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La Pubblicazione Tecnico‑Scientifica della Fede​razione Italiana Canoa Kayak è aperta a tutti i contributi (articoli, studi, ricerche, ecc ...) che fan​no riferimento ai molteplici aspetti sia della scien​za che della tecnica con particolare riferimento al​la disciplina canoistica.

Tutti gli operatori sportivi ed in particolare gli al​lenatori ed i medici che prestano la loro opera nel mondo del nostro sport, possono inviare i loro manoscritti a: CANOA RICERCA ‑ Federazione Italiana Canoa Kayak ‑ Viale Tiziano, 70 ‑ 00196 Roma.

La pubblicazione è subordinata al giudizio insin​dacabile del Centro Studi FICK. Gli articoli pub​blicati impegnano esclusivamente la responsabilità dell'Autore; quelli non pubblicati non vengono re​stituiti.

Tutti gli articoli devono essere inviati dattiloscritti. e contenere: Titolo, Nome e Cognome dell'Autore, breve curriculum dell'Autore stesso, devono essere accompagnati da un abstract, formulato in modo semplice e chiaro, della lunghezza non superiore alle 75 righe dattiloscritte.

L'ANGOLO di Ernesto Meloni

Dobbiamo, alla disponibilità ed all'impegno profuso dalla redazio​ne, se abbiamo potuto garantire l'uscita di Canoa Ricerca con due nu​meri (Marzo‑Giugno) quasi contemporaneamente per rispettare i tempi programmati.

I temi che caratterizzano questo numero interessano sia gli aspetti peculiari della preparazione di alto livello che le indicazioni metodologi​che sull'uso di sussidi didattici.

L'attuale momento della canoa italiana rende necessario produrre un comune sforzo di idee, di fantasia finalizzato alla crescita qualitativa e quantitativa dell'intero movimento. Il Centro Studi deve rappresentare il luogo ideale di confronto, di dibattito, studio e ricerca per gli attuali e futuri problemi tecnici della canoa italiana.

Attualmente, fra le innumerevoli attività intraprese, il Centro Studi sta completando una ricerca monografica computerizzata di varie riviste di cultura sportiva esistenti oggi in Italia per supportare e facilitare ri​cerche su tematiche inerenti aspetti specifici della nostra disciplina spor​tiva ed al tempo stesso arricchire i sussidi didattici nell'ambito della for​mazione dei quadri tecnici.

Quello che viene richiesto sono prodotti che diano un contributo all'incremento delle conoscenze della canoa nelle varie discipline, oggi sempre più strategici per i successi.

Con queste finalità il Centro Studi ha elaborato tra l'altro i nuovi iter formativi per gli allenatori e gli istruttori programmati nel prossimo periodo autunnale.
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Yuri V. Verchosanskij

L'ORGANIZZAZIONE

DELL'ALLENAMENTO PER LO

SVILUPPO DELLA VELOCITÀ

Presentiamo molto volentieri un contributo di uno tra i più autorevoli studiosi di metodologia di allenamento: prof. Yuri V. Verchosanskij. Lo studioso russo è da qual​che tempo in Italia, ospite del Centro di Ricerca della Scuola dello Sport del CONI a Roma ed è intervenuto in numerosi convegni e dibattiti sul tema dell'allenamento. Essendo convinti già da tempo della validità delle metodologie e delle teorie che ispirano le sue riflessioni tecniche‑metodologiche, abbiamo ritenuto utile riportare su Canoa Ricerca un contributo del prof. Verchosanskij in occasione di uno dei suoi numerosi stage tenuti in Italia.

L'articolo che vi presentiamo "L'organizzazione dell'allenamento per lo sviluppo della velocità" evidenzia chiaramente come i lavori di velocità se non preceduti da un adeguato lavoro di natura aerobica sono destinati a limitare i suoi effetti in un tempo assai breve, precludendo la possibilità di una maggiore crescita della velocità stessa a causa di fattori diversi che sono concausa dell'abbassamento della velocità di soglia anaerobica.

Riteniamo importanti queste note dell'autore perché negli anni sono state spe​rimentate diverse teorie di allenamento con i nostri atleti delle squadre nazionali e quanto teorizzato dal prof. Verchosanskij è risultato interessante e quantomai utile alla programmazione del lavoro. Un contributo notevole, di spessore tecni​co‑culturale che arricchirà sicuramente le conoscenze dei tecnici che operano nel nostro sport.

Nella maggior parte degli sport il ri​sultato della prestazione è determinato, principalmente, dalla velocità dei movi​menti e delle locomozioni (fig. 1) . In realtà, tutti i tipi di preparazione (specia​le‑condizionale, tecnico‑tattica, prepara​zione immediata alla gara, psicologica, etc.), in fin dei conti, hanno, come obiet​tivo principale comune, l'aumento della velocità e della capacità di utilizzarla pienamente in condizioni di gara. Quin​di, la velocità di esecuzione dell'eserci​zio di gara è:
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a) una caratteristica fondamentale del​la maestria sportiva;

b) un risultato generale del processo di allenamento;

c) un oggettivo ed importante criterio di valutazione della sua efficacia.

L'atleta può essere considerato di alto livello quando possiede una tecnica ec​cellente, un elevato livello di velocità e la capacità di sviluppare con intensità gli impegni di forza. In altri termini, l'obiet​tivo principale dell'allenamento (l'au​mento della velocità di esecuzione del‑
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Fig. 1 ‑ I fattori che determinano e limitano il ri​sultato sportivo.

l'esercizio di gara) non deve essere limi​tato alle capacità tecniche.

Visto che la velocità è una caratteristi​ca principale e fondamentale della mae​stria sportiva, la programmazione dell'al​lenamento deve iniziare dal suo sviluppo. In particolare, è necessario precisare co​me la velocità debba essere aumentata.

Nel periodo preparatorio sono possi​bili due varianti (A e B) per lo sviluppo della velocità e della potenza (fig. 2.I):

1) l'incremento della velocità di ese​cuzione dell'esercizio di gara;

2) l'aumento del potenziale dell'im​pegno di forza.

La maggior parte degli allenatori è convinta dei seguenti principi:

‑ "...quando l'obiettivo principale è la velocità occorre allenarla ogni giorno, ogni settimana, ogni mese etc.";

‑ "...la velocità raggiunta nel periodo estivo deve essere mantenuta durante l'inverno successivo";

‑ "...anche durante l'allenamento in​vernale bisogna svolgere il lavoro di ve​locità";

‑ "...meglio percorrere 100 km in una settimana a velocità elevata, che 200 km a velocità bassa.

Seguendo questa logica, gli allenatori scelgono la variante "A" e commettono un errore. L'intensificazione dell'allena​mento nel periodo preparatorio e, in par​ticolare, l'esecuzione dell'esercizio di gara a velocità elevata (o con un grande impegno di forza), producono un au​mento delle capacità funzionali dell'a​tleta e del risultato della prestazione a breve termine (fig. 2.11) ma non favori​scono le necessarie trasformazioni o ri​strutturazioni morfologiche dell'organi​smo che sono, invece, indispensabili per ottenere un ulteriore aumento della ca​pacità specifica di lavoro e della mae​stria sportiva.

Inoltre, un prematuro incremento del​la velocità, influisce negativamente sullo sviluppo dello stato di allenamento. Co​sì, negli sport di forza veloce, questo modo di procedere provoca una fatica eccessiva (nei casi peggiori conduce, an​che, agli infortuni) dell'apparato musco​lare e un'alterazione della struttura bio​dinamica e ritmica dei movimenti. Come conseguenza, il processo di specializza​zione morfofunzionale dell'organismo rallenta e si forma una coordinazione motoria non corrispondente alle condi​zioni di gara. Invece, l'incremento gra​duale dell'intensità del carico in una tap​pa più lunga, porta ad una crescita mag​giore e più stabile delle possibilità fun​zionali (fig. 2.11, curva B e C).

Negli Sport Ciclici, negli Sport di Combattimento e nei Giochi Sportivi l'intensificazione prematura del lavoro a velocità elevata provoca la sindrome
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astenica, cioè reazioni non adeguate che proteggono l'organismo da brusche va​riazioni nell'equilibrio acido‑basico. I carichi precoci che richiedono un eleva​to contenuto di energia anaerobica, in atleti non sufficientemente preparati per questo tipo di lavoro, comportano un eccessivo impegno per la funzione car​diaca, ed un ispessimento della parete delle arterie che ostacola il migliora​mento della circolazione periferica e rende più difficile l'attività cardiaca stessa. Questi fattori, a loro volta, pos​sono causare la distrofia del miocardio. Diminuisce la capacità ossidativa dei muscoli scheletrici, poiché l'integrità dei mitocondri viene disturbata e dimi​nuisce, anche, la velocità a livello della soglia anaerobica.

Quindi, all'inizio del grande ciclo di allenamento occorre intensificare la funzione motoria (fig. 2.III), entro limiti ottimali (curva f), in modo da favorire le necessarie trasformazioni o ristruttu​razioni morfologiche dell'organismo (curva m). Per raggiungere tale obietti​vo debbono essere utilizzati i carichi estensivi specifici. Dopo di che si può intensificare il regime di lavoro dell'or​ganismo (curvar), migliorando la capa​cità dell'atleta di utilizzare il nuovo li​vello funzionale raggiunto nell'eserci​zio di gara.

Da questo punto di vista la seconda variante, che si basa sul principio del​l'aumento graduale della velocità o del​l'intensità dell'impegno di forza (fig. 2.1, curva B), offre la possibilità di svolgere una preparazione pianificata dell'appara​to muscolare, a un regime di lavoro in​tensivo, migliorando, contemporanea​mente, la capacità di eseguire l'esercizio di giara ad intensità moderata. Negli Sport Ciclici e nei Giochi Sportivi il la‑
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voro a velocità ottimale (a livello della soglia anaerobica), che man mano au​menta (a livello della nuova soglia anae​robica raggiunta), favorisce:

a) l'incremento pianificato del volu​me delle cavità cardiache e del potenzia​le del miocardio;

b) la formazione di reazioni adeguate nei vasi periferici;

c) il perfezionamento morfofunziona​le delle fibre muscolari lente e rapide.

Però, c'è il pericolo che un lavoro re​lativamente lungo, a velocità moderata, possa ritardare il processo di adattamen​to dell'organismo al regime di velocità elevata che è necessario per ottenere il risultato pianificato. Inoltre, negli Sport Ciclici e nei Giochi Sportivi, il perfezio​namento funzionale dei gruppi muscolari interessati, avviene in ritardo rispetto a quello riguardante i sistemi vegetativi, il che rappresenta un fattore limitante della capacità di lavoro speciale.

Perciò, l'aumento del livello di prepa​razione fisica speciale, che ha come obiettivo principale l'intensificazione del regime di lavoro dell'apparato motorio, deve precedere l'aumento della velocità per evitare una fatica elevata dell'organi​smo (fig. 2.IV curva Psf). La preparazio​ne fisica speciale deve essere indirizzata ai muscoli prevalentemente interessati dall'esercizio di gara.

Successivamente viene utilizzato, co​me fattore di intensificazione, l'esercizio stesso di gara, eseguito a velocità gra​dualmente crescente, fino al valore mas​simo (fig. 2.IV curva V). In questo caso, il processo d'intensificazione del regime di lavoro si svolge in condizioni simili a quelle di gara ma, grazie alla preparazio​ne morfofunzionale precedente dell'ap​parato motorio, non provoca nell'organi​smo una fatica eccessiva.

s
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Questa strategia di preparazione, nel grande ciclo di allenamento, favorisce in generale l'aumento di intensità del pro​cesso di allenamento (ciò è molto impor​tante per gli atleti di alto livello) con il vantaggio di tenere in conto, anche, l'i​nerzia di adattamento dei diversi sistemi dell'organismo e di non ostacolare il pro​cesso pianificato di adattamento alle condizioni di gara. La realizzazione di questa strategia prevede una concentra​zione dei carichi della preparazione fisi​ca speciale all'inizio del grande ciclo (fig. 2.V curva Psf). ,

Il contenuto dei carichi

La preparazione fisica speciale è stata considerata, fino ad oggi, soprattutto in riferimento allo sviluppo della forza mu​scolare. Questo approccio non è corretto. Le capacità lavorative, in particolare le capacità di forza dei muscoli scheletrici, dipendono dall'energia metabolica. L'ef​fetto del movimento è tanto maggiore quanto maggiore è la produzione dell'e​nergia nell'unità di tempo. L'efficacia e la durata del lavoro muscolare sono de​terminate dai substrati energetici. Quin​di, i mezzi della preparazione fisica spe​ciale debbono migliorare la capacità del​l'organismo di produrre l'energia neces​saria per realizzare un efficace lavoro muscolare, a seconda della specificità e della peculiarità delle diverse specialità sportive. Concretamente, la preparazione fisica speciale (Pfs) si esprime sia nello sviluppo della potenza dei processi ener​getici sia nell'aumento delle capacità delle fonti energetiche.

Bisogna tenere conto che in alcune fasi del movimento possono essere uti​lizzate le proprietà elastiche dei musco‑

li. Queste caratterizzano la capacità del muscolo stesso di accumulare energia, deformandosi, e di utilizzarla, poi, per il lavoro (energia non metabolica). Questo fenomeno, che si chiama recupero di energia elastica, è importante per au​mentare l'efficacia e l'economia dei movimenti (ad esempio, nella corsa o nei salti).

Un'organizzazione del sistema dei movimenti può essere considerata oppor​tuna, dal punto di vista biomeccanico, quando vengono utilizzate, in modo effi​cace, sia l'energia metabolica sia quella non metabolica. Quindi, il significato dell'intensificazione del lavoro dell'ap​parato muscolare attraverso i mezzi della Pfs consiste, non soltanto nello sviluppo della forza muscolare ma, soprattutto, nell'incremento del potenziale energeti​co dell'organismo e nella capacità di uti​lizzarlo in condizioni simili a quelle di gara. In realtà, questo principio deve in​dirizzarci al miglioramento unitario ed organico di tutte le proprietà muscolari, (contrattili, ossidative ed elastiche) che, a seconda della specificità dell'attività sportiva considerata, favoriscono preva​lentemente:

‑ o l'aumento del valore massimo del​l'impegno di forza;

‑ o la capacità di sviluppare la forza esplosiva;

‑ o l'incremento della resistenza mu​scolare locale.

Seguendo questa logica dell'organiz​zazione del grande ciclo (fig. 2.IV), pos​siamo dire che la concentrazione dei ca​richi (fig. 2.V) conduce alla diminuzio​ne dei parametri funzionali della capa​cità di lavoro dell'atleta (f) che, a sua volta, impedisce il perfezionamento effi​cace della tecnica e della velocità dei movimenti. Però, questo fenomeno ha
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un carattere transitorio. Durante l'impie​go di un grande volume di carichi con​centrati, dopo una loro leggera diminu​zione, aumentano i parametri funzionali, per l'effetto di allenamento ritardato a lungo termine. Perciò, non è opportuno pianificare, contemporaneamente, i cari​chi concentrati della Pfs e i carichi mira​ti per lo sviluppo della tecnica ed all'au​mento della velocità di esecuzione del​l'esercizio sportivo.

In altre parole, i carichi della Pfs deb​bono precedere nel tempo la preparazio​ne della tecnica e della velocità, in modo da preparare l'organismo al lavoro a ve​locità elevata. Così, la preparazione tec​nica e la preparazione di velocità si svol​geranno in condizioni di effetto ritardato a lungo termine (cioè in condizioni favo​revoli).

Allenamento

Il valore massimo della velocità (V max) e del potenziale (W) di esecuzione dell'esercizio di gara prima diminuisce, rispetto al livello raggiunto nella stagio​ne trascorsa (fig. 2.VI curva V o W), poi cresce gradualmente, ritornando al livel​lo precedente e, alla fine, lo supera.

L'utilizzazione di carichi concentrati ha un altro significato importante: visto che negli atleti di vertice il livello della Pfs è molto elevato, per aumentarlo oc​corrono carichi concentrati, che portino alla diminuzione momentanea dei para​metri funzionali speciali.

Riferiamo adesso tutta questa logica allo sviluppo di un modello del grande ciclo di allenamento (fig. 2.VI). La curva "a" rap​presenta i carichi della Pfs, la curva "c" i ca​richi di gara che concludono il grande ciclo. La curva "b" rappresenta i carichi ai quali

Fig. 2 ‑ Logica dell'organizzazione del grande ciclo di allenamento.
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corrispondono il punto di cambiamento del​la direzione di velocità e il recupero rapido delle capacità funzionali (f). Quindi, i cari​chi rappresentati dalla curva "b" hanno un ruolo importante nel grande ciclo e sono, prevalentemente, mirati all'adattamento del​l'organismo al regime di lavoro ad elevata velocità (cioè allo sviluppo della capacità di eseguire l'esercizio di gara a velocità limite) che prepara l'organismo alle condizioni di gara (carichi rappresentati dalla curva "c"). I carichi di gara sono i mezzi per aumentare la capacità di lavoro speciale (f) e la velocità di esecuzione dell'esercizio di gara fino al massimo possibile.

Quindi, il grande ciclo di allenamento include tre tappe relativamente indipen​denti, riunite dall'obiettivo principale del​l'allenamento che è la preparazione alla gara (fig. 3).

L'OBIETTIVO PRINCIPALE DEL CARICO DI LAVORO

a‑ "blocco" del lavoro di forza speciale b ‑"bloao" del lavoro di tecnica e velocità c‑ "blocm" delle gare

PARAMETRI DELLA RAPPRESENTAZIONE GRAFICA

V max ‑ Velocità massimale raggiunta nel precedente ciclo di allenamento V tr ‑ Velocità di allenamento V rec ‑ Velocità record

V

‑ Progresso di velocità

f

‑ Dinamica degli indicatori dello stato funzionale dell'atleta

Voi

‑ Volume complessivo del carico

t 

‑ Sviluppo temporale del ciclo di allenamento

Fig. 3 ‑ Modello riepilogativo del sistema di alle​namento.

Lo scopo primario della tappa di base è un aumento del potenziale motorio del​l'atleta che rappresenta la condizione ne​cessaria per il successivo lavoro di velo​cità, basato sui mezzi di preparazione fi​sica speciale.

La tappa speciale prevede il migliora​mento della capacità di eseguire l'eserci​zio di gara ad elevata (fino al massimo possibile) velocità (potenziale degli im​pegni di forza) adottando il metodo della riproduzione (modellazione) delle condi​zioni (carichi) di gara.

Gli obiettivi della tappa di gara sono:

‑ l'aumento, fino al massimo possibi​le, della velocità di esecuzione dell'eser​cizio di gara;

‑ il consolidamento della maestria sportiva.

La logica della successione delle tap​pe prevede:

a) nella tappa di base, il progressivo adattamento multi funzionale dell'orga​nismo al regime di lavoro ad elevata ve​locità;

b) nella tappa speciale, il perfeziona​mento della capacità di eseguire l'eserci​zio di gara a velocità elevata (sulla base della preparazione funzionale raggiunta) e la formazione dei presupposti della prestazione;

c) nella tappa di gara, si realizza l'o​biettivo principale del grande ciclo: il li​vello massimo di velocità che deve esse​re raggiunto in modo pianificato in corri​spondenza delle gare principali.

Adesso possiamo fare alcune conside​razioni che riguardano il modello del grande ciclo di allenamento (fig. 3):

‑ le curve "a, b, c" simboleggiano la diversa direzione principale dei carichi, ma non il loro volume!;

‑ nelle condizioni della pratica sporti​va bisogna prevedere la cosiddetta tappa
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di transizione (o tappa conclusiva). La durata di questa tappa e la necessità stes​sa di svolgerla dipendono dall'intensità del periodo di gara appena concluso;

‑ il modello del grande ciclo di allena​mento, per gli atleti di alto livello, non è legato al calendario della gare bensì ad una sua ben finalizzata organizzazione. Però, questa idea deve essere utilizzata in modo creativo, rispettando la specifi​cità motoria della disciplina sportiva, il calendario e le regole della gara.

Ad esempio, in un anno possono es​sere previsti due grandi cicli di allena​mento (fig. 4.I). In questo cacò le gare principali sono previste nel secondo ci​clo. Questo fatto determina gli obiettivi principali e il contenuto di ogni grande ciclo. Quando in un anno sono previsti tre periodi di gara possono essere usati i modelli II e III, sempre rispettando la specificità dello sport, gli obiettivi del​l'anno e l'importanza delle gare (gare di controllo, gare di qualificazione e gare principali).

Utilizzando l'idea di organizzazione del grande ciclo bisogna sempre tenere conto della situazione concreta. In alcu​ni casi la dinamica reale della velocità ha un carattere ondulatorio con la ten​denza generale alla crescita. Questo fat​to può significare l'utilizzazione dei re​gimi più intensi di lavoro ad elevata ve‑
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Fig. 4 ‑ Schema delle possibili organizzazioni dell'allenamento nel ciclo annuale.

locità nel secondo grande ciclo di alle​namento, in cui è opportuno intensifica​re il lavoro di velocità e ridurre il volu​me dei carichi della preparazione fisica speciale. In alcuni sport (ad esempio, nel pugilato, nel sollevamento pesi, nella pallavolo) il grande ciclo può includere solo due tappe. La prima tappa ha come obiettivo principale la preparazione fisi​ca speciale, la seconda, conclusa dalle gare, la preparazione immediata per le gare stesse.

Y.V. VERCHOSANSKIJ

Ricercatore nel campo

delle Teorie e Metodologie

dell'allenamento sportivo

Psicologia

Carmine Mari

QUALE CANOA

Intervista a Oreste Perri

D.T. della Nazionale Italiana di Canoa

L'intervista che si propone al Direttore Tecnico della Nazionale Perri, rappresenta una serie di riflessioni ad alta voce su alcuni aspetti psicopedagogici della pratica sportiva. I risultati conseguiti in questi ultimi anni, collocano l'Italia fra le prime na​zioni al mondo. Questa relativa serenità permette di essere più lucidi nelle riflessioni, di raccogliere alcune idee e formulare alcune domande circa il nostro sport.

L'articolo è strutturato secondo la modalità dell'intervista: domanda e risposta. Per facilitare il lettore si è preferito raccogliere le considerazioni e le conclusioni emergenti dai significati propri delle risposte in un repertorio numerato alla fine del​l'intervista vera e propria.

I riferimenti numerici riportati consentono una ricerca rapida.

‑ L'idea sullo sport, la sua funzione e la sua finalità sono il motore che muove l'azione di un allenatore. In sintesi, la programmazione, la ge​stione personale, il modo di confrontarsi con gli atleti, sono il frutto di una concezione determi​nata dalla filosofia che un tecnico ha circa il suo sport. Quale immagine o idea hai elaborato del tuo sport, in questi anni di lavoro?

‑ Occorre fare una piccola premessa. Non credo che un allenatore elabori pri​ma una sua idea dello sport per cimentar​si successivamente con i propri atleti. Penso invece che sia la motivazione a determinare il suo atteggiamento per così dire "operante". La motivazione al suc​cesso, la spinta che ci dirige a voler otte​nere risultati è senza dubbio un fattore importante. Sarebbe d'altronde inimma​ginabile uno sport senza competizione; 1' agonismo è il sale che ci permette di spingere oltre i nostri sforzi. Ma, avere la

a mio giudizio, farci perdere di vista una visione più globale dello sport; senza crescita personale, non vi è speranza di risultato. Per crescita personale, non in​tendo solo quella biologica. Lo sport non è fatto di solo metabolismo e di fibre muscolari, ad esse bisogna aggiungere la componente psicologica, quella che per​mette, ad ogni singolo atleta di superare la frustrazione di una gara persa, all'alle​natore di essere capace di ascoltare, etc. Lo sport insomma deve rappresentare qualcos'altro dalla vittoria, un momento di sviluppo generale dell'individuo. De​rogare da questo principio, significa stru​mentalizzare gli atleti in funzione dello sport. Ho maturato in questi anni la con​vinzione che non si ha una vera crescita sportiva quando non è accompagnata dalla crescita umana.

Voglio però aggiungere un'altra con​siderazione al problema, una nota positi‑

competizione come un chiodo fisso può va: il rischio di strumentalizzazione del‑
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1' atleta e in generale dello sport si è ri​dotto, perché il livello di preparazione dei nostri tecnici è cresciuto grazie ad una maggiore sensibilità agli aspetti pe​dagogici, dovuta anche agli sforzi fatti dalla federazione in tal senso.

Punto 8.a

‑ Conosciamo tutti quali sacrifici e quali impegni un atleta deve affrontare per rag​giungere elevati livelli competitivi. I nostri ra​gazzi sono così diventati dei "dilettanti" pro​fessionisti dello sport. Cos'è che va proposto come valido sostegno alla loro scelta?

‑ Lo sport come momento di crescita e conoscenza; sviluppo della persona, consapevolezza verso se stessi e gli altri. Una maturazione ponderata attraver​so obiettivi raggiungibili per l'atleta.

Parlare oggi come ieri di sacrificio credo sia innanzitutto inutile e, in secon​do luogo un pedante esercizio di presun​ta pedagogia; non ho mai conosciuto qualcuno che si volti a questa pratica per il solo scopo di votarsi. Dietro uno sfor​zo deve esserci uno scopo, possibilmente chiaro e diretto. Un allenatore deve sape​re scegliere o consigliare taluni traguar​di. Far comprendere che anche le piccole imprese sono importanti. Il successo si costruisce a gradini, mattone su mattone. Un canoista raggiunge i vertici mondiali ad una età piuttosto avanzata, 28‑32 an​ni. Questo significa che il processo di maturazione è lungo e che vi sono dei li​miti naturali, che vanno affrontati nel momento giusto, senza anticipare i tem​pi. Scartare la variabile temporale può comportare frustrazioni inutili e un pro​babile abbandono da parte dell'atleta; possono essere inoltre delle forzature che mal si adattano allo spirito, anche se esse non sono avvertite come tali. L'atleta de‑
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ve sognare la vittoria ed il successo, de​siderarla fortemente; deve alimentare questa fiducia e questa speranza. Un atleta senza sogni, non credo possa di​ventare un campione del domani. Le fan​tasie hanno una loro funzione energetica, dirigono la volontà verso uno scopo; l'allenatore deve quindi saper guidare l'atleta nel porre l'attenzione su obiettivi fattibili, raggiungibili, che siano insom​ma alla portata di entrambi, valorizzando e mettendo in risalto certi traguardi. Un piazzamento ottenuto coi denti, non è certamente una vittoria, ma è sicuramen​te un successo nella storia personale di un canoista, perché rappresenta il supe​ramento di un limite, lo sforzo compiuto per portare se stesso più avanti. Un atleta in cerca dei propri limiti ha ottenuto for​se la vittoria più importante.

Punto La

‑ L'atleta assegna un valore alla sua una prestazione anche in funzione del giudizio che ne dà l'allenatore?

‑ Vero. Se l'atleta ha ottenuto quel successo con il massimo impegno e l'al​lenatore non gli assegna il giusto merito, la motivazione può uscirne ridimensio​nata perché le prestazioni raggiunte con impegno devono essere premiate, in quanto fortificano la motivazione stessa.

‑ Riassumendo quindi, la scelta degli obietti​vi sono il punto cardine dello sviluppo. Sembra di capire che il raggiungimento di questi tra​guardi rappresentino le basi per una positiva prosecuzione verso obiettivi più impegnativi?

‑ Si, come ho detto prima, gli obiettivi dovrebbero essere saggiamente program​mati. Una volta raggiunti, rappresentano la prova tangibile, sia per l'atleta che per
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l'allenatore, delle loro capacità. Questo processo di consapevolezza deve mirare a rafforzare la fiducia e la stima di sé. La mancata fiducia nei propri mezzi è moti​vo di sconfitte e di paure, spesso ingiusti​ficate. Quando viene meno il coraggio di affrontare una sfida, si minano i presup​posti della crescita, ed il coraggio è una qualità che va coltivata e potenziata, alla cui base c'è sempre un alto sentimento di sé. I giovani per questo, sono molto sen​sibili ai giudizi dell'allenatore e dei com​pagni. Credo fermamente che, stigmatiz​zare un atleta per un suo comportamento negativo possa essere estremamente noci​vo, più che fallire in una programmazio​ne. Un giudizio espresso in modo defini​tivo, resta il più delle volte impresso in maniera indelebile nella coscienza di un atleta, creando conflitti e blocchi emotivi, duri da rimuovere. Un giudizio avventato può azzerare in un sol colpo tutto ciò che di positivo il giovane ha maturato dentro di sé. Non si tratta di eludere la realtà (una realtà comunque interpretata con gli occhi personali), bensì di lasciare sempre spazio alle possibilità di crescita e fidu​cia, senza creare pregiudizi.

Punto La

‑ Questo però non è solo un problema del​l'allenatore?

‑ Certamente. Qui c'è il gruppo che gioca una funzione importante. In esso vigono regole comportamentali e metri di giudizio ai quali spesso non sfugge nessuno. A questo si deve aggiungere il confronto. Il più forte stimola gli altri e viene emulato con il rischio di denigrare il più debole, che però va ammirato e lo​dato per il suo coraggio. Se intelligente​mente valutato, anche chi occupa l'ulti​mo posto nella scala agonistica, può es‑

sere d'aiuto per gli altri, perché in lui si possono cogliere qualità positive come l'umiltà. I grandi campioni possono an​dare incontro ad un processo di "ipertro​fia dell'Io" cioè di una crescita smisurata della propria immagine, non più ancorata alla realtà, che spesso conduce a sottova​lutare i compiti e gli avversari e, di con​seguenza a prestazioni deludenti. Un atleta estremamente orgoglioso, difficil​mente imputerà i propri errori a sé stes​so, anzi sarà tentato di annullare il pro​prio senso autocritico per non sminuire il giudizio che ha di sé. L'umiltà serve pro​prio a questo, a tenere i piedi ben saldi a terra, a non esaltarsi troppo e a non inor​goglirsi. Gli atleti devono maturare un sano orgoglio e identità di gruppo per far fronte alla competizione, ma devono conservare la giusta dose di umiltà che ha una triplice funzione:

• li dispone ad accettare le critiche e i consigli dell'allenatore;

• avere rispetto per l'avversario per poter trarre da esso utili suggerimenti;

• avere una giusta interpretazione del​la realtà e delle loro possibilità.

Punto 4.a‑6.a

‑ La frustrazione è uno stato psicologico con la quale spesso gli allenatori fanno i conti: come risposta ad una sconfitta o nel tentativo di risollevare un ambiente per così dire, de​presso. Non immuni da questo sentimento di incapacità, sono anche gli atleti, ma sono i pri​mi (gli allenatori) a dover riflettere sulle cause dell'insuccesso, porvi rimedio nel scoprirne le ragioni... Non di rado accade che le cause "prime" vengano imputate agli atleti...

‑ Il problema non è la sconfitta, ma tutto ciò che essa comporta sull'ambien​te e di conseguenza sulle persone. Alle​nare quindi è un'attività complicata per‑

FICK

Psicologia

ché richiede grande pazienza, capacità di ascolto ed elasticità mentale. Chi si ci​menta in questo campo deve innanzitutto riflettere sul fatto che di fronte a lui vi sono delle persone, con tratti distinti di personalità, di individualità che dovran​no necessariamente essere soppesate: an​che un allenatore con un forte carisma si trova ad un certo punto a dover fronteg​giare tali esigenze.

Accanirsi troppo su certi comporta​menti, spesso può indurre chi ne è attore a ripeterli o a bloccarsi. Bisogna trovare invece dei punti di forza nella persona​lità di chi ci sta' di fronte. Le iridividua​lità rappresentano il vero potenziale su cui poter contare. Facendo leva su di es​se, l'allenatore capace deve tirare fuori il meglio dai propri atleti. Bisogna consi​derare che i giovani sono spesso inco​scienti circa le loro capacità; mi riferisco soprattutto a quelle psicologiche. Compi​to quindi dell'allenatore sensibile è quel​lo di portare in superficie le qualità na​scoste e di valorizzarle.

L'errore da non commettere è quello di voler imporre la propria visione e la propria personalità agli atleti; sovrappor​re il proprio lo a quello dell'atleta. Se ci si incammina su questo versante, vi sono concrete possibilità di inquinare la loro serenità, e, di minarne alla base la fidu​cia. Molti allenatori si dimostrano rigidi sotto questo aspetto, non so se per debo​lezza o per pregiudizio. La fiducia è un elemento che si acquisisce attraverso il confronto, ed il primo riferimento per un giovane sono i giudizi dell'allenatore. Agli atleti vanno lasciati adeguati spazi per crescere e fare esperienza, una espe​rienza che certamente va guidata, ma se​condo binari che rispettino l'atleta nella sua integrità. Quindi, "costruire le indivi​dualità" significa innanzitutto rispettare i
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ritmi biopsichici dell'individuo, capire le ragioni della sua scelta sportiva e sfor​zarsi di comprendere le motivazioni profonde.

Punto 7.a‑9.a

Considerazioni e riflessioni

La

Il sacrificio come strada per il consegui​mento di obiettivi sportivi determinati, quindi l'azione dell'allenatore sarà rivol​ta verso l'atleta per il raggiungimento di precisi obiettivi, come scelta quindi, non come sacrificio. Compito dell'allenatore non sarà la costrizione al sacrificio ma l'aiuto nel proporre obiettivi raggiungi​bili di volta in volta. Quindi il sacrificio come mezzo e non come obiettivo.

2.a

L'allenatore deve guidare l'atleta nel porre l'attenzione sui risultati conseguiti dall'atleta stesso. Questo può diventare un elemento gratificante anche per colui che pur non vincendo la gara può rima​nere gratificato vedendo i propri miglio​ramenti riferiti alla sua prestazione tecni​ca. L'atleta incentrerà l'attenzione su se stesso lottando contro se stesso per mi​gliorarsi e con gli altri per esprimere il meglio di sé; con ciò non si corre il peri​colo di enfatizzazioni per la vittoria o per le frustrazioni per le sconfitte.

3.a

La motivazione deriva dalla gratificazio​ne la gratificazione deriva dalla sensa​zione di successo rispetto al migliora​mento della propria prestazione in asso​luto. In questo processo l'importanza del ruolo dell'allenatore‑educatore che deve saper gestire tale processo.
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4.a

Migliorare rimanendo se stessi: sia nel rap​porto con se stessi, sia verso il gruppo dei compagni, che anche con la figura dell'al​lenatore (per poter continuare a crescere e a migliorarsi non bisogna mai sentirsi arri​vati ‑ motivazioni giuste e continue date dall'allenatore e ricercate dall'atleta stesso "dentro" la sua persona).

S.a

Sport non inteso come strumento di po​tere personale, di prevaricazione, di gua​dagno ma come strumento principalmen​te educativo che miri alla formazione della persona così come l'ambiente fami​glia e l'ambiente scuola.

6.a

L'avversario come entità indispensabile per crescere attraverso la vittoria e la scon​fitta (l'avversario più forte è colui che ti aiuta a crescere e migliorare; il più debole è da stimare e il suo coraggio di misurarsi con il più forte ‑ avversario quindi da ve​dere come amico che ti aiuta e ti sollecita continuamente dandoti la possibilità di ga​reggiare e misurarti anche con quelle che sono le tue possibilità).

7.a

L'allenatore non deve frapporre con il suo io, l'io dell'atleta, ma aiutarlo a crescere secondo un processo di autocrescita e quindi di autostima, fiducia in se stesso ecc. (non deve utilizzare l'atleta, identifi​candosi in lui, per affermarsi come allena‑

tore ma deve aiutarlo a crescere, conosce​re e capire).

8.a

Lo sport come strumento di crescita ge​nerale del ragazzo e non il ragazzo come strumento funzionale per la crescita dello sport (soprattutto con i giovani non arri​vare troppo presto ma, con pazienza, creare i presupposti per il futuro Uomo​atleta).

9.a

L'azione dell'allenatore deve necessaria​mente tenere conto delle esigenze psico​fisiche del ragazzo conoscendone le sue tappe evolutive fondamentali e rispettan​dole; una non conoscenza o una forzatura potrebbe non avere gli effetti desiderati ma creare situazioni irreversibili future (quindi per essere validi allenatori‑educa​tori non è sufficiente conoscere bene lo sport praticato ma è necessario conoscere e tenere presenti le esigenze dell'atleta.

10.a

Saper perdere, accettare una sconfitta. potrebbe essere più difficile che saper vincere ed è la strada necessaria per po​ter, attraverso la sapiente regia dell'alle​natore, migliorarsi cercando e trovando anche nella sconfitta nuove motivazioni (non c'è stato mai nessun campione che non abbia mai perso); ed è quindi impor​tante che l'allenatore insegni al proprio ragazzo ad essere prima di tutto anche capace di perdere.


CARMINE MARI

Psicologo, allenatore di canoa
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LA DIDATTICA DEL VIDEO

NELL'INSEGNAMENTO SPORTIVO

Con questo lavoro si vuole portare il lettore a riconsiderare l'utilizzo del "video" all'interno di una organizzazione didattica più significativa e produttiva par l'atleta. Si vuole proporre una particolare struttura dei momenti di proiezione, delle azioni da attivare e degli strumenti da utilizzare per meglio raggiungere gli obiettivi che l'alle​natore si prefigge con questa scelta didattica.

Premessa

L'utilizzo del video nell'insegnamen​to all'interno del processo di allenamen​to è pratica assai diffusa. Anche nel no​stro sport molteplici sono le formule d'u​so del "video".

Ad esempio vengono utilizzate spesso dagli allenatori proiezioni di filmati al fi​ne di "far vedere" ai propri ragazzi: gare, sequenze motorie od azioni significative di atleti particolarmente evoluti o di cam​pioni, al fine di focalizzare soprattutto l'efficacia di un particolare gesto, oppure delle tecniche o delle tattiche di gara.

Vengono anche proiettate riprese dei propri atleti in allenamento e in gara per rilevare e far rilevare loro il modo che hanno di pagaiare e di gestire la canoa, dove non sono efficaci, e mettere di con​seguenza in evidenza eventuali errori tecnici o tattici.

Nelle specialità di canoa fluviale ad esempio si utilizza la ripresa video abbi​nata all'analisi degli intertempi per indi​viduare dove l'atleta ha perso nel tempo totale e analizzare dove e perché è stato meno efficace e quindi lento.

In olimpica invece le riprese video so​no utilizzate anche per poter controllare
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il numero di colpi degli atleti in gara o in percorso al fine di studiarne il rendimen​to in funzione all'avanzamento della ca​noa per colpo e questo poi si rivela mol​to utile per stilare opportune tabelle ed organizzare di conseguenza 1' allena​mento .

L'utilizzo di questo prezioso strumen​to didattico da parte dell'allenatore av​viene spesso in modo non organico. Il tecnico ha certamente chiare le finalità che intende perseguire proiettando una videocassetta, ma il più delle volte non organizza adeguatamente le sue azioni in funzione dell'apprendimento, da parte dell'atleta, di quegli elementi che egli in​tende presentare.

Si possono evidenziare e sintetizzare due tipologie di scelta:

1. si proiettano allenamenti o gare di atleti evoluti per offrire un modello di li​vello "assoluto", per far vedere come si comportano i campioni, e questo anche per avallare le teorie che 1' allenatore propone nel suo modello implicito di tecnica e di tattica;

2. si proiettano riprese degli atleti stessi al fine di vederne insieme i comportamenti errati, sia tecnici che tattici.
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L'atteggiamento e la metodologia didattica che l'allenatore assume è poi spesso di tipo recezionistico : è lui che parla, commenta, gestisce insomma la proiezione, mentre gli atleti sono per lo più recettori passivi e il più delle volte pressati dal "negativo" (...tu non fai come lui... vedi come si fa... oppu​re... non fai bene questo... sbagli quel​lo... ecc ...).

Ora si intende presentare un modello didattico di utilizzo del video più orga​nizzato, ma soprattutto che renda 1' atleta soggetto "attivo" e non lettore passivo di immagini illustrate da altri..

I momenti e le azioni didattiche

I momenti su cui si basa l'utilizzo della proiezione di un video sono in sin​tesi:

1. La preparazione del materiale

La scelta del materiale da proiettare è ovviamente fatta dall'allenatore il quale può però anche procedere in que​sta operazione coinvolgendo attiva​mente gli atleti, sentendo il loro parere al fine di soddisfare loro manifesti bi​sogni.

La proiezione di un video deve risul​tare un momento estremamente impor​tante e significativo per l'atleta, e pertan​to è opportuno che l'allenatore prepari il materiale video di cui dispone in modo che sia funzionale allo scopo che si pre​figge, ovviamente nei limiti dei mezzi tecnici di cui dispone.

Si possono suggerire le seguenti opera​zioni, peraltro fattibili con un comune vi​deoregistratore che dispone di un discreto "fermo e rallentatore" di immagini:

• scelta dei pezzi da proiettare molto mirata alla scopo,

• durata del pezzo e dell'intera proie​zione relativamente breve,

• preventiva segmentazione del filma​to eliminando i pezzi superflui,

• predisposizioni di pezzi rallentati,

• realizzare eventualmente un montag​gio opportuno con ripetizione dei momen​ti significativi,

• prepararsi una sintesi o una scaletta del commento,

• predisporre eventuali materiali car​tacei, o altro, che possa risultare di sup​porto ai momenti dell'intervento,

• e quanto altro possa risultare utile all'efficacia della proiezione.

2. La pre‑visione

Prima di iniziare la proiezione sareb​be bene organizzare un momento, ap​punto chiamato di pre‑visione, in cui l'allenatore giustifichi agli atleti i motivi che lo hanno spinto ad organizzare la proiezione stessa. Egli deve approfondi​re "il perché" , esternando agli atleti le motivazioni tecniche che lo hanno spin​to verso questa scelta e i benefici che gli atleti potrebbero trarre da questo mo​mento: l'atleta deve appropriarsi dell'i​dea che questo è un momento "allenan​te" come tanti altri e non un riempitivo 0 una variazione alla quotidianità dell'al​lenamento.
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È poi opportuno che l'allenatore in​troduca adeguatamente la problematica che si intende affrontare:

• introducendo l'argomento e il conte​nuto della video cassetta,

• spiegando la sequenza delle imma​gini o dei blocchi di immagini prescelte,

• giustificando le ragioni delle scelta fatta,

• come e cosa l'atleta deve guardare con più attenzione,

• ...e quanto altro ritenga opportuno per rendere il più efficace possibile la proie​zione.

Queste operazioni non dovrebbero es​sere comunque solo tuono ‑ direzionali (cioè allenatore è che parla ed agisce e atleta ascolta passivamente), ma è oppor​tuno che l'allenatore attivi negli atleti in​terventi mirati a mettere in evidenza la necessità della proiezione riprendendo il loro diretto coinvolgimento realizzato con la scelta dei materiali da proiettare; deve quindi attivare la discussione facen​do emergere dagli atleti stessi le proble​matiche relative. In questa operazione ci si può anche affidare a materiali cartacei quali elenchi di azioni, griglie, ecc.

Tutto questo credo che sia molto im​portante per innalzare innanzitutto il li​vello della motivazione, e poi per fornire alcuni anticipatori cognitivi per direzio​nare il pensiero e l'attenzione verso que​gli elementi del video che allenatore e atleti ritengono essere fondamentali.

• si possono dotare gli atleti di tabelle, schemi o griglie a più voci (quelle che interessano l'allenatore e che corrispon​dono a ciò che egli vuole che l'atleta os​servi più attentamente) che l'atleta com​pila durante la proiezione,

• gli interventi liberi degli atleti non vengono subito ripresi, ma l'allenatore se li annota per il momento successivo di "socializzazione",

• l'eventuale commento ‑ analisi che l'allenatore fa durante la proiezione non deve mettere troppo in evidenza le parti​colarità, ma andare dal globale e, solo successivamente, all'analitico,

• se le immagini del video riguardano gli atleti stessi partire prima dal "positi​vo" e lasciare che siano loro a mettere a fuoco il "negativo" che li riguarda,

• attivare alla fine il momento di "so​cializzazione" con discussione, commen​to e confronto,

• ...e quanto altro, in termini strategi​ci, l'allenatore ritiene opportuno per una visione costruttiva ed attiva del video.

Le strategie suggerite tendono a ren​dere il più possibile l'atleta protagonista attivo di questo momento didattico, e l'allenatore assume la figura di esperto a cui rivolgersi per avere consulenza ed eventuali chiarimenti.

4. La sintesi




Questo ultimo momento di sintesi ha

3. La visione attiva
lo scopo di far sedimentare i contenuti



proposti e rinforzare ulteriormente gli


È il momento vero e proprio della proie‑
apprendimenti ricercati nelle fasi prece​

zione, e per renderlo il più possibile costrut‑
denti.

tivo si suggeriscono alcune strategie:


• si proietta tutto un segmento senza

interruzione,


Si suggeriscono le seguenti azioni:


• rivedere la videocassetta o i suoi

segmenti significativi per intero,


• l'allenatore non commenta le immagini
• cercando cosi di far passare il mes​

o il suo commento è puramente informale,
saggio globale che si intende far passare,
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• consentire al soggetto di cogliere even‑le tematiche trattate con l'ausilio di ma‑

tuali passaggi e particolari che potevano es‑

teriali strutturati e non quali griglie,

sere sfuggiti,
mappe, schemi, elenchi, tabelle o quanto


• rivisitare i concetti, le teorie e le pro​


cedure alla luce della costruzione realizzata


nelle fasi precedenti in una visione globale,


• stimolare l'ulteriore discussione cosi

da far verbalizzare agli atleti ciò che hanno

visto e gettare le basi di una applicazione

di quanto emerso in allenamento o in gara,


• problematizzare le situazioni emerse

attivando nei soggetti il ragionamento

mirato alla ricerca di soluzioni personali,


• assegnare agli atleti, seduta stante o

in momenti successivi, compiti inerenti

altro possa servire.

• ...e quanto altro, in termini strategi​ci, l'allenatore ritiene opportuno per una visione costruttiva ed attiva del video.

Le azioni relative tendono a far co​struire o rinforzare nell'atleta i legami fra i concetti, le teorie e le procedure presen​ti nel filmato, valorizzando gli attributi propri delle azioni motorie. In questo modo si arricchiscono le rappresentazioni mentali e si stimola una loro miglior or​ganizzazione e stabilizzazione.

MOMENTI
AZIONI 
FUNZIONI

PREPARAZIONE
• la scelta del materiale,
• per "costruire" il momento

DEL MATERIALE
• la preparazione del video -
della proiezione al fine di


tagli, montaggio, ecc., 
renderlo il più possibile effi-


• la preparazione di materiali ido-
cace e redditizio per l'atleta,


nei da far usare agli atleti (gri-
• per attivare al meglio l'atleta,


glie, schemi, questionari, ecc.).
• per rendere la proiezione un



momento importante.

PRE-VISIONE
• il perché,
• per motivare,


• introduzione al problema. 
• per mettere a fuoco la pro-



blematica,



• per fornire alcuni anticipato-



ri cognitivi.

VISIONE ATTIVA
• segmentazione,
• per una analisi che vada dal


• utilizzo di strumenti idonei
globale all'analitico,


predisposti, 
• per partire dal positivo.


• discussione: confronto, so-



cializzazione.


SINTESI
• rivedere la videocassetta,
• per far sedimentare i conte-


- verbalizzazione, 
nuti e migliorare l'apprendi-


- problematizzazione, 
mento,


• la sintesi: griglie, mappe, sche-
• per far costruire all'atleta i


mi, elenchi, tabelle.
legami fra i concetti, le teo-



rie e le procedure presenti



nel filmato ed i loro attributi,



• per arricchire le rappresenta-



zioni mentali e stimolare una



loro miglior organizzazione.

Fig. l ‑ Tabella di sintesi dei momenti, delle azioni e delle funzioni nell'uso didattico del video.
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Conclusioni


=> Costruire la conoscenza dell'atle​

ta migliorando:


A conclusione di queste brevi note su
• l'introduzione e presentazione di al​

un uso del video più strutturato ed orga‑
cune tematiche,

nizzato è bene considerare e riassumere
• sviluppando, approfondendo e con​

le funzioni che cosi si attivano. Con una
solidando gli apprendimenti.

impostazione di questo tipo l'uso del vi‑

deo può aiutare l'allenatore a:


==> Motivare ulteriormente 1' atleta:


• all'attività sportiva praticata, poten​

done cogliere tutti gli aspetti e sfumature;


• al "sé", ossia a livello di autostima e

di maggior consapevolezza delle loro

possibilità attuali e future, sentendosi ar​

tefice del proprio miglioramento e della

gestione diretta della propria attività.

Diagnosticare



Retroagire


• migliorando e amplificando le possi​

bilità di correzione e recupero nei con​

fronti dell'atleta stesso.


Il fine primario rimane sempre quello

di mettere gli atleti in condizione di co​

struirsi apprendimenti sempre più artico​

lati e duttili, e perciò di poter realizzare

azioni via via sempre più efficaci in fun​

zione della loro prestazione, ed è quindi

necessario che l'allenatore cerchi di ap​

plicare tutte le strategie possibili per mi‑


il livello di padronanza delle conoscenze
gliorare la qualità delle proprie azioni di​

teoriche e procedurali che l'atleta possiede.
dattiche.
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Didattica

Domenico Bresciani

L'USO DEL VIDEO

E LA RICERCA DELL'ERRORE

L'ultimo corso di aggiornamento dei maestri di canoa svoltosi ad Ivrea ha avu​to come tema l'utilizzo del videoregistratore nell'insegnamento sportivo e per l'occasione è stato invitato a trattare questo tema il prof. Domenico Bresciani, coordinatore per la metodologia della didattica nella Commissione Maestri di sci della FLS.I.

,Siamo lieti di poter ospitare, ancora una volta, sulla nostra rivista questo auto​re, certi che il suo contributi potrà stimolare ulteriori riflessioni in merito al tema trattato.

Questo aggiornamento non è stato im​postato in modo tradizionale, ossia con una lezione relazione frontale in cui il do​cente parla e gli allievi ascoltano informa​zioni più o meno utili, ma si è voluto faci​litare la collaborazione tra i partecipanti utilizzando un questionario da sviluppare in gruppi di lavoro.

Attraverso la discussione di gruppo è stato possibile inoltre conoscere le scelte didattiche e l'utilizzo reale del videoregi​stratore da parte dei maestri partecipanti all'aggiornamento.

L'insieme di domande su cui si sono confrontati i gruppi è stato preceduto da una breve introduzione di tipo filosofico per non dimenticarsi degli aspetti globali a cui anche l'utilizzo del videoregistrato​re deve fare riferimento.

A cosa serve la canoa e perché è stata inventata?

Ognuno di noi può dare delle risposte personali valorizzando alcuni aspetti e minimizzarne altri.

alla globalità della persona, nel tentativo

di trovare strategie didattiche che faciliti​

no uno sviluppo equilibrato delle quattro

componenti fondamentali : l'aspetto re​

lazionale ed emotivo, l'aspetto cogniti​

vo, l'aspetto coordinativo o neuro ‑ mu​

scolare e l'aspetto energetico o condizio​

nale.


Quando si insegna uno sport è possi​

bile tenere in considerazione la globalità

della persona a cui ci si rivolge, utiliz​

zando strategie didattiche centrate sulla

partecipazione attiva e sul coinvolgimen​

to reale degli allievi, evitando di fare at​

tenzione solo alle caratteristiche biomec​

caniche che non esprimono l'aspetto mo​

tivazionale che è alla base della voglia di

imparare uno sport.


Per affrontare le problematiche og​

getto del corso si è proposto ai parteci​

panti un questionario che è stato suddi​

viso in due parti: la prima sull'utilizzo

del video, la seconda sull'analisi degli

"ewori".

L'orientamento umanistico dell'inse‑ 
Nelle tabelle seguenti si riportano i ri‑

gnamento tende a dare molta importanzasultati emersi dall'indagine.
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Come e quando usi il video?

in modo
n°
perché


risposte


sistematico
10
per migliorare



la coscienza e per



l'immagine della scuola



di canoa

saltuario
33
perché ci sono difficoltà



logistiche e non sempre



è fondamentale,



soprattutto a livelli



bassi

non utilizzo mai
4
per mancanza di fondi

il video

e scarsa organizzazione



logistica della scuola

Come viene eseguita la ripresa?

in modo
n°

risposte

solo frontale
nessuno

frontale, laterale e da dietro
42

dall'alto
1

Vengono effettuate più riprese nello stesso spazio acqua?

in modo
n°

risposte

al 1 ° livello
33

al 2° livello
23

al 3° livello
21

al 4° livello
22

Vengono effettuate riprese in spazi

d'acqua diversi tra loro?

in modo
n°

risposte

al 1° livello
18

al 2° livello
27

a13° livello
27

al 4° livello
27

CANOA RICERCA N. 45

L'osservazione delle riprese in che modo si svolge?

in modo
n°


risposte

solo globale senza commento


e fermo immagine
nessuno

solo analitico con frequenti fermi immagine
nessuno

globale senza commento all'inizio, seguito


da una correzione con fermo immagine


e in conclusione ancora una visione globale


senza fermo immagine
43

Durante l'osservazione cosa valorizzi?

ogg. d'osservaz.
n° risp.
ogg. d'osservaz.
n° rise.

i movimenti
32
le sensazioni
32

le emozioni
30*
gli aspetti positivi
43

gli aspetti negativi
27
il parere dell'allievo
8

* (per n. 10 maestri sono l'aspetto primario).

Come utilizzi il feedback?

modalità dell'azione
n °

risposte

Stimolano un confronto tra feedback interni


(sensazioni corporee coscienti) e feedback


esterni (informazioni provenienti


dalla voce del maestro e dalle immagini


osservate al video)
31

Le principali considerazioni su queste prime risposte sono che i maestri di ca​noa tendono a:

• valorizzare ciò che l'allievo sa fare, in considerazione del fatto che ogni al​lievo, in base al tempo dedicato ed alle proprie caratteristiche ha degli aspetti positivi,

• facilitare una visione globale del movimento con riprese su tre dimensioni (davanti, di lato e dietro).

• dare importanza alle emozioni vis​sute dagli allievi evitando di vedere il momento del video solo come una verifi​ca del risultato tecnico della lezione,
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• stimolare un confronto, a "bocce ferme", tra la memoria delle sensazioni provate in canoa (percezione del corpo approfondita durante la fase di lezione in acqua) e l'analisi delle immagini al video.

Confronto con altre discipline simili:

Nel mondo dei maestri di sci tutto questo avviene molto meno, forse perché per tradizione comportamentista, le scuole di sci tendono a valorizzare molto l'errore, ciò che c'è di sbagliato credendo che l'i​mitazione dei modelli sia l'unica strada per apprendere.

Il concetto di adattamento all'am​biente e la valorizzazione degli interessi degli allievi non sono ancora molto svi​luppati nella maggior parte delle scuole di sci. Solo in questi ultimi anni la FISI e la Scuola dello sport hanno stampato un testo in cui vengono affrontati questi temi.

La seconda parte del questionario è stata dedicata all'analisi degli errori .

...Che cos'è un errore?... Che valore bisogna attribuirgli?

L'interpretazione motoria delle per​sone ha delle caratteristiche personali che vanno viste in modo globale e so​prattutto rapportate all'efficacia del loro risultato.

Un allievo che non è efficace, che sbaglia delle manovre non può essere considerato sempre l'unico responsabile degli insuccessi; anzi dal punto di vista della sua volontà, egli non vorrebbe sba‑

Applichi un criterio per catalogare gli errori?

modalità di valutazione

dell'errore
n°

risposte

t hanno un criterio per catalogare gli errori
37

~, non hanno un criterio per catalogare gli errori 
4
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• negli allievi di terzo e quarto livello gli errori di coordinazione ed equilibrio più frequenti sono:

FICK

gliare mai. Nelle seguenti tabelle sono ri-

portate le risposte dei maestri di canoa.

Ed inoltre:

negli allievi di primo livello, i princi-

pali errori geometrici, ossia quelle azioni

inefficaci che riguardano la quantità del

movimento nello spazio sono:

------------------ ----------------------- ------------------------

posizione ~ scarsa rotazione ~ gomito alto

i del busto arretrati ~ del busto ~ nell'estrazione

i posizione ~ non estensione ~ spinta del braccio i

della testa ~ del braccio

presa scorretta ; orientamento ; simmetricità

i della pagaia ; della pala in acqua ; del gesto

accentuazione ~ non utilizzo ~ movimenti

j movimenti inutili ~ dei fianchi ; limitati

• negli allievi di secondo livello, gli

errori ritmici, ossia quelle azioni ineffi-

caci in riferimento alla durata, alla velo-

cità o all'organizzazione delle sequenze

dei movimenti, sono:

_ _____________i____ __________________~_______________

ciclo ; concatenazione ; ritmo

'~ della pagaíata ; dei fondamentali ; non adeguato

in acqua ferma ~ alla situazione

e mossa ,

non trasmissione ; non indipendenza fianchi

dei movimenti del busto ; 
arti inferiori rispetto

alla canoa attraverso ; 
al busto

gli arti inferiori

--------------- 


j

stabilizzazione dell'assetto ~ 
----------------

automatismi inconsapevoli

corporeo nel passaggio ~ 
e difese riflesse di fronte

repentino tra le diverse ~ 
alla paura della corrente

j situazioni di corrente '

i__________________________________J___________________________________u


• le cause principali degli errori pos​sono essere:
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Analizzando queste risposte si è in​dotti a pensare che se la tecnica descrive le azioni ideali facendo riferimento alle leggi biomeccaniche, la ricerca didattica del maestro non può fermarsi alla spie​gazione dimostrazione di modelli prede​finiti in modo rigido.

Ogni insegnante può fare la scelta più opportuna utilizzando buon senso e disponibilità, cercando di capire quali sono i problemi principali da affrontare, quali possono essere le cause che li han​no generati e soprattutto come organiz​zare le strategie d'insegnamento in cui si gestisce il clima psicologico di rela​zione con gli allievi, il modo di comuni​care, gli esercizi da proporre ed il tem‑

CANOA RICERCA N. 45

po da dedicare per raggiungere obiettivi specifici.

Il rapporto positivo e costruttivo con gli allievi può incentivare la loro motiva​zione a proseguire nella scelta della scuola di canoa. L'utilizzo del video, or​ganizzato in modo globale ed umanistico facilita lo sviluppo dell'immagine di se (aspetti positivi, potenzialità reali e di​stanza rispetto ai vari traguardi), consen​te di approfondire il perché di certe emo​zioni sia positive che negative, migliora la conoscenza di alcuni contenuti tecnici che non potevano essere approfonditi in acqua ( o si ascolta o si agisce), consente alla scuola di canoa di offrire un'imma​gine di mercato più ricca e completa.

DOMENICO BRESCIANI

Insegnante di educazione fisica,

maestro di sci, coordinatore

per la metodologia della didattica

nella Commissione Maestri

della FISI
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