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Introduzione

L’apprendimento ¢ una modificazione del comporta-
mento. Con questa definizione si vuole illustrare il fe-
nomeno per il quale un allievo che si avvicina ad una
determinata attivita sportiva man mano che si esercita,
aumenta il livello di efficacia nell’esecuzione delle a-
bilita caratteristiche di quello sport. L’apprendimento
¢ frutto di complessi meccanismi motori e mentali la
cui esatta definizione non & ancora stata del tutto
spiegata.

L’apprendimento di un movimento avviene per fasi a
volte discontinue e non con una crescita lineare. Ge-
neralmente un allievo aumenta il livello dell’abilitd in
maniera molto rapida all’inizio, poi mostra un incre-
mento ridotto ed in seguito si verifica una fase di sta-
gnazione dei risultati ottenuti, qualche volta addirit-
tura una regressione. E” inoltre opportuno distinguere
I’apprendimento dalla prestazione. Soprattutto in uno
sport come I’atletica, ¢’¢ spesso il rischio che miglio-
ramenti apparentemente dovuti ad apprendimenti di
tipo tecnico e motorio, siano in realtd causati da in-
crementi della prestazione, ad esempio legati allo svi-
luppo fisico. L’apprendimento & un fenomeno invisi-
bile, non osservabile e di conseguenza non valutabile;
la prestazione ¢ invece I’aspetto esterno dell’appren-
dimento, rappresenta il risultato ottenuto a seguito
dell’apprendimento stesso ed & oggetto di valutazio-
ne.

Un altro elemento da considerare & rappresentato dal-
la individualita del processo di apprendimento: non
tutti gli allievi apprendono alla stessa maniera, ci
possono essere allievi che mostrano risultati molto si-

psicologia
e sport

gnificativi abbastanza precocemente, altri che hanno
bisogno di pit tempo per raggiungere gli stessi risul-
tati. Per questo motivo, ogni qual volta si ¢ portati ad
operare una selezione si pud incorrere in errori di va-
lutazione sulle reali possibilita di apprendimento de-
gli allievi, ipervalutando allievi semplicemente pre-

coci ed al contrario non credere ad allievi con ritmi di

apprendimento soltanto pit lenti.

C’¢ inoltre da considerare che, nel campo della motri-

cita, gli oggetti principali di apprendimento sono le a-

bilita di tipo motorio e sportivo, fortemente legate al-

lo sviluppo della capacita motorie (cfr. Farfel”).

Per gli allenatori che lavorano in modo particolare

con i giovani, appare dunque indispensabile affronta-

re questi temi.

In questo articolo si descrivono a riguardo tre opera-

zioni fondamentali che gli allenatori debbono com-

piere:

l. conoscere le diverse fasi che I’allievo attraversa
quando questi & posto di fronte al compito di ap-
prendere nuovi gesti tecnici

2. approntare degli interventi che rispettino queste fa-
si e le diverse caratteristiche di ciascuno degli al-
lievi con cui si sta lavorando

3. tener conto delle caratteristiche e degli elementi
del feedback per poter facilitare il compito dell’al-
lievo

Le fasi dell’apprendimento

Gli studiosi sono concordi nel distinguere tre fasi nel-
Papprendimento delle abilita motorie:
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* la fase della coordinazione grezza
° [a fase della coordinazione fine
* la fase della disponibilita variabile

Distinguendo le tre fasi possiamo rilevare come alcune
caratteristiche del movimento varino tra una fase e Ialtra.
Nella prima fase ¢’¢ un intervento dell’attenzione co-
sciente ancora forte; tale intervento si ridurrd man mano
che I’allievo aumentera il grado di automatismo nell’e-
secuzione dell’abilita.

Nella seconda, e ancor pit nella terza fase, la coscienza
puo essere utilizzata dall’allievo non soltanto nel con-
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trollo dell’esecuzione, ma anche al pensiero tattico.
La prima fase ¢ caratterizzata da un’azione imprecisa
e poco costante con un uso quasi sempre eccessivo
della forza. Basti pensare alla corsa tra gli ostacoli
che corrisponde ad una serie di salti piuttosto che di
passaggi. Il ritmo ¢ molto scarso € non consente la
necessaria fluidita tra le varie fasi che compongono
I’abilita da eseguire. Il canale pit utilizzato per la ri-
cezione delle informazioni & quello esterno, gli ana-
lizzatori visivo e tattile in modo particolare.

La fase della coordinazione fine & caratterizzata dalla
capacita del soggetto di eseguire in maniera corretta



il gesto appreso. Il grado di precisione, ma soprattut-
to di costanza del movimento & perd ancora molto
scarso; il soggetto non commette errori soltanto se e-
segue il movimento nelle condizioni a lui pit favore-
voli: assenza di pressioni psicologiche, presenza del-
I’allenatore, condizioni esterne adeguate, etc.

Nella seconda fase la capacita propriocettiva dell’al-
lievo ¢ in grado di assicurare un flusso di informa-
zioni utili per aumentare il livello di padronanza del
gesto tecnico.

Solo nella fase della disponibilita variabile il sogget-
to & in grado di eseguire il movimento anche in con-
dizioni svantaggiose; ¢ chiaro che questa fase non ha
mai fine, infatti anche I’atleta pilt esperto in determi-
nate condizioni pud incappare in errori tecnici pitt o
meno evidenti.

Se I'istruttore di base conosce adeguatamente questi
processi, pud in maniera efficace diversificare il pro-
prio intervento in funzione della fase che sta attra-
versando il proprio allievo, tenendo ovviamente pre-
sente che il passaggio da una fase all’altra avviene
$pesso in maniera quasi impercettibile.

Nelle prime fasi I’istruttore avra come obiettivo la
formazione di una corretta rappresentazione mentale
del movimento da apprendere, quindi sara preferita
una pratica standardizzata, costante con indicazioni
semplici e piuttosto prescrittive, badando pit all’ese-
cuzione dell’abilita che non al suo risultato.

Nelle fasi successive potra essere aumentato il grado
di variabilita delle esercitazioni favorendo processi
pitt complessi, stimolando I’allievo al riconoscimento
di sensazioni sempre pit precise orientandolo verso
P’autocorrezione. [l feedback dell’istruttore sara
sempre meno frequente, ma pit ricco di contenuti
tecnici.

Il feedback

Per feedback si intende ’insieme delle informazioni che
il soggetto che esegue un movimento ha la possibilita di
ricevere ed elaborare e che gli permettono di controllare
quel movimento ed eseguirlo con maggiore efficacia.

Si possono distinguere due tipi di feedback:

e feedback interno, siriferisce alle informazioni deri-
vanti dal sistema sensoriale di chi esegue il movi-
mento;

e feedback esterno, si riferisce alle informazioni che
provengono da fonti esterne a chi esegue il movimento.
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1l feedback interno ¢ quindi relativo alle informazioni
conseguenti al proprio movimento e che il soggetto ¢ in
grado di ricevere ed elaborare grazie ai propri analizza-
tori: visivo, cinestetico tattile, acustico e vestibolare,

11 feedback esterno & invece relativo alle informazioni
provenienti da fonti esterne a chi esegue il movimento,
per esempio ’allenatore (informazioni verbali e non
verbali) o la visione della propria immagine riflessa in
uno specchio, o meglio registrata su un videotape: gli a-
nalizzatori utilizzati sono solamente quello acustico e
quello visivo.

Il feedback esterno ha quindi bisogno di essere in qual-
che modo “tradotto” in un linguaggio motorio, cioe le
informazioni visive ed acustiche debbono integrarsi
con quelle vestibolari e propriocettive del feedback in-
trinseco.

Da qui la necessita da parte dell’allenatore/insegnante di
far riferire i propri feedback esterni ai feedback interni
dell’allievo: da una parte deve individuare quali possibi-
Ii sensazioni ha provato I’allievo, dall’altra deve trovare
gesti e parole che facilitino questa comunicazione met-
tendo in grado 1’allievo di collegare le istruzioni verbali
dell’allenatore con le proprie sensazioni motorie.

11 feedback esterno si pud suddividere ulteriormente in
due tipi:

e feedback sul risultato, informa il soggetto se il proprio
movimento ha raggiunto 1’obiettivo prefissato

e feedback sulla prestazione, relativo alle modalita di e-
secuzione del movimento

L’allenatore puo quindi informare I’allievo sul raggiun-
gimento o meno degli obiettivi mediante il feedback sul
risultato (hai saltato ’ostacolo troppo in alto), oppure
informarlo sulle caratteristiche del movimento che hanno
prodotto quel risultato (sostieni la gamba d’appoggio).
Secondo Magill (1980) il feedback esterno dell’allena-
tore svolge sempre una duplice funzione:

e la funzione informativa
o la funzione di rinforzo

La funzione informativa riguarda quanto gia si ¢ detto cir-
ca le informazioni che I’allenatore rende disponibili per
Iallievo affinché questi possa collegarle alle proprie
informazioni interne per meglio controllare i propri movi-
menti e raggiungere livelli di efficacia del gesto sempre
maggiori.

atleticastudi 3/4-2001 23



La funzione di rinforzo invece riguarda Deffetto che
qualsiasi feedback dell’allenatore produce sulla sfera e-
motiva dell’allievo. Ogni azione dell’allenatore com-
porta una ricaduta sulla motivazione, sulla disponibilita ad
agire e sull’autostima dell’allievo.

Pur potendo mettere I’accento su I'uno o sull’altro dei
due aspetti, quello informativo e quello di rinforzo, non &
possibile per ["allenatore operare una netta distinzione:
ogni suo intervento ha in sé ognuna delle due funzioni.
Ogni feedback che da informazioni sul movimento con-
tiene comunque degli elementi di rinforzo psicologico e,
al contrario, ogni feedback di rinforzo da delle informa-
zioni su come I’allenatore ha visto il movimento e di
conseguenza, anche involontariamente esprime un pro-
prio giudizio sull’operato dell’allievo.

Per questo motivo i feedback, come tutti i processi co-
municativi, producono effetti sul piano relazionale, cioe
influenzano il rapporto allenatore/allievo: questo effetto
assume un particolare rilievo quando il feedback viene
utilizzato a seguito di errori dell’allievo, e nella pratica ¢
il caso pit frequente. Quindi nella maggior parte dei ca-
si, il feedback rappresenta una reazione dell’allenatore a
qualcosa di negativo commesso dall’allievo.

Questi tipi di feedback quando sono ripetuti nel tempo,
possono passare dal piano oggettivo della correzione
dell’errore al piano soggettivo e relazionale: allievo
puo interpretare gli interventi correttivi come una critica
alla sua persona, o alla sua personalita, e valutare 1’at-
teggiamento dell’allenatore come espressione di scarsa
stima nei suoi confronti.

Quindi & opportuno valutare sempre la duplice funzione
del feedback (informativa e di rinforzo) e dosare oppor-
tunamente le istruzioni che hanno un valore negativo
con quelle che hanno un significato positivo: Si deve in-
fine tener conto che, non soltanto i messaggi verbali
hanno questa duplice funzione, ma anche i messaggi
non verbali e molto spesso, in maniera ancor pilt signifi-
cativa.

Caratteristiche del feedback

Molte ricerche hanno indagato, anche se con risultati
non sempre concordi, su alcune caratteristiche molto
importanti del feedback, quali:

° la frequenza

° la precisione
° [ momento
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La frequenza con cui I’allenatore deve inviare i propri
feedback dipende innanzitutto dal livello motorio del-
I’allievo; man mano che I’allievo diventa pit abile, i
feedback saranno sempre pitl intervallati per permettere
all’allievo di utilizzare le informazioni esterne e colle-
garle a quelle interne sensoriali.

Durante I’evoluzione tecnica dell’allievo anche la fun-
zione del feedback dovrebbe passare da quella prevalen-
temente di rinforzo a quella pill orientata sull’informa-
zione.

Un feedback risulta essere molto pil efficace quando
I’allievo dimostra una richiesta, un bisogno di informa-
zioni: I'allenatore non dovra quindi bombardare di feed-
back gli allievi, ma dovra promuovere in loro una ricerca
di informazioni, stimolando una partecipazione attiva
nell’apprendimento, cercando quindi di inviare istruzio-
ni ¢ suggerimenti quando riterra che Pallievo ne abbia
effettivo bisogno.

I ricercatori parlano di frequenza assoluta riferendosi al
numero dei feedback forniti dall’allenatore, mentre per
Jrequenza relativa si intende la proporzione tra il nume-
ro delle prove che I'allievo esegue ed il numero dei
feedback che riceve.

Winstein e Schmidt (1990) hanno dimostrato come una
alta frequenza relativa porti ad un miglioramento imme-
diato della prestazione, ma ad uno scadimento dell’ap-
prendimento (valutato con un retest senza feedback dopo
un certo tempo). Anche Magill (1989) sostiene che con
una frequenza relativa del 100% (un feedback per ogni
prova) si ottengono scadenti livelli di apprendimento.
Tutto cid sembra far supporre una certa dipendenza dal
Jeedback che impedisce all’allievo di migliorare quei
processi propri di autovalutazione del movimento che
sono fondamentali per I’apprendimento.

Sherwood (1988) per evitare la dipendenza del feedback
propone un metodo chiamato feedback bandwidth (lar-
ghezza di banda): I’allenatore fornisce feedback soltanto
quando la prestazione dell’allievo cade fuori da un range
prestabilito, questo metodo permette di dare molti feed-
back all’inizio per poi diradarli man mano che 1’allievo e-
segue pit efficacemente il compito.

Un altro metodo per evitare gli effetti dannosi del feed-
back troppo frequente & rappresentato dal feedback som-
mativo: Vistruttore fornisce informazioni sul movimen-
to solo dopo un certo numero di prove di quel movimen-
to. Lavery e Suddon (1962) hanno dimostrato come al-
lievi che ricevevano informazioni dopo ogni tentativo
presentavano immediati miglioramenti nella prestazio-
ne, al contrario allievi con informazioni sommative pre-
sentavano scarse prestazioni immediate; ma quest’ulti-



mi, valutati a distanza di tempo e senza nessun feed-
back, presentavano i livelli di apprendimento migliori.
Un terzo gruppo a cui venivano forniti tutte due i tipi
di feedback (ad ogni prova e dopo un certo numero di
prove) presentava risultati del tutto simili al gruppo
con alta frequenza di feedback. Cid parrebbe dimo-
strare come i buoni livelli di apprendimento siano
condizionati non tanto dalla presenza di informazioni
di tipo sommativo, ma piuttosto dall’assenza di feed-
back troppo ridondanti.

I numero delle prove dopo il quale dovrebbe essere
fornito il feedback sommativo sembra essere in fun-
zione della complessita del compito: con un compito
molto semplice il feedback pud essere dato anche dopo
15-20 prove, mentre per compiti pitt difficili la fre-
quenza dovrebbe aumentare. Schmidt, Lange e Young
(1990) stabilirono che, per quanto riguarda la battuta
nel baseball, il numero ideale delle prove fosse 5.

Per precisione del feedback si intende il genere di
informazioni specifiche che 1’allenatore fornisce al-
I’allievo riguardo al risultato ottenuto. Si possono di-
stinguere due dimensioni, una qualitativa, [’altra
quantitativa: la prima & rappresentata da informazioni
del tipo: “il lancio era troppo lento”, “il lancio ¢ sbha-
gliato”; la seconda fornisce informazioni di tipo nu-
merico sugli errori commessi: “I’hai mancato di 30
cm”.

Magill ¢ Wood (1986), Rogers (1974) hanno dimo-
strato che sia la prestazione che I’apprendimento au-
mentano a seguito di informazioni precise e dettaglia-
te, tuttavia esiste un limite di precisione oltre il quale si
presenta uno scadimento dei risultati. Newell e Corcos
(1993) ritengono che questo limite sia influenzato dal-
’eta, con la crescita aumenta la capacita di utilizzare
al meglio informazioni sempre pitt precise.

Un ultimo aspetto da tenere presente ¢ il momento piu
opportuno per intervenire con un feedback.

Il feedback esterno ha come obiettivo il facilitare nel-
I’allievo il riconoscimento del feedback interno, ciog
I"aumento delle capacita di discriminare le varie sen-
sazioni motorie; quindi I’allenatore non deve dare
troppo presto il proprio feedback perché altrimenti in-
terferirebbe con le informazioni sensoriali, ma nean-
che troppo tardi perché altrimenti gli allievi potrebbe-
ro perdere la possibilita di collegare i due tipi di infor-
mazione.

Secondo Pshlman (1979) e Rockmann-Ruger (1986)
il feedback andrebbe fornito circa 5-10 secondi dopo
la fine dell’esercizio.

Swinnen, Schmidt, Nicholson ¢ Shapiro (1990) dimo-
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strarono come allievi a cui furono forniti feedback im-
mediati presentavano risultati pit scarsi di allievi con
feedback ritardati, sia per quanto riguarda la presta-
zione immediata che per I’apprendimento. Gli stessi
ricercatori perod sostengono che non sia molto impor-
tante il tempo che intercorre tra la fine del movimento
ed il feedback, ma che durante questo tempo 1’allievo
non sia impegnato in attivita diverse dal compito a cui
il feedback si riferisce..

Per quanto riguarda il tempo che intercorre tra il feed-
back ¢ la prossima esecuzione del movimento,
Thorhauer (1971) ¢ Rockman-Ruger (1986) stabiliro-
no che non dovessero passare pit di 20 secondi, ma
successive ricerche di Magill ¢ Lee (1987) non trova-
rono correlazioni dirette tra questo tempo e I’efficacia
dell’apprendimento.

Molti ricercatori sostengono che miglioramenti nella
prestazione sono ottenibili con ritardi superiori a 5 se-
condi ¢ che comunque questo sia un aspetto del tutto
trascurabile nel determinare efficaci apprendimenti.

Conclusioni

Le indicazioni oggetto di questo articolo possono co-
stituire un importante punto di riferimento per ’azio-
ne condotta dai tecnici di qualsiasi sport ed in partico-
lare dell’atletica leggera. Per poter considerare con la
dovuta rilevanza P'apprendimento tecnico, troppo
spesso posto in secondo piano rispetto all’aspetto e-
nergetico (organico-muscolare o condizionale), occor-
re che I"allenatore, I’istruttore, I’insegnante conosca-
no e padroneggino le tecniche di insegnamento pit a-
deguate ed opportune e le sappiano collegare alle leggi
dell’apprendimento tecnico.

Anche se la tecnica sportiva permette di risolvere un
problema motorio nella maniera pitt economica possi-
bile, questo non deve farci dimenticare che i risultati
si possono acquisire ponendo la necessaria attenzione a
tutto il processo di inseghamento-apprendimento. E’
ben noto a tutti infatti che tale processo interessa tutte
le fasce di eta e tutti i livelli di prestazione, ma la sua
maggiore rilevanza risiede nella preparazione giova-
nile, nel periodo cio¢ in cui si realizzano i maggiori
apprendimenti, in funzione di uno sviluppo coordina-
tivo ancora fortemente attivo. In questo periodo si
concentrano le maggiori attenzioni dal punto di vista
tecnico-didattico ed occorre avere a disposizione nu-
merosi metodi di insegnamento, al fine di costruire le
basi dell’allenamento a lungo termine dell’atleta.
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