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m Dossier // Lezioni con ritmo

Cogliere I'attimo

Preparazionead hoc // Ilritmoeiltempismoagevolano
I'apprendimento di gesti tecnici e trasmettono alle lezioni quel tocco
difantasiain pitu che ne aumenta l'efficacia.

Erik Golowin, Janina Sakobielski

» Letimologia della parola «ritmo» & di origine greca e
significa «cio che scorre e che si ripete sempre». Il ritmo,
daunlato,offre unastrutturache pudfungeredaorienta-
mento, mentre dall’altro concede spazio all'improvvisa-
zione e alla libera esternazione di sentimenti. Pianificare
inmodo ottimale unalezionesignificatener contodi tutti
quegli accorgimenti che agevolano i progressi senza ca-
dere nella monotonia o nella tendenza ad esercitare dei
movimenti in'modo tale da creare degli stereotipi, che
limitano o addirittura impediscono un apprendimento
creativo.

Uno spazio strutturato

Impartire una buona lezione significa trovare sempre il
momento pit adatto per cambiare il profilo dell’allena-
mento e spingere cosi gli allievi a doversi adeguare conti-
nuamente ad esso. In questo modo, i ragazzi sviluppano

una grande attenzione nei confronti del processo interno
e permettono al loro corpo di trovare da solo la maniera
piu appropriata per agire in modo efficace. | principi di
allenamento possono aiutare a creare determinate strut-
ture ma, nel contempo,bisogna pure disporre dello spazio
edellaliberta necessari per sviluppare pienamente il pro-
cesso di apprendimento. E il ritmo & un elemento molto
utile per creare queste condizioni durante la lezione.

Il dosaggio dei carichi o la sequenza con cui vengono
presentate delle variazioni sono aspetti decisivi per mi-
gliorarelalezione.lltrucco consiste nel mobilitare tuttigli
elementi che compongono la prestazione e nel collegarli
abilmente fra di loro. Lintensita dello sforzo non dovreb-
be focalizzarsi unicamente sull’aspetto energetico-con-
dizionale; I'integrazione di altri elementi legati alla sfera
mentale e sociale favorisce infatti lo sviluppo e consente
diattivare un processo di apprendimento creativo. //

» Letimologia della parola «ritmo» & di ori-
gine greca e significa «cio che scorre e che si

ripete sempre».
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Pianificare in modo ottimale
unalezionesignificatenercon-
to di tutti quegli accorgimenti
cheagevolanoiprogressisenza
cadere nellamonotoniaonella
tendenza ad esercitare dei mo-
vimentiin modo tale da creare
degli stereotipi, che limitano
o addirittura impediscono un
apprendimento creativo. 4«

Il ritmo, da un lato, offre una struttura che puo
fungere da orientamento, mentre dall’altro
concede spazio all'improvvisazioneeallalibe-
ra esternazione di sentimenti.
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