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“Quelli che sanno, fanno. 
Quelli che capiscono, insegnano, 

Quelli che vanno oltre creano.” 
Aristotele. 

All’ ideatore della metodologia Sincrony
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Presentazione

L’attuale didattica del movimento è espressione di una ridefi‑
nizione delle metodologie e delle didattiche anche nel campo 
delle scienze motorie e sportive. Il dibattito sui modelli didat‑
tico-pedagogici proposti nella formazione dei ragazzi nonché 
degli insegnanti, necessita di un rinnovato orientamento che 
direzioni i saperi disciplinari all’uso interpretativo dei molte‑
plici canali dell’esperienza corporea e che valorizzi la diversifi‑
cazione degli spazi educativi tutti nell’ottica della ecologia del 
movimento. 

Tale visione si coniuga con i nuovi suggerimenti della Agenda 
2030 in materia di benessere oltrepassando la linea di confine tra 
una visione meramente addestrativa e performativa ad una conce‑
zione che consideri ’esperienza motoria come precondizione ne‑
cessaria allo sviluppo dell’identitàsociale ed individuale di tutti e 
di ciascuno. 

In campo didattico è necessario riflettere sulla “comprensione” 
della pluralità semantica che l’esperienza motoria può assumere 
nei contesti educativo-formativi. 

Il lavoro di Arianna Fogliata attualmente phd-student pres‑
so l’Università degli studi Vanvitelli e borsista Unipegaso analiz‑
za nel dettaglio gli aspetti cruciali della didattica del movimento, 
suggerendo interessanti spunti agli operatori del settore. L’elemen‑
to di rilievo dello studio presentato nel testo è rappresentato dalla 
particolare attenzione dedicata alla coordinazione motoria. Gra‑
zie ad una riflessione preliminare sui principali modelli teorici ha 
affrontato una possibile analisi degli aspetti costitutivi e non del‑
la visione periferica, della centratura e della respirazione offrendo 



8	 Presentazione

approfondimenti validi soprattutto in ambito scolastico attenzio‑
nando le caratteristiche e le peculiarità della didattica del movi‑
mento.

Antinea Ambretti1 

1 Antinea Ambretti è un’Associate Professor presso l’Università Telematica Pegaso di 
Napoli, dove insegna dal 2022 nel settore scientifico-disciplinare MEDF-01. Ha con‑
seguito l’abilitazione per professore di seconda fascia e vanta un’ampia esperienza in 
ambito accademico e di ricerca. È membro di numerosi comitati scientifici e svolge 
ruoli di leadership in vari programmi accademici di rilievo. Nel corso della sua carrie‑
ra ha contribuito significativamente alla didattica e alla ricerca, con un particolare in‑
teresse per la pedagogia del movimento. Ha diretto programmi di Master di secondo 
livello e partecipato attivamente a progetti di ricerca nazionali e internazionali. Autri‑
ce di due monografie e di oltre cinquanta pubblicazioni scientifiche, ha esplorato te‑
mi legati alla coordinazione motoria, alla didattica inclusiva e alla valutazione moto‑
ria nei bambini.
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Introduzione

Nel campo del movimento e delle scienze motorie, oggi, la ricer‑
ca e l’applicazione di strategie efficaci per il recupero delle compe‑
tenze motorie perse nei giovani assume un’importanza particolare 
per tutti coloro che lavorano nel settore. Questo testo, si propone 
di essere una guida utile per studenti di scienze motorie, insegnan‑
ti di educazione fisica, insegnanti di scuole primarie o dell’infan‑
zia, psicomotricisti, allenatori o tecnici sportivi che si occupano di 
educare al o nel movimento nelle fasi di crescita. Si vorrebbe for‑
nire una panoramica comprensiva delle metodologie e dei principi 
fondamentali che possono aiutare nel miglioramento delle com‑
petenze motorie dei non‑adulti. Questa pubblicazione si articola 
in una struttura composta da vari capitoli, ognuno dedicato a una 
tematica differente e focalizzato su un aspetto distinto dell’evo‑
luzione del movimento, tutti interconnessi attraverso la metodo‑
logia Sincrony ma leggibili e comprensibili anche separatamente. 

Il primo capitolo si dedica alla propriocezione, analizzando l’im‑
portanza di questa facoltà nel rafforzare il controllo motorio e la 
consapevolezza del proprio corpo. Proseguendo, il secondo capito‑
lo indaga il ruolo della visione periferica nello stimolare le capaci‑
tà attentive, essenziali per interagire efficacemente con l’ambiente 
circostante. Nel terzo capitolo, l’attenzione si orienta sulla tecnica 
della centratura, esplorando come equilibrio e controllo corporeo 
possano sostenere il miglioramento continuo delle abilità motorie 
durante la crescita. Il quarto capitolo pone l’accento sulla respira‑
zione, evidenziando il suo significativo impatto sulla salute gene‑
rale. Il quinto capitolo sottolinea l’importanza della coordinazio‑
ne, fondamentale per la realizzazione di movimenti complessi e 
per la prevenzione degli infortuni. Infine il testo si conclude con 
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una sezione divisa in due capitoli dedicati agli approfondimenti 
specifici e generici. 

Ogni capitolo, composto da parti teoriche e pratiche, intende 
fornire una base teorico‑applicativa per la didattica e la pedago‑
gia nel campo del movimento. Questo approccio integrato speria‑
mo faciliti non solo l’apprendimento delle tecniche proposte ma 
anche la loro trasposizione in contesti educativi reali. Altresì que‑
sto volume si avvale di una vasta gamma di fonti, integrando stu‑
di recenti, ricerche accademiche di spicco e prassi consolidata nel 
campo delle scienze motorie, dalla pedagogia e della didattica evo‑
lutiva. Tale ricchezza bibliografica vuole arricchire il contesto teo‑
rico e fornire varietà di prospettive e approcci teorico‑pratici. At‑
traverso le citazioni di lavori seminali e contemporanei, il lettore 
avrà l’opportunità di esplorare in profondità i vari aspetti del mo‑
vimento umano, beneficiando di un quadro completo delle teorie 
e delle metodologie più efficaci.

Perché parlare di recupero?
La parola “recupero” deriva dal latino recuperare, che significa “ri‑
prendere possesso”, “riottenere” o “riavere”. Questo verbo latino è 
composto da re, che indica un ritorno o una ripetizione, e cupere, 
che significa “desiderare” o “aspirare a”. Nel contesto dell’etimolo‑
gia, il concetto di recupero si collega quindi all’idea di riprendere 
qualcosa che era stato smarrito o sottratto, sottolineando il ritor‑
no a uno stato precedente o il riacquisire ciò che era stato perso. 
Nelle scienze motorie e nel movimento è stato legato alla necessi‑
tà di ristabilire o migliorare le capacità e le competenze motorie 
che possono essere diminuite o perse a causa di vari fattori, solita‑
mente: inattività fisica e infortuni. Nei bambini questa necessità si 
estende anche all’impatto crescente della digitalizzazione sulla vi‑
ta quotidiana. Quest’ultimo aspetto è di particolare rilevanza ne‑
gli anni recenti, dove è stata osservata una tendenza allarmante ri‑
guardante la diminuzione delle abilità motorie fondamentali nei 
bambini, con implicazioni profonde sul loro sviluppo fisico e psi‑
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cologico. Il recupero, pertanto, come concetto etimologicamente 
“riappropriativo”, diviene fondamentale per garantire che indivi‑
dui di tutte le età, ma soprattutto i non adulti, possano riacquista‑
re o sviluppare le competenze motorie necessarie per una vita at‑
tiva e sana.

L’impatto della digitalizzazione
Nell’era della digitalizzazione, l’incremento dell’uso di dispositi‑
vi elettronici da parte dei bambini ha portato a uno stile di vita se‑
dentario, con minor tempo dedicato al gioco all’aperto e alle at‑
tività fisiche. Questa tendenza è stata oggetto di numerosi studi 
che hanno evidenziato come l’eccessiva esposizione ai media di‑
gitali sia inversamente correlata allo sviluppo delle abilità moto‑
rie nei bambini. 

Autori come Clark & Holt (2000) nel loro studio: Motional 
and motor development: early and later, hanno sottolineato come 
il movimento e lo sviluppo motorio nei primi anni di vita siano 
cruciali per il benessere complessivo e lo sviluppo cognitivo. Ana‑
logamente, Piek et al. (2008) nel loro lavoro: The role of physical 
activity in developing and maintaining motor coordination and its 
impact on psychological well‑being hanno dimostrato l’importanza 
dell’attività fisica nel mantenere e migliorare la coordinazione mo‑
toria, influenzando positivamente il benessere psicologico. Già nel 
XX secolo, pedagogisti e teorici dello sviluppo come Jean Piaget 
hanno sottolineato l’importanza dell’interazione con l’ambiente 
fisico per lo sviluppo cognitivo e motorio. 

Negli anni, questa comprensione ha portato alla promozione di 
metodi di educazione fisica che incoraggiavano l’esplorazione e il 
gioco libero come mezzi per sviluppare abilità motorie naturali e 
intuitive. Nel contesto attuale, l’enfasi sul recupero mira a con‑
trastare gli effetti negativi della vita moderna digitalizzata, pro‑
muovendo strategie pedagogiche e metodologie di allenamento 
che incentivino i bambini a riconnettersi con il movimento fisi‑
co. Programmi di recupero motorio, che integrano giochi, attività 
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all’aperto, sport di squadra e discipline che richiedono un alto gra‑
do di coordinazione e controllo, come la ginnastica e le arti mar‑
ziali, sono sempre più raccomandati. 

Proseguendo dal contributo fondamentale di Piaget sul ruolo 
del movimento e dell’esplorazione fisica nello sviluppo cognitivo 
e motorio dei bambini, è possibile approfondire ulteriormente il 
dialogo tra le teorie classiche e le recenti ricerche che sottolineano 
l’importanza del recupero delle competenze motorie nei giovani. 
Questo percorso ci conduce attraverso le riflessioni di vari autori e 
studi che si sono succeduti, arricchendo il dibattito con nuove pro‑
spettive e confermando la necessità di un approccio attento e con‑
sapevole alla promozione dell’attività fisica. Vygotsky, con la sua 
teoria socio‑culturale dello sviluppo, ha messo in luce come l’ap‑
prendimento e lo sviluppo motorio siano profondamente influen‑
zati dal contesto sociale e culturale in cui il bambino cresce. 

La partecipazione a giochi di gruppo, sport e attività fisiche è 
vista non solo come un mezzo per migliorare le abilità motorie 
ma anche come veicolo di apprendimento sociale e linguistico, 
promuovendo l’interazione e la cooperazione tra pari (Vygotsky, 
1978). L’importanza dell’attività fisica come fondamento per uno 
sviluppo salutare è stata ulteriormente evidenziata da Ryan & Deci 
nel loro lavoro sulla teoria dell’auto‑determinazione. Hanno sotto‑
lineato come il benessere fisico e psicologico dipenda da tre bisogni 
psicologici fondamentali: autonomia, competenza e relazionalità. 

L’attività fisica, in particolare quella che promuove il senso di 
competenza attraverso il miglioramento delle abilità motorie, sod‑
disfa questi bisogni, contribuendo a una maggiore motivazione in‑
trinseca e al benessere generale (Ryan & Deci, 2000). Più recente‑
mente, studi come quello di Logan et al. (2015) hanno investigato 
direttamente l’impatto dell’era digitale sullo sviluppo motorio, 
confermando la riduzione delle competenze motorie nei bambini 
correlata a un aumento del tempo trascorso in attività sedentarie 
davanti a schermi. Questi autori sottolineano l’urgenza di integra‑
re strategie mirate nel curriculum scolastico e nelle politiche pub‑
bliche per promuovere l’attività fisica fin dalla tenera età. Infine, 
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l’approccio ecologico di Gibson sulla percezione e l’apprendimen‑
to motorio offre un ulteriore strato di comprensione, proponendo 
che l’ambiente stesso offre le: affordances, ovvero le opportunità 
di azione, che invitano i bambini all’esplorazione e al movimento, 
promuovendo così lo sviluppo di abilità motorie sofisticate attra‑
verso l’interazione con varie strutture e superfici (Gibson, 1979).

Uso e presenza delle fonti nel testo
Il libro struttura l’uso delle fonti su quattro livelli, ciascuno con 
un obiettivo specifico per aiutare il lettore nell’approfondimento e 
nella comprensione degli argomenti trattati:

1.	 Referenze dirette: queste sono citazioni che si trovano diret‑
tamente nel corpo del testo. Servono per fornire immediati 
riferimenti teorici o risultati di ricerca specifici. Queste refe‑
renze permettono al lettore di accedere rapidamente a detta‑
gli rilevanti senza dover cercare attraverso l’intera bibliogra‑
fia.

2.	 Bibliografia a fine capitolo per approfondimento specifico: la 
bibliografia capitolo contiene fonti che l’autore ritiene essen‑
ziali per un’approfondita comprensione del contenuto tratta‑
to. Queste note guidano il lettore verso ricerche o teorie che 
supportano o ampliano le informazioni presentate.

3.	 Consigli sui manuali: alcune fonti in bibliografia capitolo in‑
clude consigli su manuali o testi guida che non sono diret‑
tamente legati al testo corrente, ma sono rilevanti per l’ar‑
gomento generale. Questi sono consigliati per lettori che 
cercano risorse aggiuntive per esplorare ulteriori aspetti pra‑
tici o teorici dell’argomento in questione.

4.	 Bibliografia estesa: Infine, il libro presenta una bibliografia 
dettagliata alla fine, formato APA, che include tutte le fon‑
ti delle referenze nel testo, anche quelle non specificamente 
messe in nota. Questa bibliografia estesa è ideale per chi desi‑
dera eseguire un’indagine complessiva sugli argomenti tratta‑
ti, offrendo una risorsa completa per approfondimenti futuri.
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Questa struttura mira a facilitare l’accesso alle informazioni, con‑
sentendo al lettore di scegliere il livello di approfondimento desi‑
derato e di navigare efficacemente tra teoria e pratica.

Bibliografia
Gibson, J.J. (1979). The Ecological Approach to Visual Perception. 

Houghton Mifflin.
Logan, S.W., Robinson, L.E., Wilson, A.E., Lucas, W.A. 

(2015). Getting the foundations right: The impact of early 
childhood physical activity and motor development on health and 
physical activity outcomes in later life. Early Child Development 
and Care, 185 (6), 1001‑1016.

Ryan, R.M., Deci, E.L. (2000). Self‑determination theory and 
the facilitation of intrinsic motivation, social development, and 
well‑being. American Psychologist, 55 (1), 68‑78.

Vygotsky, L.S. (1978). Mind in Society: The Development of Hi‑
gher Psychological Processes. Harvard University Press.
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1	 La propriocezione
Fogliata Arianna

Metodologia Sincrony di educazione al movi‑
mento
A partire dal 1991, il massofisioterapista italiano nonché maestro 
marzialista, De Bernardi, ha dato vita a una metodologia d’inse‑
gnamento innovativa, fondata su un’acuta intuizione biomecca‑
nica. Con oltre trent’anni di dedizione e studio approfondito del 
movimento umano, l’ideatore ha sviluppato un approccio che po‑
ne al centro il concetto di “catena cinetica doppia” generata dal 
muscolo, la forza in atto durante la contrazione genera infatti due 
forze uguali e contrarie che agiscono sui capi articolari. L’autore, 
inventore e biomeccanico ha chiamato nel suo libro l’unità base 
del movimento Grocco (De Bernardi, 2008). 

Senza entrare nello specifico che rimando al lettore interessato, 
questa visione propone, a chi vi si approccia, una comprensione 
del movimento multifattoriale che tiene conto sia dell’intercon‑
nessione che della coordinazione tra le varie parti del corpo, sot‑
tolineando l’inconsistenza di un lavoro muscolo isolato e la neces‑
sità di prendere in analisi più aspetti legati e leganti la possibilità 
di generare movimenti funzionali (De Bernardi et al., 2024). Il 
fulcro della metodologia risiede nell’ottimizzazione del movimen‑
to attraverso la riduzione dei vettori forza negativi, operando sul‑
le loro componenti direzionali in funzione del gesto specifico. Ta‑
le processo, tuttavia, non può prescindere dalla considerazione di 
aspetti che vanno oltre le semplici contrazioni muscolari, i volu‑
mi o l’intensità degli esercizi. È fondamentale, nel metodo Sincro‑
ny, integrare infatti la comprensione e l’applicazione di elemen‑
ti quali:
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	– La propriocezione, cioè la capacità di percepire la posizione 
del proprio corpo ma anche il movimento (cinestesia) nello 
spazio;

	– La visione, che guida il movimento e supporta l’orientamento 
spaziale oltre che stimolare substrati attentivi specifici;

	– L’uso volontario della pressione intra‑addominale (IAP) chia‑
mata centratura, essenziale per il mantenimento della fun‑
zionalità sinergica della distribuzione delle forze attraverso il 
corpo.

La sua teoria offre un’inedita prospettiva sull’educazione al movi‑
mento, promuovendo una maggiore consapevolezza corporea e un 
miglioramento delle capacità motorie sia nell’ambito sportivo che 
in quello della vita quotidiana.

Propriocezione: introduzione
La propriocezione, termine derivante dal latino proprio, che signi‑
fica “personale”, e ceptio, che significa “percezione”, si riferisce al‑
la capacità del sistema nervoso di rilevare lo stato del corpo nel 
suo complesso. È una funzione sensoriale complessa che coinvolge 
la percezione di movimento, posizione, equilibrio e forza, fonda‑
mentale per ogni attività umana, dalla più banale azione quotidia‑
na fino alle prestazioni atletiche di alto livello. Il ruolo della pro‑
priocezione è cruciale per la coordinazione motoria, l’equilibrio, la 
risposta agli stimoli esterni e la prevenzione degli infortuni, ren‑
dendo questa capacità una delle pietre miliari dello sviluppo mo‑
torio e cognitivo. Nella pratica sportiva e nelle attività quotidiane, 
una propriocezione ben sviluppata consente di eseguire movimen‑
ti precisi, di mantenere posture corrette e di adattarsi rapidamente 
a cambiamenti dell’ambiente circostante.

In termini scientifici, la propriocezione si basa sull’integrazione 
di informazioni provenienti da diverse fonti sensoriali, inclusi i fu‑
si neuromuscolari, gli organi tendinei di Golgi, i recettori artico‑
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