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Studio // Movimento e cognizione

Più coordinati, meglio
concentrati

Irrequietezza e mancanza di concentrazione sono fattori che oggigiorno contraddistinguono la

quotidianità scolastica. Uno studio tedesco enuclea che dei carichi aerobici possono influire

positivamente sulle capacità cognitive. Un motivo in più per animare le lezioni con maggior
movimento.

Henning Budde, Sascha Pietrassyk-Kendziorra,foto: Daniel Käsermann

Sono sem pre più numerosiidocentichelamentanocrescentistati
d'irrequietezza efrequenti cali di concentrazione durante le lezioni.

Una situazione che spinge a trovare delle soluzioni per contrastare
attivamente questo processo e riportare in aula la concentrazione,

presuppostofondamentale per un buon apprendimento. In diverse

pubblicazioni si parla di un miglioramento delle prestazioni fisiche

e mentali attraverso delle attività motorie. Particolarmente adat-

te alio scopo sono le offerte di movimento che associano un carico

aerobico alla forza e ad elementi legati alla mobilité (Kramer et al.,

2006). Esercizi, questi, che coinvolgono anche le capacità coordi-
native. Finora,tuttavia, non è ancora stato provato in quale misura

un carico coordinativo possa agire efficacemente sulla capacità di

concentrazione degli allievi. Durante degli esercizi basati sulla coor-
dinazione la prima cosa ad essere attivata è il cervelletto, responsa-
bile — oltrechedei processi motori-anchedi innumerevolifunzioni

cognitive, corne ad esempio la concentrazione e la memoria a breve

termine, la cosiddetta working memory (Allen et al., 1997). Grazie

allestruttureneuronali.checontrollano la coordinazione corne pure
determinatefunzioni cognitive, si suppone che degli esercizi bilate-
rali basati sul la coordinazionesiano in gradodi migliorarela velocità

e la precisione délia concentrazione.

Due fasi di misurazioni
Centoquindici allievi di una scuola sportiva di Berlino, per un totale
di 91 maschi e 24femmine in etàfra i 13 e i 16 anni.furonosottoposti a

dei test volti a misura re la loro capacità di concentrazione dopo degli
interventi di diversa natura. Il livello di concentrazione fu rilevato

tramite il test d2 (Brickenkamp 2002; v. riquadro), distintosi in vari

studi per la sua effïcacia e riconosciuto a livello internazionale. Le

misurazioni furono eseguite al termine di una normale lezione (Ti,

pretest),dopo una partita di pallavolodi dieci minuti (T2 PV) e dopo

degli esercizi basati sulla coordinazione pure délia durata di dieci

minuti (Ï2 EC) (Buschmann et al. 2002). Nel corso di entrambi gli

interventi, agli alun ni fu misurata lafrequenza cardiacacon l'ausilio
di un cardiofrequenzimetro Polar. I test furono poi ripetuti una setti

mana più tardi in entrambi i gruppi d'intervento (T3 PV;Ï3 EC) e quel

giorno ai ragazzi fu vietato di praticare qualsiasi attività sportiva.

Gli esercizi coordinativi sono più efficaci
I componenti di entrambi i gruppi d'intervento miglioraronoin modo

significativo la loro prestazione passando dalla fase di pretest d2 (Ti)

ai posttest (T2,T3). Il gruppo d'intervento «esercizi coordinativi» ot-

tenneperôrisultati migliori dalTi alî2 e dal T2alT3,rispetto al gruppo
pallavolo (cfr.fig.i). Da notare che non fu rilevata alcuna differenza

fra i due gruppi dal profilo délia frequenza cardiaca.
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La forza degli esercizi bilaterali
Grazie a questo esperimento è stato possibile dimostrare che dieci

minuti di attività fisica svolti in una scuola sportiva, in cui gli allievi
assolvono in ogni casodei compiti basati sul movimento,influiscono

positivamente sulla concentrazione. Il fatto che la frequenza cardiaca

media fra i due gruppi non présentasse differenze rilevanti è da attri-
buire ai carattere coordinativo dell'esercizio, da cui dipendono le

disparité significative.

Figura i: prestazione durante il test d2 in funzione del

giorno di svolgimento del test e délia disciplina svoita.
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L'aumento délia prestazione in entrambi i gruppi rilevata al

momenta del T3, sulla base dell'effetto prodotto daN'esercizio durante
il test d2, è da analizzare con un certo occhio critico, poiché indica

un incremento più elevato nel gruppo che ha svolto degli esercizi

coordinativi. I risultati dello studio confermano la nostra ipotesi se-

condocui esercizi bilaterali fondati sulla coordinazione agisconopo-
sitivamente sull'elaborazione successiva di compiti che richiedono

concentrazione ed attenzione. Una spiegazione possibile potrebbe

esserechegli esercizi basati sulla coordinazionestimolino maggior-
mente aree del cervello come i lobi frontali e il cervelletto, ovvero
del le zone che vengonosollecitate perfornire prestazioni cognitive,

come la capacité di concentrazione.

Conclusione: i risultati ottenuti sostengono la tesi secondo cui è

necessario promuovere maggiormente il movimento a scuola. Par-

ticolarmente positivi sembrano essere gli esercizi di natura coordi-

nativa.
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Come si è proceduto
Esercizi di coordinazione: da un programmadiformazioneimpostatosullacoordinazionedestinato
ai calciatori (Buschmann et al. 2002) furono selezionati alcuni esercizi che prendevano in conside-

razione diverse capacité bilaterali coordinative (ad es.equilibrio, reazione.adattamentoedifferen-
ziazione). La predominanza di una parte del corpofu esclusa perfacilitare la connessione dei due

emisferi. Gli esercizi furono eseguiti per postazioni.adognunadellequali furono assegnati non più

diquattroallievi.Complessivamente,gli alunni eseguirono cinque diversi esercizi di coordinazione

e per ognuno di questi, i ragazzi avevano a disposizione 100 secondi di tempo, 20 dei quali erano

necessari per spostarsi da una postazioneall'altra (in totale ca.io minuti).

Lezionedieducazionefisica «normale»: gli allievi giocavanoa pallavolo perdieci minuti e.sebbene

tuttifrequentassero una scuola sportiva, le competenzespecifiche legate alla disciplina inquestione
erano minime, poiché nessuno la praticava regolarmente. Inoltre, conformemente all'esercizio da

svolgere, le esigenze in materia di coordinazione erano modeste.

Testcognitivo:il livellodi concentrazione degli allievi fu analizzato tra mite il test d2 di Brickenkamp

(2002), da svolgere con un foglio caratterizzato da 14 righe formate da 47 singole lettere (d e p)

disposte a caso. Il compito consiste nell'apporre due tratti di matita sopra ogni «d» in un lasso di

tempo di 20 secondi. II livello di concentrazione si ottiene sommando le lettere contrassegnate

correttamente meno quelle evidenziate in modo sbagliato.

Esercizi: d d d

Rigadell'esercizio:^ p /f d / / p d jtK p d .cK ^ck d pp xf' d p d

l 2 3 4 5 6 7 8 9 10 n 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22

Figura 2:esempiodi test d2con una sequenza compilata correttamente.
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