella lezione di educazione fisica non bisogna puntare alla prestazione massima,
bensi all'ottimizzazione globale delle capacita personali.| docenti sono chiamati a risvegliare e
a mantenere in ogni allievo I'interesse per I'esercizio fisico. In questo campo la psicologia -
puo fornire un prezioso aiuto.

Stefan Valkanover

suo comportamento, le sue esperienze e la sua valutazione

la psicologia puo fornire modelli esplicativi e di previsione.
Ela scuola ne € un esempio. La psicologia mette a disposizione
dei docenti, entro certi limiti, delle tecniche che possono esse-
re applicate per migliorare la probabilita di raggiungere gli
obiettividiinsegnamento e apprendimento. Ma cosa significa
concretamente per lalezione di educazione fisica?

I n qualsiasi ambito siha a che fare conl'essere umano, con il

Costruire lafiducia in sé stessi

La psicologia siinterroga sul perché i bambini durante la lezio-
ne di educazione fisica agiscano forse in modo piu impulsivo
ed emotivo che in classe o in cortile. Oppure, come si pué con-
vincere un bambino pauroso che puo riuscire il tuffo atesta dal
trampolino di 1 metro?

Dal punto di vista della psicologia, nella lezione di educazio-
ne fisica si tratta di utilizzare e di ottimizzare le abilita perso-
sperimentazione delle proprie competenze. Intrattenere una
buona relazione con il proprio corpo sviluppa la fiducia in sé
stessi — elemento essenziale per affrontare in modo aperto
nuove situazioni di apprendimento. Gliinsegnanti devono es-
sere attivi e attenti nei campi in cui una prospettiva psicologi-
ca (legata allo sport) puo portare un contributo essenziale al
raggiungimento di importanti obiettivi (in questo caso il so-
stegno e il rafforzamento della fiducia in sé stessi).

Accettare il proprio corpo

Per uno sviluppo sano dei bambini e dei giovani & importante
che essi accettino il loro corpo. A tale scopo, nel gioco e nello
sport possono essere sperimentati i propri mezzi e i propri li-
mitifisici, in modoindividuale o a contatto con altri.Il corpo,in
veste dimezzo creativo, non € unicamente uno strumento per
svolgere delleazioni, bensiancheilmezzo di collegamento con
il mondo esterno e in questo ruolo si riflette sugli altri indivi-
dui. L'essere umano & avvezzo a giudicare il proprio corpo: mi
piaccio? Sono troppo grasso? Sono soddisfatto delle mie pre-
stazioni sportive? Secondo lo psicologo dell'eta evolutiva Ro-
bert J. Havighurst, per poter parlare di uno sviluppo riuscito
(cfr. Havighurst,1972) a queste domande bisogna rispondere in
modo affermativo.

Leducazione fisica offre la possibilita non solo di distrarsi
con giochi divertenti o scoprire nuove forme di esercizio fisico,
ma anche di affrontarela questione dell’accettazione del pro-
prio corpo.

Suggerimenti pratici:

® Rafforzare o relativizzare i giudizi soggettivi parlando con
il/la giovane.

@ Discutere insieme in modo critico degli standard sociali le-
gatiall'aspettofisico e agliideali di bellezza.

® Proporre strategie di attivazione (per esempio 'iscrizione in
un centro fitness).
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Imparare il movimento

Nell'insegnamento di nuove forme di esercizio fisico,'impor-
tanza della psicologia sportiva ¢ indiscussa, sempre che la pa-
letta delle modalita di insegnamento vada oltre il principio del
«mostrare — imitare »! I docenti di educazione fisica hanno a
che fare con allievi molto diversi fra loro. Alcuni imparano in
modo molto efficiente osservando I'esecuzione dell’esercizio,
mentre per altri lo stimolo visivo deve essere suddiviso in se-
quenze (ad esempio delle fotografie) cosicché i punti cruciali
dell’'esercizio siano piu facilmente individuabili e praticabili.
Chi ha una capacita uditiva piu sviluppata necessita invece di
un accompagnamento ritmico-musicale. Gli allievi interessa-
ti agli stimoli tattici e cinestetici preferiscono dal canto loro
tuffarsi nell'esercizio senza istruzioni sulle modalita di esecu-
zione. Si tratta infatti di persone alla ricerca della sensazione
giusta e armoniosaattraversola costante ripetizione del movi-
mento.

{ Per uno sviluppo sano dei bambini e

dei giovani e importante che essi

accettinoil loro corpo. »

Quando si consultano comuni manuali didattici o si osserva
losvolgimento di una lezione colpisce il fatto che in questo set-
tore le strategie visive («mostrare — imitare», con I'eventuale
aggiunta di sequenze audiovisive) rappresentano le attuali
forme di trasmissione del sapere nella didattica dello sport.
Spesso, purtroppo, si presta poca attenzione alle tecniche ed
ai percorsi di apprendimento individuali: I'esecuzione quasi
perfetta di un esercizio da parte dell'insegnante puo spingere
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Spunti

Sudare meno e parlar di pia

Un docente che durante le sue lezioni agisce
tenendo contodei principidi psicologiadello
sport stimolaanche momentididiscussione
fragliallievi,ossiascambicomunisullosport
ingenerale,sulle lezionidieducazionefisica,
sull'apprendimento degli esercizi, sul pro-
prio corpo o sul fairplay nelle varie discipline.
Ilmezzo di comunicazione per questo genere
diriflessionie perl'appuntolalingua parlata.

In una materialegataal movimento,come
I'educazione fisica, ci si sente obbligati in-
nanzituttoa muovereil proprio corpo e dedi-
care troppo tempoalla discussione & una co-
sa malvista. Docenti particolarmente attivi
confessano a dentistretti che nell’educazio-
ne fisica ogni minuto senza movimento & un
minuto rubato. Nei i suoi assiomi della co-
municazione umana, Paul Watzlawick scri-
veva della necessaria interazione fra comu-
nicazione analogica e digitale. In parole po-
vere,lacomunicazione analogica rappresen-
ta, frale altre cose, I'espressione corporale, la
mimica e il movimento. Le forme di comuni-
cazione digitale sono invece le corrispon-
denze fra oggetto e parola come compaiono
nellalinguascrittaeinquella parlata. Secon-
do Watzlawick, questi concetti sono impor-
tanti nella trasmissione dei contenuti. La re-
lazione fra le personevieneregolatain modo
determinante dalla comunicazione analogi-
ca; per capirsi in un mondo interpersonale
come lo sono lo sport e I'educazione fisica
non ¢ sufficiente lasciare parlare unicamen-
te il corpo o comunicare a «<monosillabi». So-
lo la combinazione del linguaggio fisico e di
quello verbale offre la garanzia di una cono-
scenzaduratura ediun «saperfare» nell'am-
bito del movimento e dello sport.

Ergo: I'ottimizzazione delle capacita indi-
viduali nello sport non comincia necessaria-
mentedall’aumento del caricodilavoro,ben-
sidalleriflessionisucioche deve essere cam-
biato cosicché diventicio che dovrebbe esse-
re. Lintensita di una lezione di educazione
fisicanon simisura sempre dal numerodelle
goccedisudore e unariflessione ben calibra-
ta pud per certo condurre verso nuove pro-
spettive.
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all'imitazione unicamente quei pochi allievi con abilita al di
sopra dellamedia. Glialtri sentirannoinvece in modomarcato
la differenza dilivello e si diranno: «Tanto non ce la faccio co-
munque!».

Suggerimenti pratici:

@ Spiegarele sequenze dell'esercizio attraverso un numeromi-
nimo di direttive, aprendo cosi la possibilita a diversi percorsi
di apprendimento individualizzati.

@ Lasciareesplorare escoprire daibambinistessile strategie di
apprendimento piu efficaci.

Ottimizzare la qualita dell’esercizio

Se si considera il concetto dell'individualita nell’apprendi-
s'incontrano ad esempio nell’apprendimento di un movimen-
to sono molto diverse fra loro. Alcuni bambini hanno paura di
farsimale, altri invece si vergognano di fare I'esercizio davanti
atuttala classe e altri ancora fanno fatica a dosare la forza. Di-
versi tipi di tecniche di allenamento legate alla psicologia del-
lo sport, anche in ambito di educazione fisica, aiutano ad af-
frontare questi problemi e ad avvicinarsi al risultato desiderato.

Suggerimenti pratici:

® Introdurre degli esercizi di rilassamento come esperienza
contrapposta alle situazioni che suscitano paura.

® Focalizzare gli aspetti interni dei movimenti: far disegnare
su carta, con figure stilizzate, 1 punti cardine dell’'esercizio.

@ Prendersiiltempoeseguireiragazziinmodo costante quan-
dosiintroducono questi metodidi allenamento legati alla psi-
cologia.

Puntare sul fairplay

Le situazioni di violenza fanno parte della quotidianita dello
sportenonsaramaipossibile eliminare del tuttodalla palestra
le provocazioni e le infrazioni alle regole. E auspicabile, come
docente, agire in modo adeguato e ponderato nelle situazioni
delicate. Dal punto di vista della psicologia, affrontare questi
conflitti significa ovviamente studiare i presupposti dei com-
portamenti aggressivi degli allievi, proponendo poi delle mi-

suredidattiche. Quando simanifestamaggiormentela violen-
za? Punisco con fermezza le trasgressioni alle regole e discuto
di questi episodi con le persone coinvolte e con tutta la classe?

Suggerimenti pratici:

@ Discutere con gli allievi la propria concezione di sport e di
comportamento sportivo.

@ Dibattere con la classe del significato che ogni allievo attri-
buisce alla parola fairplay e del limite di sopportazione oltre
cui é vietato andare (vedi anche Luther/Hotz, 1999).

@ Parlare della violenza anche durantele lezioni di educazione
fisica.

Fungere da modello

Per molti bambini e ragazzi, gli insegnanti sono il primo e uni-
co intermediario professionale con lo sport e rappresentano
delle figure in cuisiidentificanoe su cui costruiscono il loro at-
teggiamento nei confronti della propria attivita sportiva. In
ambito di esercizio fisico, agli allievi dovrebbero essere richie-
sti obiettivi realistici.Il docente dovrebbe inoltre saper ricono-
scere altre motivazioni, al di 12 del rendimento e delle abilita
sportive, in chi pratica lo sport ed evitare cosi che al termine
della formazione scolastica e professionale gli allievi si allon-
tanino dallo sport. Chi valorizza le attivita sportive solo ad un
determinatolivello di prestazione offre infattia chi é sportiva-
mente meno dotato solo una minuscola chance di sviluppare
ulteriormente l'esperienza del proprio corpo in movimento.
Attenzione: non confondere mai capacita limitate con impe-
gno limitato!

Suggerimenti pratici:
@ Riflettere sul proprio ruolo di insegnante: cosa rappresenta
per me la «giusta attivita fisica» nella scuola?
@ Condividere altri possibili modi di essere insegnante, attra-
versoreciproche visite alezionidi colleghi.
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