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Erik Golowin, Arturo Hotz

I'ajuto di un'immagine quanto pit possibile

ideale delle azioni motorie possiamo appren-
dere a dirigerein modo finalizzatoil processo di svi-
luppo (del movimento) ed in questo modo a favorir-
lonelsuoinsieme.Larappresentazione mentaledel
movimento rappresenta un collegamento tra rap-
presentazioni interne, che si sono sviluppate sulla
base di esperienze motorie e di conoscenze rilevan-
ti per 'apprendimento e sensazioni motorie, pit1 o
meno coscienti che, se necessario possono essere
comunicate solo attraverso metafore (cioé attraver-
so trasposizioni simboliche). Quando si ha a che fa-

Nel quadro dell’apprendimento motorio, con

La rappresentazione del movi-
mento, sala di comando per il
miglioramento della qualita

Gliuominidi successo compiono imprese notevoli grazie alla loro concentrazione e rivolgendo continua-

mente i loro sforzi nella stessa direzione.Quando vogliamo raggiungere un obiettivo importante dobbia-
mo indirizzare i nostri pensieri su binari regolari e senza scosse. Dobbiamo avere sempre in mente
il nostro scopo,in modo tale che per il nostro processo di sviluppo possiamo servirci degli eventi
che attirano la nostra attenzione. La forza mentale, che poggia sulla concentrazione, ci aiuta ad
apprendere a realizzare in maniera ottimale le nostre rappresentazioniideali.

re conlarappresentazione mentale del movimento
cisiimbatte in una difficolta rappresentata dal fat-
to che essa contiene, oltre alle cosiddette informa-
zioni oggettive sulle forme di movimento contenu-
ti composti di vissuti, di sftumature emotive e di va-
lutazioni individuali sul loro oggetto. Attualmente
le forme di allenamento mentale dirette al miglio-
ramento qualitativo delle abilita tecniche e dei pre-
suppostidi prestazione sonoabbastanza bene inte-
gratinellaformazionesportiva.Pero,nel processodi
apprendimento, vogliamo trovare forme miste in-
dividualmente ottimali tra forme mentali ed attive
di allenamento. Esistono possibilita, il cui effetto
puo essere simbolicamente paragonato alla tra-
sformazione dellalarva in farfalla.
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Vengono perse
molte opportunita

L'accentuazione cognitiva del processo diapprendi-
mento viene integrata quasi solo nello sport dialta
prestazione. Nello sport per il tempo libero ed in
quello scolastico, nello stadio dell'apprendimento
rappresentato dall'acquisizione (del movimento)
vengono utilizzate soprattutto delle metafore. For-
se, nell'insegnamento dell’educazione fisica, ven-
gono perse molte opportunita per lo sviluppo della
capacita di concentrazione, dell'imma-
ginazione, della percezione del proprio
corpo, della capacita di rilassamento,
della creativita interiore e di altre impor-
tanti componenti che collaborano a de-
terminare l'efficacia della rappresenta-
zione mentale del movimento. Se il no-
stro obiettivo pedagogico & quello difare
inmodochebambiniedadolescentipos-
sano sperimentarela pluralita dei movi-
menti, nella programmazione dell'inse-
gnamento, la rappresentazione mentale del movi-
mento assume un ruolo d'importanza centrale. Per
attuare questaideanon é sufficiente utilizzare me-
todi didattici ed esercizi di concentrazione diversi
con accento cognitivo, ma, nel quadro della forma-
zione si dovrebbe discutere di piu della funzione e
della struttura dei processimentalidiallenamento,
cosida creare indirizzi sensati per una programma-
zione dell'insegnamento che sirivolga anche a pro-
cessiinterni.

Differenziazione dei processi interni

Nel processo di apprendimento troviamo anzitutto
I'assunzione, dall’esterno, di informazioni che sono
rilevanti per 'apprendimento o per un comporta-
mento che sia adeguato alla situazione. Poinell’ela-
borazione sitratta diriuscire a classificare e collega-
re, quanto piu efficacemente possibile, le informa-
zioniche sono state percepite con quanto é stato gia
vissuto, sperimentato e memorizzato. Molti dei no-
strivissuti e delle nostre esperienze legate al movi-
mento possono essere rese pit 0 meno coscienti.La
possibilita di sostenere in modo ottimale questo
processo di collegamenti interni viene offerta dal
confronto conicontenuti coscienti per mezzo diun
processo intenso di rappresentazione, la rielabora-
zione mentale, la riflessione approfondita, la ripro-
duzione di sensazioni e I'anticipazione dell’agire.
Lattenzione & diretta sull'essenziale, e cid ci per-
mette di sviluppare valori interni di riferimento,
che portano ad una base globale d'orientamento.
Infine, nella trasformazione (in un movimento) tro-
viamolarealizzazione,adeguatarispetto alla situa-
zione, quella rappresentazione di esso che abbiamo
sviluppato quanto pit completamente possibile:
piu tale rappresentazione é dettagliata, piu sara
economico lo svolgimento del movimento! Anche
in questo caso il miglioramento di questo processo
dipende dall’attenzione:fino a che punto siamoan-
che in grado di realizzare quella rappresentazione
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del movimento che abbiamo programmato in mo-
dotale che possa essere variabile a secondadella si-
tuazione? Quali opportunita e quali stimoli didatti-
cimigliorano questa continua differenziazione del-
larappresentazione del movimento elasuatrasfor-
mazione?

Le prime rappresentazioni delle forme del movi-
mento sono di natura soprattutto visiva, e definite
nello spazio. Con il passare del tempo, poi, si svilup-
pa anche una percezione cinestetica piu dettaglia-
ta, cherappresenta il presupposto pertrovare e per-
cepire gli aspetti dinamici. Attraverso molteplici ti-

{{ Losviluppo e la realizzazione migliori

possibile della rappresentazione del movimento

sono l'obiettivo di ogni processo di
insegnamento e di apprendimento! ¥}

pi di variazioni gli allievi possono sperimentare i
rapporti interni di controllo (del movimento). Perd
si occorre riconoscere che variazioni scelte arbitra-
riamente migliorano l'effetto di gradimento nei
confronti dell'insegnamento, ma non ottengono
I'effetto voluto.Le differenze trale varie forme diva-
rianti debbono essere scelte, concatenate e dosate
in modo tale che servano a stabilizzare il nucleo
centrale del movimento ed a migliorare la com-
prensione delle molteplici possibilita di struttura-
zione dello spazio. La rappresentazione globale del
movimento viene perfezionata dalle sensazioni
motorie, ma anche dalla comprensione razionale.
Divagazionimentali,unariflessione troppointensa
e stati di irrequietezza disturbano questo processo.
Per aumentare l'efficacia diventa sempre pit im-
portantel'elaborazione in stato di quiete, e per que-
sta ragione esercizi mirati di rilassamento e di con-
centrazione possono agevolare il processo di
rielaborazione.

Regolazione dei sistemi di riferimento

Le conoscenze psicologiche cheriguarda-

no i processi cognitivi hanno fornito
molti ed importanti impulsi di pensiero

per una migliore comprensione dei pro-
cessiinterni di elaborazione. Per6 un mo-
dello cognitivo rappresenta solo una visio-
neimmiseritadellamentein quantonon per-
mette di spiegare i sentimenti impetuosi che
rappresentano il «sale» dell'intelletto. Sebbene la
ricerca l'abbia ormai rifiutata da tempo, in certi
scienziati predomina ancoral'idea che intelligenza
sia sinonimo diuna fredda, obbiettiva elaborazione
difatti. Nella testa di molti continua ad aggirarsil’i-
dea che il computer puo essere considerato un mo-
dello valido della mente umana. Con I'aumentare
della loro esperienza molti atleti sentono istintiva-
mente che un tale modello non corrisponde alla
realta, che la razionalita viene guidata dal senti-




mento, e ne puo essere sopraffatta. Un modello di pensieroche
cidovrebbe aiutare a sviluppare armoniosamente processiin-
ternied esterni ed a collegarli in modo efficace, nel quadro del
comportamento motorio, deve tenere conto dell'interazione
reciprocatra pensiero, sensibilita, statidi eccitazione fisiologi-
ca, tensioni nervose o riflessi condizionati. La rappresentazio-
ne deimovimenti si offre come vero e proprio concetto centra-
le,inquantorappresentala centrale dicontrollonella quale av-

vienela regolazione di tutti questi sistemi di riferimento.

Larappresentazione
del movimento é un
elemento importan-
techesisituafrala
sicurezza dell’orien-
tamentoela liberta
delsingolo. Per
ottenere una buona
qualita nella pratica

Movimento realizzato in modo dobbiamo elaborare

. . sg e . ge o . un modello interiore
ottimalein base a crltgrl individuali completo come

orientamento a
livello mentale.

Ottimizzazione
Perfezionp 1 funzionale della
rappresentazione del
movimento

Ottimizzazione formale
dellarappresentazione
del movimento

. Ottimizzazionedella .
rappresentazione e della
realizzazione

Elaborazione delle
basi psicofisiche della
prestazione (forme e
variazioni)

Prima rappresenta-
zione del movimento
darealizzare

Definizione del movimento darealizzare
(e ottimizzazione della predisposizione
ad imparare)
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Integrare

nell’azione metodica

Per riuscire a sviluppare ulteriormente il cammino
che porta all’apprendimento gli allievi hanno biso-
gni di informazioni. Ma una volta che le hanno re-
cepite, in un primo momento ancora non ne di-
spongono, percio debbono apprendere ad usarle.In
un certo qual modo il nucleo del nostro comporta-
mento € la coordinazione interiore. Con il concetto
di equilibrio in quanto meccanismo di autoregola-
zione, partiamo proprio dal fatto che alla base dello
sviluppo mentale non c’é¢ un piano prestabilito. La
sua caratteristica principale e invecela costruzione
e la strutturazione di nuove capacita, di nuove ar-
moniose strutture e quindi anche di nuove possibi-
lita di sviluppo. Per noi insegnanti si pone la do-
manda in quale modo possiamo comunicare le no-
stre rappresentazioniideali. Da questo punto di vi-
sta la rappresentazione mentale del movimento e
la sua funzione nella sua realizzazione offre una
possibilitaideale dirappresentare il processo disvi-
luppodichiinsegna edichiapprende attraversotre
settori. In questo modo si produce un modello con-
cettuale che puo servire da programma per una
programmazione metodica graduale dell'insegna-
mento e per meglio collegare traloro i diversi fatto-
ri che determinano la prestazione. Questi tre setto-
ri possono essere cosi illustrati:

1.Realizzazione ottimale grazie ad una
rappresentazione dettagliata

Lo scopo del processo di apprendimento & quello di
realizzare azioni motorie ottimali per quanto ri-
guarda tempo, spazio e dosaggio dell'energia. Pos-
siamo raggiungere lo scopo solo se i nostri sforzi
metodici saranno diretti allo sviluppo di una rap-
presentazione del movimento globale, ma differen-
ziata, che funga come una sorta centrale di control-
lo mentale che cimette in grado di integrare effica-
cemente nel processo di controllo dell'esecuzione
delmovimento,le esperienze che abbiamo elabora-
to complessivamente. Se vogliamo che il comporta-
mento motorio corrisponda ai canoni di una qua-
lita adeguata della loro realizzazione, le prime rap-
presentazioni dei movimenti voluti vanno svilup-
pate fino ad un punto tale da poter disporre di un
modello interno completo, che offrela possibilita di
realizzare volutamente il movimento in oggetto in
maniera ottimale per il chi lo esegue. In collega-
mento con tutto cid debbono essere elaborati i cor-
rispondenti presupposti psicofisici della prestazio-
ne. Ed a seconda del tipo di sport il processo di svi-
luppo diretto a rendere ottimale la rappresentazio-
ne del movimento avra accenti che saranno
orientati versolaforma (abilita chiuse, closed skills)
overso la funzione (abilita aperte, open skills).

2. Ordinare mentalmente I'attivita futura

Infine realizzare (il movimento) rappresenta una
fusione armonica con l'insieme della situazione
(con tutte le sue componentiinterne ed esterne che
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influiscono sull'umore), e cio presuppone una ela-
borazione ed una interiorizzazione finalizzate. Se
siamo in grado di dirigere sempre piti la nostra at-
tenzione versol'essenziale senzalasciarcidistrarre,
possiamo sviluppare esperienze che portano a for-
mare basi mentali globali d'orientamento: in que-
sto modo acquisiamo una maggiore sicurezza nel
riuscire ad eseguire movimentianchein condizioni
emotivamente difficili. La visualizzazione dello
svolgimento di movimenti e disituazionifuture,da
intendere comeloroesame e provamentale, aiutaa
garantire che le nostre capacita siano disponibili a
seconda delle situazioni. Il presupposto affinché
questi processi mostrino l'efficacia auspicata é lo
statorilassato di un «equilibrio fluido psico-fisico».
Le frustrazioni, od il timore di non riuscire rappre-
sentano alcuni esempi di cid che, influenzando il
campo emotivo, rende impossibile questo «fluire».
Saggiare e provare mentalmente, anche con eserci-
zi che lo sostengano diretti a migliorare la concen-
trazione, il rilassamento e la tranquillita, porteran-
no a dei presupposti mentali ideali della prestazio-
ne.Inquestamaniera sicercadisviluppare unosta-
to nel quale ci si immerge completamente e la
coscienza non é piu separata dall’agire.

3.Tradurre il kxmessaggio tecnico» in dialogo

Il «xmessaggio tecnico», che ci permette di estrinse-
care ed ampliare il nostro potenziale & formato da
abilita ampiamente sviluppate di creare forme di
movimento. Il dialogo tra allievi e docenti & espres-
sione di una comprensione complessiva dell'inse-
gnamento. In questo senso diventa una specie di
forma dirapporto globale tra partner, oin generale:
dell’arte di scambiare informazioni ed esperienze
tra individui. In quale modo coloro che insegnano
possono comunicarele loro rappresentazioniideali
(astratte) interne in modo tale che i loro allievi pos-
sano elaborare adeguatamente queste informazio-
nie sviluppare in tempi utili una rappresentazione
mentale differenziata delmovimento? Se cilimitia-
mo ad una modalita di comunicazione quale la di-
mostrazione ed il fare ripetere, che sono adatte so-
prattutto ai bambini piccoli ed ai principianti, dire-
gola ciriusciremo nella stessa misura limitata che
se sommergessimo gli allievi di informazioni ver-
bali. Se invece abbiamo valutatola realizzazione da
parte dei bambini e degli adolescenti come un’ela-
borazione dell'informazione realizzata attraverso
criteri finalizzati graduali, si trattera di fornire loro
impulsi ben dosati ed accordati. Se vogliamo con-
servare questa nostra attivita di consulenti attra-
verso spiegazioni otterremo successo solo se riusci-
remo a fornire accenti didatticamente efficaci. Se ci
serviamo della comunicazione verbale riusciamo
nel nostro obiettivo se siamo in grado di formulare
compiti motori adeguati o metafore che permetto-
no alla rappresentazione mentale del movimento
degli allievi di sviluppazrsi fino ad un punto tale di
coincidenza conlarappresentazionementale dinoi
insegnantiin modo tale da potere assumerela fun-
zione di una base di orientamento comune ad en-
trambi.
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informazioni dell’allie-
vo e serve alla consu-
lenza che seguira.
L'«occhio clinico» del
docente é nient’altro
chela facolta di giudi-
care la correlazione fra
le forme di movimento
esteriori e i processi
interiori che le guidano.

Untransfert attendibile del «<messaggio tecnico»ri-
chiede una comunicazione didatticamente effica-
ce. Le esigenze dei diversi sport che in parte sono
molto complesse presuppongono determinate abi-
lita che permettono di potere applicare impulsi per
esperienze individuali di movimento. Se lo sitradu-
ce in metodi ci6 significa, ad esempio elaborare va-
riazioni, rendere possibile all’allievo di fare espe-
rienza di differenziazioni sulle quali crescono nuo-
ve conoscenze per il perfezionamento della rappre-
sentazione del movimento. Grazie al dialogo si
possono intensificare i processi di sviluppo e si pos-
sono anche porre accenti a connotazione voluta-
mente emotiva, che contribuiscono a creare un cli-
ma che favorisce 'apprendimento.

Latmosfera adatta € un importante presupposto
se si vuole un insegnamento da programmare in
modo ottimale. m

10
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Scambio diinformazionie di esperienze
significative per 'apprendimento.
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le informazioniraccolte
con quanto giavissutoe
memorizzato. Lanalisidei
contenuti consente di
sostenere in modo ottima-
leil processo interiore di
collegamento delle infor-
mazioni fra loro. La rappre-
sentazione del movimento
che nerisulta permette di
guidare meglio il movi-
mento.

cobo di auesta edizione

n questa edizione di «<mobile» vogliamo fornire uno
spaccato delletendenze attualiin materia diformedi
allenamento mentale, fornire esempi che permetta-
no un maggiore confronto in questo settore e stimolino
in generale |a discussione su fino a che punto la proble-

matica della rappresentazione mentale del
movimento siaintegrata nell'insegnamen-
to e nell'allenamento. Rappresentazioni
(mentali) differenziate permettono un mo-
do di procedere ampio e metodicamente
finalizzato.
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