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L'inserto praticoè un
fascicoloallegatoa
«mobile», la rivista di
educazionefisica e sport,
«mobile» propone
sei numeriall'annodi
56 pagine ciascuno.

I lettori possono richiedere
altriesemplari dell'inserto
praticoal prezzodi
fr. 2.50 cadauno (escluse
le spese di spedizione),
al seguente
indirizzo:Redazione
«mobile», SFSM,

2532Macolin,
telefono 032/327 62 82,

fax 032/327 64 78.

Impararfi a Inttare nnn rnrrfittR77a

Testo: Bettina Sigg e Zäira Teuber-Gioiella

Disegni: Leo Kühne

Come
si puô portare il bambinoa lotta re con gl i ai-

tri, senza perô degenerare? In primo luogo va

dettoche inqueste pagine si tratta nontantodi
tecniche specifiche degli sport di combattimento,
quanto piuttostodi un approccio ludico alla lotta. Re-

goiechiare anche per i gîochi più semplici e il coinvol-

gimento degli allievi nel loro rispetto sono di impor-
tanza decisiva per la riuscita dell'attività. Lotta e cor-
rettezza possonoessere collegatefra loro,arricchisco-
no la nostra cultura ed educano ad una reciproca
accettazione.

Meno violenza grazie
agli sport di combattimento
In pedagogia il concetto di «lotta», da un lato viene collegato con aggressionee
predisposizione alla violenza, da N'a Itro in esso si riconosce la possibilité di ridurre
tali aspetti propriotramite il confrontodirettocon l'avversario secondo determinate

regole. La scuola e le société sportive sono chiamate a confrontarsi con que-
stotema; i profani spesso non sono in grado di agire come si deve, in quanto senza

esperienze personali e senza una preparazione metodologica non si puô avere
una corretta applicazione nella pratica.

Bettina Sigg èdocen-
te di educazione fisica
ed insegna presso il
Freies Gymnasium di
Zurigo. Ecoautrice
del libro «Faires
Kämpfen-eine
Herausforderung».
Svolge un'attività di
allenatriceefunzio-
nariaa livello di club e
difederazione nella
disciplinaJudo.lndi-
rizzo: Bergstrasse 42,
8032 Zurigo.

Dalla lotta per gioco al combattimento vero e

proprio
Nel capitolo seguente illustriamo uno schema prati-
co concreto, sintetizzato in un grafico. In esso vedia-

mo un cerchio ed una piramide; le tre sezioni di cer-
chio rappresentano una accanto all'altra e una contra
l'altra le forme sociali della lotta. A seconda di quale
forma si sceglie aumenta l'intensità e cambia il com-
portamentodell'allievo.

La piramide a tre livelli rappresenta il passaggio
graduale e progressivo dal gioco alla gara.attraverso
latecnica.il livellopiù basso riportagiochidi lotta,che
ogni docente puô inserire nell'attività, anche senza

disporrediconoscenzespecifiche.lgiochisonosuddi-
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visi in cinquetemi.il livellointermediodella piramidecomprendegesti tecnici a terra e

alla stazione. I bambini e i docenti - grazie al confronto con le tecniche del combatti-
mento-comprendono meglio i movimenti. Lo scopo del la lotta a terra è quello di met-
tere l'avversariocon fa schiena a terra e magaridi bloccarcelo per qualche tempo. Le re-

gole vengono inserite gradualmente. Prima di arrivare a combattere stando in piedi, i

bambini devono imparare a

caderesenzafarsi male. Lo scopo

della lotta in piedi è quello
di gettare a terra I'avversario

' usando le gambe, le anche o le

spalle, sfruttando una delle
moltissime possibilité a dispo-
sizione. Al livello più alto della

piramide troviamo la gara; i

tornei fatti a scuola o nell'am-
bito delle société a seconda dei

presupposti e delle regole uti-
lizzate possono essere orga-
nizzati in modo molto diverso.

Lotta corretta, grazie a

regole chiare e semplici
La filosofia delle arti marziali
orientali mostra in modo im-

pressionante che la lotta e la

correttezza sono strettamente collegatefra loro. Nel-

l'ambito di un combattimento regolato e ritualizzato
si puô addirittura stimolare la correttezza, vivendo

appieno ilfascino della lotta senza mettere in perico-
lo la propria e l'incolumité degli altri. Oltre che a

stimolare una valida coscienza di se e del proprio corpo,
nel combattimento si attua una importante comuni-
cazione non verbale grazie alla quale gli adolescenti

possono confronta rsi con se stessi e con gli altri. Le arti

marziali di origine orientale rappresentano un ar-
ricchimento per la concezionedello sport quale love-
diamo noi occidentali e gli attribuiscono nuove di-
mensioni. Una lotta corretta rappresenta una sfida

per monitori e docenti nella scuola e nelle société

sportive.

di controllo:
prima di iniziare a combattere passarla in

rassegna con gli allievi

Pericolo di farsi male: Gli allievi devono sapere che non si am-
mette alcuné violazione delle regole. Il docente svolge un ruolo
centrale. Regole di facile applicazione ed una atmosfera distesa
durante l'insegnamento contribuisconoalloscopo.È indispensa-
bile l'intervento immediato del docente o deH'arbitro in caso di
violazioni.
Rituali: Le azioni ripetute continuamente, come le cerimonie di

saluto prima del combattimento, i cenni-per I'inizio della lotta,
I'aiutare lo sconfitto al termine dello scontro, con il passare del

tempoformanounaseriedi rituali checontribuisconoal positivo
andamentodelLattivité svolta durante la lezioneead un miglio-
re rapporto con la classe.

Stop: È necessario un segnale chiaro, quando ci si fa male. In tal caso la lotta
deve essere immediatamente sospesa.
Pari opportunité: Tutti devono ave re la possibilité di fare esperienze positive,
cosa particolarmente importante nella lotta a due intesa comeforma sociale.

Pertanto nella suddivisione degli allievi si dovrebbero considerare aspetti
comeforza,staturae peso.

Nelle pagine seguenti presentiamo alcuni contenuti concretkuna raccolta
di giochi di combattimento (livello inferiore), ed una forma di gara (livello
superiore). L'importante è la lista di controllo, che dovrebbe essere ripassata
con gli allievi prima di ogni lezione.

Per facilité, negli esempi riportati abbiamo utilizzato la forma maschile.
Naturalmente essi possono essere utilizzati con ragazze, ragazzi o con gruppi
misti.

Bih iografia
Sigg, ß.; Teuber-Gioiella, Z.:

Faires Kämpfen-eine
Herausforderung. Bern,
SVSS,1998.

Ufficio svizzero per la

prenzione degli infortuni:
«Introdozione alla
tecnica di caduta».
Fogli d'insegnamento per
la promozionedella
sicurezza nelle scuole,
1998-UB<

Tutti gli esercizi pratici presentati nelle

pagine seguenti sono molto divertenti

per gli allievi. Moltesequenze perôrisulta-
no abbastanza brevi. In questi casi si

dovrebbe ricorrere a diverse forme. Ad esem-
pio, chi arriva per primo ad avere cinque
punti? Non sempre è possibile dedicare

una lezione intera al combattimento (do-
lori alle ginocchia, i tappetini scivolano).
All'inizio soprattutto le ragazze combat-
teranno solo con le loro amiche preterite,
dicui sifidano.Con l'andardeltempotale
abitudine dovrebbe scomparire. L'intro-
duzione alla lotta (2-4 lezioni) dovrebbe
essere vissuta soprattutto corne attività
divertente.
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loom con contatto fisico
Corsa con spinta laterale

I ragazzisonosuddivisia coppie.dispostifiancoafian-
cosuiduelatidi una linea della palestra,con losguar-
do rivolto nella stessa direzione. I due allievi eserci-

tano una certa pressione spalla contro spalla. Ad un

segnale del docente iniziano a correre lungo la linea,

sempre premendo l'altro, senza fermarsi e senza
cambiare posizione.Vincechi all'arrivo è riuscito afar
spostare di più l'avversario dalla linèa che serve da

«traccia».

I due allievi cercanoora ditoccare l'avversario il maggior numéro
di voltein un punto preciso,ades.spalle,schiena,cosce,senzafar-
si a lorô volta toccare. Si gioca per un minuto. Dopo ogni colpo
messoa segno gli allievi tornano nella posizionedi partenza.
Variante: gli allievi si tengono per le mani, le spa Ile o alla nuca e

cercanoditoccarsi con i piedi sui piedi. La lotta puö iniziare in gi-
nocchio,congli allievi checercano diafferrare le cavigliedell'altro
con una o ambedue le mani.

borsaiolo
Gli allievi si fissano agli abiti (ma non sulle scarpe) un certo
numéro di mollette per il bucato. AI via, ognuno cerca di «rubare»

quante più mollette possibili agli altri.Chi non ha più mollette
deve svolgere un compito accessorio.o le riceve indietro dagli al-

tri.Si possono usareanche mollette di vari colori attribuendo lo-

ro un punteggio diverso. Si puô anche invertire la consegna, in

quanto ognuno deve attaccare agli altri le proprie mollette. Si

puô gioca re in modo a nalogo anche usando nastri.

fâ,

«Colpo di mano»
Gli allievi A e B si trovano uno di fronte all'altro, con le braccia

disteseelepalmedellemani chesitoccano.A,cheha le ma ni sot-
to quelle di B,ora cerca di col pire con le palme il dorsodellemani
di B; se ci riesce,ottiene un punto,se B riesce a spostare le proprie
mani senza farsi colpire, riceve lui un punto e puô provare a col-

pire a sua volta. Se B sposta le mani prima che A abbia mosso le

sue.il punto va ad A.Una variante puôessere seduti a gambe in-
crociate.Amette le proprie mani sulle ginocchia di B.chetiene le

sue dietro la schiena appoggiate a terra e cerca poi di colpire
quelle di A.
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La lotta del tori

La frutta caduta

Due allievi sono disposti di fronte, con l'esterno del

piedechesitocca,tenendosi permanodal latorivolto
verso l'avversario. Tirando, spingendo o esercitando

una pressione, cercano di far spostare l'avversario in

avantiodi costringerloa sollevare un piede.
Varianti:

• Due allievi uno di fronte all'altro a gambe
divaricate,tenendosi per le braccia.

• Due allievi uno difianco all'altro, si tengono a brac-

cettoe prendono la propria manocon l'altra.

Due allievi sono disposti uno dietro l'altro nella stessa

direzione. Ouello che si trova dietro cerca di spingere
l'altro oltre una linea prestabilita.Ouello cheoppone
resistenza non puö girarsi. Dopo ogni tentativo si in-
vertono i ruoli.

Dueallievisifronteggianoin piedisu unapanca (elementodicas-
sone,travedi equilibrio,ecc.)tenendo in mano un pallone
médicinale, con il quale cercano di spingere l'avversario a terra. Perde

chi tocca terra per primo. Si puôcombattere anche lungo una
linea sul terreno; in questo caso perde chi è costretto a mettere
ambedueipiediai la'ti della linea.Si puôgiocaresulla linea anche

senza pallone médicinale. Gli allievi si dispongono di fronte, lungo

la linea, in modo che la puntadel piede dietro tocchi itallonidi
quello avanti. La mano sinistra viene messa dietro la schiena,
mentre con la palma della mano destra si colpisce l'avversario
cercando di fargli perdere I'equilibrio.

Due allievi siedono a terra schiena contro schiena, a

gambe divaricate e con le braccia incrociate a livello
dei gomiti in modo da avere il braccio destro sotto
quello sinistra dell'avversario. Ad un segnale,ognuno
cerca di spingere l'avversario a destra fino a quando la

sua spa IIa sinistra (o il gomito) tocchi terra. II giocova
fattosutappetini.
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onquisfare, mantenere, lasciare degli oggetti

Conquistare la palla
L'allievo A si abbarbica mani e piedi ad una palla (da

pallacanestrooda pallavolo). L'allievo Bcercadi strap-
pargliela. Il campo di gioco puô anche essêre delimitate!;

si devedecidere in precedenza se è possibilefare
il solletico. Non ci si puô alzare. Il gioco puô essere

complicato con diverse consegne. Vince Chi- riesce a

conquistare la palla o a girare sulla schiena l'avversa-

rio, con o senza palla. Ouando ci sono diversi giocato-
ri si dispongono a terra la metà dei pallôni. Dopo 30
secondi chi è riuscito a conquistarne uno?

La lotta nastri
In un quadrato di tre metri di lato si fronteggiano due

coppie.Ogni giocatoresi infila due nastri nei pantalo-
ni. Ad un segnale ogni coppia cerca di conquistare i

quattro nastri degli avversari.Ogni squadra sceglie li-
beramente dovefissare i nastri. Si puô giocare anche

con squad re più numerose. Il campo di gioco è suddi-
viso in due zone di sicurezza e una di attacco al centra.
La squadra A cerca ad un segnale diattraversare la zona

pericolosa, mentre la B si dispone sulla stessa cer-
cando di rubare i nastri agli avversari.

C '"V

Rugby in ginoechio
Due squadre sono disposte ai lati opposti di un campo di gioco
composto con.i tappetini. Al centra del campo si trova un pallone
médicinale; ad un segnale ambedue le squadre si gettano sulla

palla e cercano di portarla oltre la linea opposta. Ouando ùna

squadra raggiunge l'obiettivo ottiene due punti. Se il giocatore
délia squadra avversaria in possesso di palla viene girato sulla
schiena si ottiene un punto supplementäre e si ricomincia da

capo.

Lotta per la conquista
Due allievi tengono insieme con le palme del le mani
un pallone médicinale e cercano di strapparselo a vi-
cenda. La palla non puô essere stretta con le braccia.
Per questo gioco si possono scegliere palle di diverse

dimensioni.
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Conquistare,

Conquista
Si costruisce una piattaforma con i tappe-
tini. La squadra A si dispone su di essa. La

squadra B cerca ad un segnale di conqui-
starla. II giocofiniscequando la squadra A
è stata completamente respinta dalla

piattaforma. Chi viene scacciato una volta
non puô rientrare in gioco.

Lupi e agnelli

Lo sconfinamento
LesquadreAeBsifronteggianoad una distanzadi circa

tre-quattro metri. Dietro alia squadra B c'è il terri-
torio (un grande rettangolo) da difendere.La squadra
Acercadiraggiungerela lineasul lato opposto del ter-
ritorio difeso da B. La durata del gioco è limitata a 45
secondi.trascorsi i quali si contano i giocatori che sono

riusciti a penetrare in territorio nemico.

HELVETIA A
PATRIA

La squadra A ad un segnale corre da un campoditap-
petini ad un aItro, disposto di fronte. Nella'zonafra di

essi, delimitata ai lati, sono disposti in ginocchio i

componenti del la squadra B, che cerca nodi fa rcadere

gli avVersäri placcandoli alle gambe o aile anche. Si

misura il tempo necessarioad atterra re tutti i componenti

délia squadra A.Cambiodi ruolo.oppurechi viene

catturato diventa cacciatore.Vince chi alia fine del

periodo prestabilito rimane ancora in piedi.

II 0 i guardiani devono riportare in prigio-
ne (campo fatto di tappetini) I'evaso fug-
gito di prigione.
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antenere o modifieare la posizione

Mantenere
Due allievi sonoseduti a terra schiena contro schiena.
Ad unsegnaleœrcanoentrambidi voltarsi il più rapi-
damente possibile e di mettere sulla schiena I'avver-

sario.llgiocodura ôosecondi.Si possonoscegliere
anche altre posizioni di partenza.

Mettere a sedere
Due allievi si fronteggianostando in ginocchio.Si con-

qu'ista un punto se si riesceafarpoggiareall'avversa-
rio i glutei a terra completamente.

Voltare le lumache
L'allievo Aè disteso sul ventre e cerca di restare incol-
lato al terreno. L'allievo B cerca di farlo voltare sulla
schiena e di tenercelo perdue secondi.

:arsi
Un allievo è disteso sul ventre, un ältro lo tiene fermo
a terra. II prigioniero cerca di mettersi carponi; se ci

rieseein untempodeterminatoottieneun punto.Co¬
rne continuazione dell'esercizio si potrebbe prevede-
re la posizione eretta.
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La gara nell'arena

Al
centra délia palestra si predispone un ampio

campodigioco,formatacontappetini. I lati lun-

ghi di quattro tappetoni delimitano un'arena al

cui interno sono disposti i tappetini. Oltre a questo
«Colosseo», in altri punti délia palestra si predispon-

gono altre arene più piccole, indicate con i nomi di

quattro localité romane, presso ognuna del le quali ci
dovrebbero essere almeno quattro allievi. Gli allievi
sono distribuiti presso le varie arene in base a statura
e peso; il docente sceglie una forma di lotta che ritie-
neadatta,spiega le regolee ricorda i punti importan-
ti (lista di controllo). Prima di ognicombattimentoc'è
una cerimonia di saluto. Il docente fa da cronometri-
sta e con un segnalè (gong) dà il via alla lotta e pone
termine ad essa. In caso di vittoria si'hanno tre punti,
per un pareggio uno soltanto. Alla fine il più forte di

ogni arena puôandare a cornbattere al Colosseo. I due

awersarisifronteggianoalcentrodeU'arenaconlegi-
nocchia flesse,fissandosi negli occhi.Ouando l'arbi¬

tra batte le mani.possonotoccareterra con ambedue
le mani ed attaccare. Lo scopo délia lotta è quello di

far uscire l'avversario dal campo di gioco. Se uno dei
due perde l'equilibrio e cade a terra o scivola, ha perso.

Si puô anche metterefine alla lotta gridando«ba-
sta», e venendo dichiarato sconfitto. Non si puô pic-
chiareotirare i vestiti dell'avversario.

Vivendo in prima persona una gara del genere i
bambini realizzano che possono misurare le proprie
forze e la propria abilità con gli altri senza far maleo
ferire l'avversario. Le ragazze hanno inoltre modo di

constatarecheinalcunicasisonoalla pari o anche più
forti dei lorocoetanei maschi.
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