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L'ANGOLO di Giuseppe Mazza

Lo spirito che anima il settore ricerca e formazione della Federa​zione Italiana Canoa Kayak è cresciuto nell'autocritica e nel deside​rio di migliorarsi.

Per confermare queste prerogative nel corso di questi anni sono stati riveduti programmi didattici e analizzate le problematiche rela​tive all'attivazione e ai contenuti didattici dei corsi per l'abilitazione dei nuovi quadri tecnici.

La revisione delle progressioni didattiche dei corsi per allenatori di II categoria è stato un primo passo importante, il successivo è sta​to il miglioramento dei metodi di diffusione dei contenuti didattici nei vari livelli.

Per raggiungere questo scopo è stato creato un programma di dia​positive e formati nuovi quadri tecnici per consentire lo svolgimento dei corsi istruttori con personale tecnico e mezzi altamente qualifica​ti; per i corsi allenatori con sussidi didattici più adeguati e risponden​ti all'evoluzione delle Commissioni tecniche delle squadre nazionali.

Si aggiungono nuovi elementi al Centro Documentazione e al com​parto formazione, che a mio giudizio sono destinati a rappresentare in modo importante la forte volontà di voler crescere di questa Fede​razione.
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del Prof. Domenico Bresciani

Nuove proposte didattiche per l'apprendimento intelligente e cosciente negli sports in ambiente naturale a situazione variabile

La canoa è uno sport che presenta, a seconda delle specialità, connotazioni estremamente diverse, ma púò comunque essere collocato tra le attività in am​biente naturale con situazioni variabili. La variabilità delle condizioni è presen​te anche nelle gare in linea, in equipaggio, ma è determinante soprattutto nelle fluviale. Da qui la necessità di considerare l'apprendimento del gesto tecnico va​lutando nuove strategie metodologiche e tentando di percorrere nuove strade che aprono ad una didattica più articolata e che possa condurre in definitiva ad apprendimenti più duttili ed infine a risultati tecnici migliori. Questo nuovo itinerario metodologico‑didattico è stato intrapreso dal pro f. D. Bresciani nel​l'insegnamento dello sci alpino, ma potrebbe rivelarsi fruibile anche per la ca​noa, spece quella fluviale, a patto di lasciare vecchi e stereotipati schemi di insegnamento e di allenamento. Sarebbe un nuovo modo di considerare il no​stro sport e forse con un po' di disponibilità a cambiare e un pizzico di fantasia dei tecnici, si potrebbe approdare in futuro a risultati forse più positivi.

Cesare Beltrami

Molti allenatori ed istruttori utili

zano una didattica deduttiva per rea​lizzàre un addestramento sportivo. L'in​segnamento è ridotto alla trasmissiio​ne di informazioni tecniche e tattiche a cui uniformarsi per imitazione e ri​petizione dei gesti spiegati e dimostra​ti. Gli unici accorgimenti didattici sono la progressiosne per livelli tecnici, pas​sando dal più facile al più difficile e la scomposizione analitica dei gesti. Gli obiettivi principali sono l'adeguamen​to di tutti alla tecnica ed il raggiungi​mento di prestazioni agonistiche ele​vate. In questi ultimi anni assistiamo ad un cambiamento della didattica, so​prattutto nelle discipline ad elevata va​riabilità ambientale e con adattamento alle situazioni d'equilibrio. I principa‑
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li fattori che hanno favorito questa ten​denza sono a mio avviso:

1) l'aumento degli atleti e dei praticanti sportivi che non accettano più gli obiet​tivi di prestazione agonistica come uni​ci traguardi e motivazioni alla pratica sportiva.

2) la difficoltà di molti allenatori nel modificare automatismi degli allievi che non sono più efficaci quando cam​biano le condizioni di gara o i materiali delle attrezzature.

3) la perdita di motivazioni interne da parte degli allievi che svolgono educa​zione psicomotoria specifica con con​seguente perdita di risultati efficaci.

Si sono create così le condizioni per un cammino di ricerca e sperimenta​zione didattica che potrà mettere in co‑

municazione, con reciproco vantaggio, due mondi finora lontani: quello ago​nistico di prestazione, finalizzato al ri​sultato, e quello educativo‑funzionale, finalizzato alla sviluppo della persona e del sistema nervoso centrale. In alternativa‑antitesi all'addestramento sportivo, che utilizza il condizionamen​to nelle varie forme proposte dalle teo​rie associazionistiche della scuola behaviorista, a completamento dell'ap​prendimento per intuito (insight) pro​posto dalla scuola della Gestalt, la psicocinetica sviluppa una metodolo​gia particolare che va oltre le proposte della multilateralità del C.O.N.I., per​ché si pone il problema di come propor​re le attività motorie e non solo di variarle. L'attenzione alle scoperte neu​rologiche riguardanti le leggi dell'ap​prendimento motorio, il rispetto delle informazioni pedagogiche e psicologi​che delle correnti umanistiche​esistenziali e cognitive, hanno portato ad una didattica di tipo induttivo​euristico. La persona è considerata un essere unico, irripetibile, con una sto​ria in cui ha bisogno di essere prota​gonista attivo per vivere positivamente i valori della vita. Le capacità di crea​tività e fantasia sono potenzialità tipi​che della specie umana, che il tecnici​smo esasperato e la didattica dedutti​va tendono a limitare. La didattica in​duttiva, invece, non propone risposte modello a cui uniformarsi per imitazio​ne fin dall'inizio del processo di ap​prendimento, si preoccupa invece di creare le idonee situazioni‑problema per stimolare la ricerca personale del​le soluzioni, le analizza attraverso la di​scussione di gruppo, le rende coscienti attraverso la percezione corporee e spazio‑temporale, le confronta con la tecnica, attraverso le rappresentazio​ni mentali, per ottenere una motricità efficace e facilmente modificabile.

La fantasia e la creatività, utilizzate per l'attività motoria, stimolano lo scam‑
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bio di informazioni tra le cellule ner​vose deputate al al controllo motorio. La mancanza di modelli iniziali e di ri​sposte standard da imitare evita la "preprogrammazione rigida da parte del cervelletto dei gangli della base e delle aree premotorie associate" (J. Eccles‑L'io ed il suo cervello). L'interio​rizzazione (attenzione cosciente alle in​formazioni corporee e spazio tempora​li), consente un intervento della cortec​cia celebrale nella motricità intenzio​nale automatizzata. Essa favorisce inoltre lo sviluppo dello schema corpo​reo "operativo" e la presa di coscien​za delle differenze tra ciò che si sa fare e ciò che la tecnica propone. La tecni​ca diventa un mezzo per raggiungere l'efficacia motoria, finalizzata allo svi​luppo della persona in costante ricer​ca della verità. L'apprendimento diventa quindi un processo filosofico​esistenziale finalizzato al miglioramen​to delle condizioni di vita, alla scoper​ta e conoscenza di se stessi, dei propri comportamenti e delle reazioni a situa​zioni variabili. È una forma di allena​mento costante e significativo per consentire un'intervento della mente autocosciente nella gestione dell'inten​zionalità delle nostre azioni, evitando la sopraffazione degli altri (violenze agli stadi, gioco scorretto ecc ...) e ricer​cando 1'autoaffermazione nel rispetto dei valori della vita propria e degli al​tri. L'approfondimento motorio può es​sere diviso in quattro fasi:

1) l'esplorazione dei movimenti

2) la dissociazione (operazione della mente nell'analizzare e separare in più elementi il confronto di una percezio​ne o rappresentazione)

3) la stabilizzazione degli automatismi 4) l'acquisizione definitiva di una pras​sia (abilità motoria) che rimane nella memoria di lunga durata.

Il tipo di didattica utilizzata per l'apprendimento sportivo valorizzerà o ridurrà lo sviluppo di queste fasi in
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funzione degli obiettivi che si vogliono raggiungere e del tempo a disposizio​ne. La psicocinetica si preoccupa di svi​luppare le capacità funzionale del sistema nervoso centrale con l'insegna​mento di attività sportive. La funzione di base, prerequisito affettivo ‑ motiva​zionale per realizzare un apprendimen​to intelligente degli schemi motori, è l'attenzione. Questa funzione di vigilan​za e controllo degli scambi con le in​formazioni esterne ed interne, condi​ziona il tono muscolare ed il program​ma posturale su cui si costruisce il mo​vimento. L'attenzione è influenzata dagli stati emotivi ed affettivi che si in​staurano in base alla relazione con l'in​segnante, alle motiviazione interne, alla chiarezza degli obiettivi da rag​giungere, ai bisogni psicologici da sod​disfare ed al raggiungimento di risul​tati confortanti. La seconda funzione da sviluppare è la capacità di adattar​si spontaneamente alle situazioni con risposte motorie personali che si preoc​cupano di raggiungere lo scopo prefis​sato, con poco interesse alle modalità esecutive. È l'aggiustamento globale per tentativi ed errori di Le Boulch che sviluppa il concetto di Piaget delle leggi d'equilibrio tra accomodamento ed as​similiazione. Il valore principale è da​to alla ricerca delle soluzione e non tanto al risultato motorio in sé. Ogni dimostrazione e spiegazione gestuale, in questa fase eplorativa, limitano lo sviluppo di questa funzione ed il tem​po guadagnato con i modelli, si paga poi con l'incapacità di dare risposte fa​cilmente modificabili in situazioni va​riabili. Per evitare di affidarci solo alla bontà della natura e sperare nella na​scita di talenti capaci di interpretare in modo spontaneo, naturale ed effica​ce il modello tecnico proposto o addi​rittura di fornire nuove modalità vincenti, è possibile abituare tutti a ri​cercare l'elevata adattabilità all'ap​prendimento motorio, sfruttando le
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potenzialità di fantasia e ricerca per​sonali. È possibile in questa fase ridur​re le scariche inibitrici del circuito gama, generate dall'aumento dell'emo​zione negativa frutto di insucessi di fronte ad una elevata prestazione mo​torio obbligata. Raggiungere lo scopo finale proposto dall'insegnante, con modalità esecutive proprie ed infraco​scienti, aumenta la fiducia in se stes​si, nelle proprie capacità creando quel piacere personale fonte di motivazio​ni interne durature. Non preoccupia​moci dunque di dedicare tempo della nostra lezione per sviluppare questi au​tomatismi definiti "senso‑motori" cor​rispondenti al livello sottocorticale della motricità intenzionale ed espressi attraverso il processo di tentativi ed er​rori. La terza funzione da sviluppare è la capacità di percezione frutto della interiorizzazione delle informazioni

‑ propriocettive (fusi neuro muscola​ri ed organi tendinei, tensione, rilassa​mento muscolare)

‑ somatognosiche o sensibilità soma​tica (pressione, dolore, ecc.)

‑ della durata e della successione nel tempo dei movimenti

‑ dello spostamento nello spazio del corpo e dei suoi segmenti,

‑ della visione periferica e focalizza​ta nel controllo dello spazio,

‑ delle relazioni tra tempo e spazio (co​me il ritmo influenza la gestione e l'u​tilizzo dello spazio).

Questa funzione di interiorizzazio​ne, che si sviluppa nella fase di disso​ciazione dei movimenti, favorisce l'in​tervento della corteccia cerebrale rea​lizzando automatismi percettivo​motori. Non bisogna preoccuparsi se, in questa fase dell'apprendimento, la prestazione motoria è un poco goffa e non efficace, mala capacità di sentire il movimento è alla base dell'esecuzio​ne e della correzione degli automatismi rappresentativo‑motori. La quarta fun‑
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zinne da sviluppare è la capacità di ese​guire movimenti con rappresentazione mentale corretta e completa. A questo punto interviene la dimostrazione e spiegazione tecnica a cui adeguarsi. Le informazioni esterne, visive ed uditive, che danno l'immagine ideomotrice del movimento, devono sovrapporsi e con​frontarsi con quelle cinestesiche inter​ne, prodotte dalla attività motoria. Le informaziioni tecniche diventano in questo modo situazioni‑problema a cui adattarsi per raggiungere un'efficacia gestuale. La correzione dei movimenti non sarà la conseguenza di ripetizioni analitiche sterotipate, ma del gioco di attività neuro muscolare che consento​no il superamento cosciente dei bloc​chi d'apprendimento. Bisognerà stimo​lare percezioni individualizzate e fina​lizzate allo scopo specifico impadro​nendosi del corpo proprio anche nelle situazioni difficili. La stabilizzazione degli automatismi necessita di almeno sei esecuzioni. L'errore di molti allena​tori è di chiedere sempre di pensare agli errori da non fare o ai movimenti fondamentali ogni volta che si esegue un'azione motoria. Io credo invece che bisogna allenare ad esecuzioni effica‑

Domenico Bresciani

ci e naturali abituando l'allievo a non pensare ai movimenti, ma a scaricare la corteccia dal controllo della gestua​lità specifica, per la quale è specializ​zata la via extrapiramidale. Più la cor​teccia è libera dal controllo motorio au​tomatico, meglio lavora nel controllo delle informazioni esterne e nell'orga​nizzazione dello spazio e del tempo. Bi​sogna lasciare il tempo di verificare a che livello sono gli automatismi realiz​zati nella lezione o allenamento; finché continueremo a costringere gli allie​vi a tenere tutto sotto controllo del pensiero e della "volontà", non capire​mo mai la loro vera espressione moto​ria.

Di fronte a situazioni emotive difficili come gare o esami, è importante riu​scire ad essere naturali rilassati e cal​mi. Come impararlo se nessuno lo insegna e lo fa provare? A volte basta​no pochi atti respiratori liberatori, a volte un minuto da sdraiati per scari​care i muscoli mediali antigravitari, al​tre basta fissare un punto di riferimen​to su cui scaricare l'attenzione. Ognu​no avrà la sua soluzione ideale, l'impor​tante è aiutarlo nella ricerca confer​mando la validità della scelta.

si è diplomato in Ed. fisica nel 1977 presso ISEF di Brescia, insegna alle scuole Medie di Lumezzane, è maestro di sci e allenatore, ed è attualmente impegna​to, con altri docenti ISEF, su incarico della FISI, nella ricerca di una nuova pro​gressione metodologico‑didattica per l'insegnamento dello sci alpino nelle scuole italiane di sci.
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Prof. Andrea Baldi, Oscar Manzati, Angelo Mencarelli, Massimo Spelli, Filippo Zanotti

Lo sviluppo delle capacità coordinative in canoa fluviale

Per sviluppare le capacità coordina‑ da esercitazioni tipiche dello sport pra​tive si utilizzano un allenamento gene‑ tico, per cui in canoa sono le esercita‑

rale ed uno specifico.

Nella pratica dell'allenamento per la canoa come mezzi generali di allena​mento si utilizzano tutti quegli eserci​zi svolti a terra orientati al completa​mento dello schema corporeo tramite esercizi di coordinazione, orientamen​to spazio ‑ temporale, differenziazione, reazione motorio ritmizzazione, equi​librio statico ‑ dinamico.

Si utilizzeranno a questo scopo esercizi tipici di sports come atletica leggera, ginnastica a corpo libero, eser​cizio di equilibrio, anche sulla trave, vari tipi di strip, anche con la palla, ecc., sports di combattimento, sports inver​nali, sports di squadra, in genere sports diversi da quello praticato regolar​mente.

Per quanto riguarda i giochi di squadra nell'età giovanile sono usati il calcio e il basket.

Lo sci di fondo è molto utile nella canoa, anche per atleti evoluti, in quan​to comporta anche un notevole utiliz​zo delle capacità condizionali.

Per quanto riguarda l'allenamento specifico si dovranno variare continua​mente l'esecuzione dei movimenti e le condizioni esterne, combinare più abi​lità motorie, eseguire esercizi dopo un carico (ossia in condizioni di affatica​mento ‑ solo per atleti evoluti), variare le regole, modificare i compiti tattici.

Tale allenamento è caratterizzato
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zioni effettuate in acqua, comprese le azioni di transfert del lavoro svolto a terra, del gesto tecnico vero e proprio dello sviluppo di particolari capacità di accrescere la base motoria, cioè lo sviluppo di ciò che è specifico e quin​di difficilmente realizzabile a terra.

L'equilibrio, ad esempio, sia stati​co che dinamico, potrà essere provato a terra, anche in situazioni quantomai particolari, ma non potrà mai essere uguale a quello necessario in canoa: ec​co quindi l'importanza di sperimentar​lo in acqua nelle situazioni più etero​genee possibili.

Spostare i giovanissimi da una ca​noa da slalom ad una da discesa o da olimpica e viceversa, implicherà un au​mento dell'interessamento di moltepli​ci capacità coordinative.

Altri accorgimenti utili a questo scopo saranno sicuramente tutte le va​riazioni che si possono ottenre gio​strando, ad esempio, sulla posizione delle porte in un campo da slalom, op​pure, sul senso di rotazione intorno alle boe in un campo di olimpica.

Sarà sicuramente positiva anche una vasta esperienza su diversi tipi di acqua: morta, corrente, mossa, impe​tuosa (per chi è in grado), controcorren​te (traghetti).

Ciò porterà a trovarsi più spesso in luoghi e ,situazioni diversi acquisendo un vasto campo di sensazioni che a‑
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vranno anche l'effetto di creare un im​pulso motivazionale, incentivo nell'età giovanile (e anche non) all'apprendi​mento di sempre nuove abilità motorie.

LO SVILUPPO DELLE CAPACITÀ COORDINATIVE GENERALI

Sono alla base del movimento e, in​dipendentemente dallo sport praticato, contribuiscono alla formazione dello schema corporeo creando sempre nuo​ve situazioni di apprendimento.

Una delle capcità coordinative ge​nerali è quella di apprendimento mo​torio, la quale permette ad un indivi​duo di assimilare nuovi movimenti di giungere, attraverso la loro ripetizio​ne e dopo varie correzioni e adattamen​ti, alla stesura di un programma motorio interno appropriato e di ren​derlo preciso e permanente attraverso l'esercizio e l'allenamento.

Per valutare il grado di apprendi​mento motorio raggiunto è indispensa​bile utilizzare esercizi uniformati, tenendo conto del tempo impiegato per eserguirli e del numero di ripetizioni necessarie all'atleta per raggiungere un buon livello esecutivo.

A) tra capacità coordinativa genera​le e quella di controllo motorio permet​te all'individuo di controllare il movi​mento a livello conscio o inconscio, in modo tale che esso corrisponda ad un programma di azione precedentemen​te stabilito cioè anteriore all'inizio del movimento stesso e risponda adegua​tamente a schemi che richiedono la massima precisione a livello ritmico, spaziale e temporale.

Durante un'azione sportiva, quan​do compiamo dei movimenti che ren​dono precario lo stato di equilibrio, è molto difficile mantenere la coordina​zione, occorrerà allora una maggiore capacità di controllo motorio.

La terza capacità coordinativa ge​nerale, la capacità di adattamento e
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trasformazione dei movimenti, permet​te di combinare correggere e trasfor​mare il proprio programma motorio adattandolo a condizioni che mutano continuamente, imprevedibili e quindi diverse da quelle abituali.

È importante nella canoa, dove la situazione dell'acqua varia in continua​zione ed è pertanto difficilmente pre​vedibile: l'allenamento di questa capacità è possibile con esercizi che si diversificano dagli schemi motori pre​fissati, come pagaiare o eseguire un "passaggio" a ritroso, variare lunghez​za, larghezza, peso e forma dell'imbar​cazione e della pagaia (inclinazione, incidenza in acqua, pagaiare con il dor​so), esercitarsi quando cambiano le condizioni metereologiche quali vento, pioggia o la portata del fiume.

Lo sviluppo di questa capacità se​gue in maniera diretta quello delle ca​pacità di controllo motorie e di appren​dimento motorio, ed è strettamente as​sociata all'evoluzione della capacità di combinazione dei movimenti: all'inizio una capacità motoria viene appresa successivamente ne viene aumentata la capacità di controllo, ed in seguito quella di adattare il movimento alle va​riazioni interne ed esterne.

LO SVILUPPO DELLE CAPACITÀ COORDINATIVE SPECIALI

L'allenamento di queste capacità ri​veste un carattere di notevole impor​tanza e di una discreta difficoltà, in quanto quelle richeste in canoa, specie se fluviale, si possono sviluppare prin​cipalmente direttamente in acqua.

Un trascurato sviluppo delle capa​cità coordinative nell'età appropriata sarà sicuramente causa di errori tec​nici futuri difficilmente recuperabili in seguito.

Le capacità coordinative speciali che più delle altre interessano il cam‑
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po della canoa sono:

‑ capacità di combinazione motoria

‑ capacità di orientamento spazio ‑ tem​porale

‑ capacità di differenziazione sensoria​le (dinamico‑percettiva)

‑ capacità di reazione

‑ capacità di ritmizzazione ‑ capacità di equilibrio

CAPACITÀ DI COMBINAZIONE MOTORIA:

si manifesta quando un soggetto è in grado di svolgere movimenti in succes​sione o simultaneamente, inserendoli in un programma motorio unitamente strutturato.

Tale combinazione può avvenire, ad esempio, tra arti superiori e tronco, ar​ti inferiori e bacino, arti superiori e ba​cino, quindi in tutte le manovre che servono a dirigere e richiamare la ca​noa.

Si evidenzia combinando abilità già automatizzate come avanzare e sposta​re lateralmente la canoa con agganci.

CAPACITÀ DI DIFFERENZIAZIONE SENSORIALE (O DINAMICO PER​CETTIVA)

Permette di differenziare e di pre​cisare l'espressione dinamica, tempo​rale e spaziale del movimento in risposta alle percezioni esterne ed in​terne dettate dalle necessità specifiche di una certa attività.

ne e di rilassamento nell'impugnare la pagaia durante la passata e la fase aerea.

Porta all'autovalutazione della con​dizione e della posizione dei propri seg​menti corporei, in forma statica e dinamica, utilizzando punti di riferi​mento durante l'esecuzione del gesto.

Sarà quindi opportuno che l'allievo abbia sempre ben presente i concetti di destra e sinistra, prima e dopo, an​ticipo e ritardo, alto e basso, estensio​ne e flessione, simmetria della canoa, inclinazione avanti, indietro e laterale.

CAPACITÀ DI REAZIONE:

viene considerata come espressione della capacità di iniziare una risposta motoria, la più rapida possibile, dopo uno stimolo percettivo.

Per reazione semplice si intende la risposta predeterminata ad uno stimo​lo noto in precedenza, sia esso visivo, acustico, tattile e cinestesico.

La reazione complessa è data da più movimenti adeguati alla situazione che si modifica introducendo stimoli che possono essere più o meno noti, la​sciando all'esperienza un ruolo fonda​mentale nell'elaborazione delle infor​mazioni.

Pagaiare da un lato ed "appoggiare" dalla parte opposta immergendo la co​da o la punta della canoa facendole as​sumere un movimento rotatorio (con canoe da slalom), avanzare in debordèe alternando da un lato e dall'altro, avan​zare pagaiando con una pala da cana‑


Si manifesta nel dosaggio economi‑ dese per mano.

co e finalizzato dall'impegno muscola​

re e nel perfezionamento dei gesti

tecnici, in particolare da quelli carat‑ CAPACITÀ DI ORIENTAMENTO

terizzati da valutazioni qualitative. SPAZIO‑TEMPORALE:


Permette di eseguire esercizi che ri​

chiedono precisione, graduale aumen‑ permette di modificare la posizione ed

to
e controllo della forza, come la il movimento del corpo nello spazio e

capacità di alternare fasi di contrazio‑ nel tempo in riferimento ad un campo
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d'azione definito. L'affinamento di que‑ esempio ad un fischio dell'allenatore

sta capacità permette l'acquisizione del concetto di velocità e la valutazione delle sue variazioni.

Per svilupparla è necessario atte​nersi ad alcuni principi metodologici: osservare altri atleti in movimento, ese​guire spostamenti in spazi e su distan​ze prefissati, utilizzare spazi differenti da quelli uguali, usare attrezzi (pagaie, canoe, boe, paline) di dimensioni e pe​si diversi, utilizzare posizioni e movi​menti inconsueti, dare all'atleta la possibilità di osservarsi tramite regi​strazioni con video‑tape.

Esempi pratici di questi esercizi possono essere:

‑ coprire distanze diverse in tempi uguali e in tempi diversi

‑ coprire le distanze uguali in tempi uguali e in tempi diversi

‑ ipotizzare con quante pagaiate e/o in quanto tempo si copre una distanza

‑ coprire con lo stesso numero di pa​gaiate distanze diverse

‑ percorrere una distanza e poi provarci ad occhi chiusi

‑ raggiungere a segnali acustici diver​si, mete poste a distanza diverse

‑ traghettare in corrente fermandosi in un punto prestabilito

‑ variare la posizione del corpo rispet​to alle variazioni di stato o di moto del​l'imbarcazione.

Possiamo intervenire variando que​ste ultime, ad esempio aumentando quelle che l'atleta riceve attraverso i propri analizzatori (specchi in vasca di voga), oppure diminuendole (bendatu​ra o chiusura degli occhi, esclusione delle informazioni acustiche), provan​do fiumi con diverse caratteristiche di volume d'acqua, corrente e tortuosità, cambiando situazioni con o senza porte.

Possiamo eseguire partenze veloci da posizioni diverse: ad un segnale vi​sivo, acustico, tattile, far corrisponde​re compiti motori diversi, come ad
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pagaiare indietro, ad un battuta di ma​ni aumentare il numero di pagaiate, al​l'elevazione di un braccio girare la canoa di 180 gradi. ecc.

CAPACITÀ DI RITMIZZAZIONE:

è la capacità di contrarre e decontrar​re istantaneamente i diversi gruppi muscolari rispettando i giusti intervalli tra gli stimoli sensoriali.

Vi fa parte la capacità di adattarsi ad un ritmo stabilito o di mutano im​provvisamente, è determinante nell'ap​prendimento di ogni gesto sportivo e nello sviluppo tattico di situazioni in cui sono previste variazioni nella fre​quenza del movimento.

Per sviluppare tale capacità occor‑

re:

‑ semplificare i movimenti complessi secondo accenti ritmici, ad esempio scomporre il ciclo della pagaiata con​tando le sue fasi con

‑ ritmi variabili

‑ accentuare i ritmi esecutivi collegan​do i ritmi motori a quelli acustici (bat​tute di mano, fischi, megafono)

‑ aumentare o dimunire in modo flui​do e progressivo il ritmo di esecuzione ‑ regolare il ritmo delle pagaiate in fun​zione della corrente

‑ adattare il ritmo alla frequenza delle creste delle onde

‑ sincronizzare la rotazione del tronco accentuando il contrasto degli arti in​feriori.

CAPACITÀ DI EQULIBRIO:

se le altre capacità, nel limite del pos​sibile, si possono educare anche a ter​ra, l'equilibrio richiesto per la pratica agonistica della canoa si può allenare proficuamente solo in acqua.

Si possono provare ed inventare le
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più strane esercitazioni di equilibrio a secco, sia statico che dinamico, ma non si arriverà mai a simulare sufficiente​mente quello richiesto in acqua dalla canoa (specie se olimpica o fluviale in acqua molto mossa).

Tale capacità permette di mantene​re la giusta posizione nello spazio in ogni istante, di recuperare l'equilibrio del corpo dopo ampi spostamenti o in seguito a sollecitazioni diverse.

Per sviluppare questa capacità è ne​cessario attenersi ai seguenti principi metodologici:

‑ diminuire la base di appoggio

‑ eseguire spostamenti veloci con arre​sti improvvisi

‑ effettuare cambi di direzione e di senso ‑ effettuare rapidi spostamenti del ba​ricentro

‑ eseguire esercizi ad occhi chiusi.

Cominceremo ad esempio a varia​re la base d'appoggio, partendo con una canoa da turismo, passeremo poi ad una da slalom, ad una da discesa ed infine ad una da velocità.

Si può stare seduti, con le gambe fuori dall'abitacolo, in ginocchio ed an​che in piedi (molto divertente per i più piccoli...!) aiutandosi con la pagaia a mo' di bilancere.

Cambiare canoa con un compagno cercando di non ribaltarsi far rolla​re la canoa inoltrandola fin dove è pos​sibile compiere evoluzioni in acqua mossa rendendo continuamente preca​rio l'equilibrio ("traghetti", "candele").

Tali esercizi vogliono essere sola​mente alcuni esempi, sta alla fantasia di ognuno trovare il modo migliore per educare le capacità coordinative in ba​se al materiale a disposizione, nonché agli obiettivi da raggiungere.

ASPETTI PARTICOLARI DELL'ALLE​NAMENTO NELL'ETÀ EVOLUTIVA.

Le capacità Coordinative non inter‑
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vengono, come può sembrare, isolata​mente, ma sempre in modo comples​sivo.

Un ulteriore miglioramento di que​ste capacità è possibile solamente se in​terviene come supporto un aumento delle Capacità Condizionali non di​sgiunto da una forte spinta motivazio​nale e quindi dall'apprendimento di sempre nuove abilità motorie com​plesse.

Nel periodo evolutivo i bambini possono imparare a ragionare attraver​so il movimento, mediante l'inserimen​to di problemi tattico ‑ motori dappri​ma elementari, poi progressivamente più complessi, in tutte le attività mo​torie loro proposte.

È importante considerare le carat​teristiche psicologiche del bambino di questa età: l'evoluzione e la maturazio​ne psicologica progrediscono paralle​lamente rimanendo, però, costante​mente interdipendenti.

Dai 6 ai 10‑11 anni vi è la massima capacità di apprendimento che si evi​denzia dal punto di vista motorio con un notevole miglioramente delle forme motorie già note e con l'acquisizione di nuove forme motorie dopo pochi ten​tativi e poche correzioni, spesso senza spiegazione, subito dopo la dimo​strazione.

Per consolidare questi nuovi auto​matismi si possono utilizzare esercita​zioni che ripropongono gli stessi contenuti presentandoli in forma diversa.

Verso i 10 anni migliora la capaci​tà di analisi (consapevolezza dell'ap​prendimento) per cui diventa sempre più importante l'uso del sistema verba​le e simbolico per fornire le istruzioni del movimento e le correzioni.

Con l'entrata in epoca puberale la prestazione motoria migliora in modo evidente per le modificazioni struttura​li e funzionali principalmente a carico del sistema effettore neuromuscolare.

Queste modificazioni comportano inizialmente una temporanea sgretola​zione dei meccanismi coordinativi che devono essere riadattati alla nuova si​tuazione strutturale e funzionale.

Un aspetto dominante dell'allena​mento dei giovani è il principio della "multilateralità" cioè lo sviluppo di una preparazione generale basata su un repertorio motorio ad ampio raggio, su tutte le capacità motorie, evitando lavori standardizzati e ripetitivi e quin​di soprattutto la specializzazione pre​coce.

Tale principio nasce dall'esigenza di creare nel giovane, schemi motori ela​stici che rappresentino la base per creare schemi motori successivi.

I veicoli di questa importante tra​sformazione saranno i meccanismi di "transfert positivo" (influenza positi​va schemi motori nuovi e in via di ap​prendimento) e di "feed ‑ back" (aggiu​stamento di una risposta motoria nuo‑
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va in base all'esperienza derivante dal patrimonio motorio acquisito).

Occorre dare molta importanza al gioco, l'espressione del movimento che più è caratterizzata dalla motivazione.

Rappresenta il primo momento di assemblaggio di ciò che l'allievo ha ap​preso nelle esercitazioni analitiche e sintetiche ed è il mezzo migliore per stabilizzare, in situazioni non stereoti​pate, automatismi acquisiti.

Per il bambino che non ha ancora acquisito il piacere dell'autoperfezio​namento del gesto, il gioco deve esse​re utilizzato come importante mezzo didattico e non soltanto come momen​to ricreativo.

Sarà poi fondamentale per il ragaz​zo, usufruire di una certa ricchezza di mezzi di allenamento per sviluppare tutte le capacità condizionali e coordi​native costruendo così una stabile "im​palcatura" sulla quale sviluppare tutte le qualità fisiche.

F.LC.K.

Recensioni tecniche A cura di Alessandro Ristori

Questa rubrica curerà la presentazione di alcuni testi italiani e stranieri che potranno rappresentare un valido contributo per tutti coloro che vogliono cimen​tarsi nel difficile compito di insegnare o allenare.

Una lettura attenta e critica dei libri, che di volta in volta verranno presenta​ti, contribuirà certamente alla formazione culturale del nuovo modo di intende​re e praticare l'arte della didattica prima dell'allenamento poi, che racchiudono oggi in sé presupposti teorici mutuati da molte scienze: dalla psicologia alla pe​dagogia, dalla anatomia alla fisiologia, dalla fisica alla chimica, dalla sociolo​gia alla psicologia, etc.

Nostro intendimento vorrà essere proprio l'individuazione e la presentazio​ne di quei testi che possano produrre nel lettore, sia esso tecnico, atleta, allena​tore o altro quelle riflessioni e analisi critiche per migliorare la propria «cultura» in maniera sportiva.

Ursula Weiss e Beat Schori "Il fanciullo e lo sport di alto livello". Edizioni Società Stampa Sportiva ‑ Roma 1990 lire 20.000

Genitori, allenatori, insegnanti ed anche giovani atleti si rendono conto che praticare lo sport competitivo a li​vello elevato richiede un impegno sem​pre maggiore di tempo ed un allenamento sempre più intenso. È per​ciò scontato chiedersi a quali limiti si possa spingere l'allenamento di un'a​tleta, specie se giovanissimo. È anche importante sapere se sia possibile an​dare oltre questi limiti, a quali condi​zioni, quali siano le conseguenze negative che ne possano derivare, quale la loro portata.

Con questo interrogativo si presen​ta questo testo che, con un'attenta ana​lisi, cerca di fornire dati e poi con​siderazioni a tale riguardo.

I due autori della scuola federale di Macolin sono partiti dalla considera​zione che la presenza di giovani e gio​vanissimi nello sport di alto livello ha prodotto nuovi problemi. Federazioni, dirigenti, allenatori ed anche genitori
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hanno cercato di risolverli anche se in materia specifica non esistono degli studi molto approfonditi. Certo si è det​to e scritto molto sulla specializzazio​ne prococe o sullo sviluppo di abilità motorie, ma spesso si sono evidenzia​ti gli aspetti negativi di un certo tipo di allenamento.

Probabilmente esistono anche ca​ratteristiche positive di una program​mazione di lavoro con giovanissimi. Si tratta quindi di analizzare scientifica​mente queste caratteristiche e coniu​garle nel modo più giusto con lo sviluppo più generale del giovane.

Ecco quindi che sulla base di nume​rosi test elaborati ed inviati alle varie federazioni sportive, si sono potuti for​mulare quadri di riferimento ben pre​cisi.

Il testo è diviso in tre parti. Nella prima, dopo una breve introduzione, si considera, a livello generale, lo svilup​po fisico e psichico del fanciullo e del​l'adolescente. Nella seconda parte si prende in considerazione lo sviluppo fi​sico, le capacità di carico e di allena​mento nei giovani, riferendosi tra l'al‑

tro allo sviluppo dell'apparato motorio passivo (resistenze ai carichi e mobili​tà); allo sviluppo della muscolatura, ai pericoli dell'apparato locomotore di ec​cesso o carenza di sollecitazioni. La dottoressa Weiss analizza in ultimo la produzione di energia muscolare e la capacità di sforzo degli organi interni.

Nella terza sezione del testo il dot​tor Schori si occupa dello sviluppo psi​chico e di alcuni aspetti particolari sul piano pedagogico e psicologico dello sport competitivo a livello elevato con i bambini e gli adolescenti. Lo svilup​po della motivazione, della personali​tà, e gli effetti che lo sport competitivo, o meglio un certo tipo di attività spor​tiva, può comportare sullo sviluppo della personalità del giovane, sono il frutto di un'attenta analisi che si basa su una ricerca condotta su larga scala in differenti discipline sportive.

Un libro che non offre al lettore la soluzione del problema ma analizza in maniera chiara e sintetica il rapporto tra un più giusto sviluppo psico fisico del fanciullo e le sue possibili presta​zione di alto livello.

Loris Coppa "La memoria motoria" Edizioni Società Stampa Sportiva ‑ Ro​ma 1991 lire 20.000

È noto che esistono sport a situazio​ne fissa e altri a situazione variabile. Sia che ci si trovi di fronte ad un gesto ripetitivo o ad uno sempre diverso, per​ché diversa è la situazione in cui l'atle​ta agisce, la memoria motoria è alla base del gesto. Ancora più semplice​mente si può affermare che qualsiasi gesto motorie presuppone livelli e strutturazioni diverse di memoria. Chi affronta una discesa in fiume si trove​rà di fronte a situazioni diverse che riu​scirà a risolvere e superare anche in funzione della "adattabilità" motoria ad un gesto specifico in una situazio‑

14

ne particolare che probabilmente è sta​ta già vissuta molte volte e quindi me​morizzata. Ma anche chi affronta una gara su acqua di lago deve ripetere de​terminati movimenti a cui naturalmen​te non può e non deve pensare, nel momento della loro esecuzione. Non si potrebbe mai pensare di portare un piede avanti l'altro nella deambu​lazione!

Molti studiosi hanno contribuito con loro studi e saggi ad ampliare la letteratura in materia descrivendo fun​zionalità delle sinapsi, flussi nervosi, evidenziando e precisando leggi bio​meccaniche della motricità umana, de​scrivendo tecniche raffinate del gesto sportivo. L'autore di questo testo ha in​vece preferito "avvicinarsi gradual​mente al problema con semplicità ma con altrettanto rigore scientifico, so​prattutto avendo di mira gli aspetti di​dattici e metodologici dell'educazione motoria".

Il libro pur trattando di argomenti complessi ci viene presentato con un linguaggio semplice e quindi facilmen​te accessibile a tutti coloro che voglio​no riflettere sull'argomento, siano essi tecnici o educatori.

Anche se il testo non chiude un di​scorso ma al contrario offre notevoli spunti di approfondimento, indica al​cuni punti fermi nella formulazione di nuove didattiche e metodologie che l'autore espone nell'ultima parte del libro:

‑ 1 "L'educazione motoria nei primi die​ci anni di vita è in grado di condizio​nare tutto il successivo sviluppo cogni​tivo integrale dell'individuo, procuran​do tracce che vengono memorizzate a lunga durata e che, come tali, avranno un gran peso nella costituzione dei ti​pi, dei caratteri e della personalità. Tali tracce, oltre a fornire tutte le abilità motorie essenziali alla vita, costituisco​no anche il contenuto sul quale l'intel​ligenza potrà operare e svilupparsi".
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‑ 2 " L'utilizzazione delle attività moto​rie opportunamente alternate alle altre attività umane, mentali ed emotive, può favorire uno sviluppo integrale della persona più armonico e più equilibrato nelle età che seguono i dieci anni".

‑ 3 "Non basta ricordare un gesto spor​tivo, ma bisogna saperlo ripetere; es​so, cioè, non è come un concetto men​tale astratto che può essere fissato nel​la memoria senza che implichi la neces​sità di un azione fisica vera e propria".
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‑ 4 "Anche nei casi di lesioni celebrali non diffuse è possibile ripristinare la memoria eventualmente perduta o sospesa".

Questi punti, che volutamente sono stati riportati integralmente dalla con​clusione del libro, sono i binari sui qua​li si indirizza questo studio sulla me​moria motoria che, per le sue argomen​tazioni e per il taglio di approccio al problema, vale la pena di aver, per lo meno, consultato.

Centro Studi FICK ‑ Centro documentazione
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TITOLO
ANNO

Brodie‑Thornhill
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1985
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1988
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Il controllo dei movimenti sportivi
1988
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La valutazione nello sport dei giovani
1988
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1988
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1988
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1991
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Come apprendiamo
1985
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Il gruppo sportivo: elementi di psicologia
1988

B. Rossi
Processi mentali e sport
1988
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Psicologia dello sport
1988
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1985

M. Pieron
Metodologia dell'insegnamento dell'edu​
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1989

BIOMECCANICA

AUTORE

TITOLO
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Bagdanov‑Ivanov
Biomeccanica degli esercizi fisici
1989

V.B. Korenberg
Principi dell'analisi qualitativa biomeccanica
1983
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TITOLO
ANNO

E. Ciammaroni
La ginnastica periarticolare
1987

E. Ciammaroni
La Kinesiterapia delle algie vertebrali
1988

E. Ciammaroni
La Kinesiterapia delle carenze toraco‑
1988
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TESTI SCIENTIFICI
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TITOLO
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Fisiologia dell'esercizio nell'età volutiva
1988

Ottani‑Garuti
Traumatologia dello sport e pronto soccorso
1984

A. Dal Monte
Fisiologia e medicina dello sport
1984
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Le basi scientifiche del movimento umano
1984
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AUTORE
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Società e associazioni sportive
1985

Livia‑Tatarelli
L'utilizzo e la gestione degli impianti
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organizzativi e di programmazione
1985

G. Martinelli
Le società sportive dilettantistiche
1985

Coni‑Ist. Credito
Mutui per impianti alle società sportive
1983

Sportivo

Trabella‑De Juliis
Tutela sanitaria delle attività sportive
1983

Vittorioso

E. Maffei
Bilanci, contabilità e controlli negli enti


pubblici

1969

G. Zaccaria
Il bilancio e la sua gestione dopo la riforma


del 1978

1979

CONI
Il CONI e le federazioni sportive alla


conferenza nazionale dello sport


(10‑13 novembre)
1982

CANOA RICERCA INT. 24




17

AUTORE
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CONI
Il CONI e le federazioni sportive
1975

De‑Juliis Pescante
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1990
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1986

V. Ilari
Impiego pubblico
1983

CONI
Riviste di diritto sportivo


numeri 1‑2‑3‑4 '81


numeri 1‑2‑3 '83


Numero speciale atti Il' convegno di diritto


sportivo

Scuola dello Sport
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1985
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1984

Pagnozzi Vittorio



TECNICA DIDATTICA E


ALLENAMENTO DELLA CANOA

AUTORE

TITOLO
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W.T. Endicott
The Danger zone
1985

K. Koltai
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1974

H. Rambaud
Acque bianche: guida pratica per


lo sport della Canoa Kayak
1972
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Manuale di Canoa Kavak
1985
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L'inseignement du Canoe et du Kayak
1982


de Canoe Kayak

W. Nealy
Kayak

1988
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DESCRZIONE
ANNO

Tecnica
Tecnica canadese (in tedesco)
1986


»
Didattica fluviale
1986


»
Tecnica di Kayak e canadese (Hun)
1987


»
Perri ‑ F.LC.K.


1987


»
Canoeing

1988


»
Allenamenti con ungheresi
1989
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Tecnica
Test Castelgandolfo in barca + vasca
1990


»
1 ° Raduno Allievi‑Cadetti Castelgandolfo
1990


»
Campotosto
1990


»
Test Castelgandolfo Junior/Senior in barca
1991



Test Castelgandolfo in barca
1991


»
Raduno cadetti A/B Castelgandolfo
1991


»
Raduno allievi‑cadetti A/B Castelgandolfo
1991



Campotosto
1991


»
Percorsi e allenamenti Campstosto Senior
1991


»
Centro federale Castelgandolfo
1991


»
Allenamenti con ungheresi
1989


»
Corso pratico di vela


»
Allievi‑Cadetti in Ungheria ‑ Guida tecnica



unghere


»
Centro di Potsdam/Mondiali Junior



'85/Allenamenti


»
Campotosto '83/Film Tirrenia Todaro


»
Vasca e allenamenti squadra unghere (1 °)


»
Vasca e allenamenti squadra ungherese (2°)


»
Selezioni gara Mantova
1990

Manifestazioni

naz.linternaz.
Bydgosczc
1983


»
Gare canoa TV 1‑TV2‑TV3
1983


»
Slalom La Tuile
1983


»
Universiadi
1987


»
Pre olimpica Seul
1987


»
Olimpica Duisburg (RAI)
1987


»
Fluviale Coppa Europa hIottingham
1988


»
Candidatura Val di Sole‑Mondiale '93



(inglese ed italiano)


»
Giochi olimpici di Seoul
1988


»
Szeged
1989


»
Campionati Mondiale di Plovdiv
1989


»
I Concen. Olimpica de la Juventud
1990


»
LC.F. Marathon racing
1990


»
Campionati mondiali di Poznan
1990


»
Gara internazionale Mechelen
1990


»
Gara internazionale Duisburg
1991
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Manifestazioni

naz.linternaz.
Campionato di fondo Sabaudia
1991


»
I a Selezione gata Mantova
1991


»
Ila Selezione gara Mantova
1991


»
IIIa Selezione gara Mantova
1991


Spettacolo
Sport in concerto (RAI)
1984


»
Lo sport italiano (Retemia)
1989


»
La trasmissione Unomattina
1991


Turismo
Dal fiume Calco al Colca (Perù)
1989


»
Japanese Sport Festival‑Fukuoka
1990

C.A.S.
Test e misurazione per i C.A.S.


»
Guida tecnica C.A.S. IIa Parte


»
Guida tecnica C.A.S. 2a Parte


»
Riprese Guida tecnica 2a Parte (lago EUR)


»
Video C.O.N.I. Capacità coordinative
1986


»
Raduno C.A.S. Castelgandolo 3/4/5 luglio
1987


»
Raduno Intercenti C.A.S. Revine 22/25 aprile
1987


»
Intercenti C.A.S. Gusana 8/9 ottobre
1988


»
Riprese Castellamare


»
Riprese Telese


»
Filmato C.O.N.I. «Resistenza in relazione



all'attività»

Tecnica
Diego di 38 kg. (Scuola di Canoa)



Allenamenti nazionale olimpica
1983


»
Allenamenti nazionale olimpica
1983


»
Collegiale nazionale olimpica +



Mechelen‑Milano
1984


»
Tecnica della pagaiata
1985


»
Allenamenti Nazionale olimpica
1986

DIAPOSITIVE

Sussidio didattico corso Istruttori
1992

Sussidio didattico corso Allenatori
1992

20
F.LC.K.

