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L'inserto pratico è un fascicolo

allegato a «mobile», la rivista
di educazionefisica e sport,
«mobile» propone sei numeri
all'anno.

I lettori possono richiedere
altri esemplari dell'inserto
pratico al prezzodifr.2.50
cadauno (escluse le spesedi
spedizione),al seguente
indirizzo: Redazione «mobile»,
UFSP0.2532 Macolin,
telefono 032/327 62 82,

fax 032/327 6478. E-mail:
mobile@ baspo.admin.ch
www.mobile-sport.ch

Il ritmo è l'anima
del movimento

L'apprendimento motorio si pone l'obiettivo di far comprendere ed applicare strutture
ritmiche.Ouesto inserto pratico propone una serie di giochi e di esercizi sul tema del ritmo e vuolecondurre
allenatori ed insegnanti di educazionefisica sulla strada che porta a raggiungere questoobiettivo.

Testo: Fred Creder, Roland Cautschi

Disegni: Leo Kühne

Tutte
le forme di movimento presentano strutture ritmiche: i

movimenti di base qua Ii camminare,correre,saltellare e sa I-

tare prevedono determinati schemi ritmici. Il ritmo è una
sorta difiloconduttore neU'allenamentoe nelle lezioni di educazione

fisica. Ouesto inserto pratico si propone di rendere visibile
ed applicabile questo filo rosso agli allenatori ed agli insegnanti
di educazionefisica.

I giochi ritmici: l'unione tra musica e movimento
Nella prima partedi questo inserto pratico (pagine 2-9) sa ran no

presentati contenuti ed obiettivi suddivisi secondo i vari livelli di

età,e spiegati anche i concetti più utilizzati nel settoredel ritmo.
Successivamente verranno proposti diciotto giochi ritmici: nove

per i bambini délia scuola materna e délia scuola elementare e

nove per i ragazzi delle scuole medie inferiori e superiori. Tutti
questi giochi sono particolarmente indicati per un insegnamen-
to interdisciplinare in educazionefisica.

Ogni sport ha i suoi ritmi di base
La seconda parte di questo inserto avrà corne tema principale il

ritmo e la sua importanza nei vari sport. L'allenamentodei cosid-

detti «ritmi di base», che si possono rilevare in tutti gli sport,
promette molto ecoglie «il nocciolo délia questione» nel verosenso
délia parola. Le strutture ritmiche dei movimenti devono essere

acquisite per poi essere ritmizzate individualmenteovveroesse¬

re adattate agli schemi individuali di movimento. Ouesto «alle-

namento del ritmo» specifico di ogni sport è sempre stato prati-
cato, ma non sempre consapevolmente. L'obiettivo degli esercizi
che vengono proposti è anche quellodi sviluppare una certa
sensibilité rispettoall'allenamentodel ritmoperarrivaread unacon-
sapevole ritmizzazione dei movimenti.

Sommario
L'apprendimento del ritmo non ha limitidietà 2

«Perfavore non andatefuori tempo!» 3

Giochi ritmici
Il ritmo qualefonte del movimento 4

Trovaree rappresentare i ritmi 7

Il ritmo nei vari sport
Giochi di squadra 10

Ginnastica attrezzistica 11

Atletica leggera 12

Nuoto 14

Bibliografia 15

mobile 1102 La rivista di educazione fisica e sport
HELVETIA A
PATRIA 1



nfnl(o)fen ® Inserto pratico
L'apprendimento del ritmo non ha limiti di età

L'obiettivo principaledei giochi ritmici è l'acquisizionedi una solida capacità
di ritmizzazione.Concretamente si tratta di ascoltare il ritmo e tradurlo in movimento, porre gli
accenti nella musica e nel movimento.

I
giochi nei quali sono proposti, sperimentati ed acquisiti i rit-
mi rappresentano un arricchimento dell'educazione motoria

pertutti i gruppi di età.

Scuola materna e scuola elementare -Sperimenta re,
imitare e variare il ritmo
I bambini più piccoli spesso resta no moltoaffascinati dai ritmi
semplici che si trovano in natura (pioggia,fulmini,tuoni),op-
purefruttodellatecnica (treni,automobili).Ouesti processi
ritmici vanno sperimentati in diversi modi, imitati e variati; i

bambini in questo modo acquisiscono i neon scia mente le basi

del comportamento ritmico (battito, tempo, ritmo, dinamica
ed accento-questi concetti saranno approfonditi successiva-

mente a pagina 3).

Perstimolareefinalizzare I'apprendimentomotoriopossonoes-
sere utilizzati versi, bra ni musicali ocanzoni legate a I movimento.

L'accompagnamentodel movimento pero puoanche nascere

spontaneamente dalla situazione didattica del momento. Una

serie di strumenti adatti al livello di età svolge un ruolo
fondamentale. Se si utilizzanosupporti acustici (utilizzo mediale del la

musica) con i bambini del la scuola materna o della scuola

elementare,gli esempi di suoni ed i brani musicali dovrebberoesse-
re stati specificatamente composti per questa fascia di età.
A questo livello scolastico si punta alio sviluppodi queste abilità:

• Recepireetrasformarein movimento ritmi diversi.

• Differenziaretra sequenze veloci elente.tra i suoni lunghie
brevi.

• Adattarsi, mediante il movimento,ai diversi motivi ritmici.

• Sperimentaree riempire le pause.

Scuola media inferiore e superiore - Creare ed

eseguire insieme i ritmi
Dal punto di vista del contenuto, per il livello della scuola media

inferiore e superiore, non è necessario lavorare con forme
completamente nuove; tuttavia i giochi proposti saranno più
elaborati e complessi. Inoltre è difficile motiva re i bambini più
grandi con musiche «fuori moda». Nonostante tutto, anche a

questo livello puô essere adottato un accompagnamento
«live». Pero è necessario avere a disposizione e saper suonare al-
cuni strumenti a percussione (djembe, congas, bonghi ecc.),

necessarialloscopo.
I ragazzi vengono stimolati in questi aspetti dell'educazione al

ritmo:

• Trasformare in movimenti diversi tipi di tempi e di pause.

• Eseguire ritmi con tempi diversi.

• Riconoscere ed applicare beat ed off-beat.

• Sviluppare la capacità di suonare vari ritmi insieme e di muo-
versi secondoessi.

Piccolo lessico degli strumenti
Nel le pagine seguenti si utilizzeranno i termini tecnici per gli
strumenti ritmici.Sidistinguonotretipidi strumenti ritmici:

Strumenti a percussione di legno:
claves (legni per la percussione), nacchere, ecc.

Strumenti con membrana:
tamburello,timpano,tamburo, congas (duetamburi con diversa
altezza di tono), bonghi,djembe (tamburi africani che si stringo-
notra legambe),ecc.

Strumenti con effetti:
(utilizzabili sporadicamente per determinati «effetti»)
agogobell (due cam pa ne di métallo legate tra loro, vengono suo-

nateutilizzandodellebacchette),cabasa (campanellined'argen-
to che rotolano su un nastro rotondo),vibraslap (una sfera di

legno viene battuta su un corpo che risuona).

Ringraziamo Karin üjginbühl, Mariella Markmann,
Janina Sakobielski, Claudia Harder, David Egli,Michel Chervet,
Arturo Hotz, RolfWeber e Pierre-André Weber per il prezioso
supporto fornito per I'elaborazione del présente inserto pratico.
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«Per favore non andate fuori tempo!»
Tempo, metro, beat oppure ritmo sonotermini correnti che vengono

spesso utilizzati anchedurante le lezioni di educazionefisica e l'allenamento. Perd il lorosigni-
ficato intrinseco non è sempre chiaro. Uno degli obiettivi dell'apprendimento puô essere
anche l'uso corretto di questi termini!

Spesso
non solo i bambini ed i ragazzi non utilizzano in ma¬

niera del tuttocorretta i termini relativial ritmo,ma anche gli

insegnanti di educazionefisica ed i giornalisti sportivi inten-
dono qualcosa di diverso,quando ad esempio affermano:«non

segue il ritmo» oppure «vai continua mente fuori tempo!».

Chi dice...
Sei andatofuori tempo
Ha cambiato ritmo
Èfuori ritmo
Sonotroppoveloceotroppo lento

Rompere il ritmo

spesso intende
Non sei nel beat.ovvero nella battuta di base

Ha aumentato o diminuito la velocità
Non avverto il beat, la battuta di base

Non seguo il beat, la battuta di base

Interrompere la fluidité del gioco

Battito/battuta di base - La struttura ritmica più semplice
Il battitosuddivideomogeneamente iltempo in parti ed èanche
definito battuta di base o beat. Inoltre esso puô essere conside-
rato la forma ritmica più semplice.Tra gli esempi di questoinser-
to pratico, il battito rappresenta il punto di partenza dei giochi

per i bambini più piccoli; inoltre l'insegnamento del ritmo, ad

esempio nella corsa veloce in atletica leggera, puô orientarsi se-
condo una battuta di base che deve essere più veloce possibile.
Nel cosiddetto «off-beat>>, gli accenti sono posti tra le battute.

Tempo/misura - La suddivisione in parti
délia stessa durata
Un determinato numerodi battute vienesuddiviso intempi,dove

l'accentovienepostosulla prima battutadi untempo.Ouesto
tipodi tempo puô essere binario (due tempi, quattro tempi)
oppure ternario (tre tempi),e provoca spesso un determinato mo-
vimento: ad esempio, i tempi ternari sono più adatti per le rota-
zioni intorno all'asse longitudinale del corpo (Walzer in tre tempi),

oppure per i movimenti d'oscillazione odondolio (dondolare
tenendosi sottobraccio seduti aile lunghe tavolate del le feste

popolari).

Il ritmo - La struttura del movimento
Nella musica.i suoni ed i rumori sono strutturati in diverse parti.
Ciô avviene grazie alla diversa lunghezza ed accentuazione dei

valori delle note. Ouando individuiamo una struttura parliamo
di «ritmo musicale». Nell'educazione motoria, i motivi sonori e

ritmici possono essere tradotti in movimento. Alla base di tutte
leabilità sportivetroviamodellestrutture ritmiche.Unobiettivo
dell'insegnamento motorio e deU'allenamento deve essere

quello di individuare queste strutture ritmiche ed integrarle nel

repertoriodei propri movimenti.

Tempo ed accenti - L'applicazione del ritmo
Il ritmo è indipendente dalla velocità,equesta sua caratteristica
lo rende un oggetto ideale di apprendimento. I ritmi possono
essere lenti (tempo) ed accentuati sotto forma di un impegno di-

namico délia forza (accento). Un'abilità sportiva viene padro-
neggiata quando si ha la capacité di eseguirla a velocità diverse
ed anche di accentua rla differenziandogli accenti di nam ici.
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Il ritmo è fonte di movimento

Anche i model Ii semplici di ritmo devono essere vissuti etradotti in movimento.
Per i bambini del la scuola materna e del la scuola elementare i giochi ritmici sonofantastici perché
coinvolgonotutti i sensi e permettono di vivere esperienze comuni e divertenti con il ritmo.

«Feel the beat!»
Cosa? L'insegnante esegue delle battute
regolari. A seconda dello strumento che

sceglie si esegue un movimento diverso.
Ad esempio:

• Strumenti con membrana come il

tamburo o il tamburello: movimento
in avanti.

• Strumenti di legno quali i legni da

percussione: movimento all'indietro.
I bambini hanno il compito di trasforma-
re il numéro delle battute in passi (in
avanti oindietro).

Come? All'iniziogli strumenti possono
essere suonati dall'insegnante e successi-

vamenteanchedagli stessi bambini.
Perché?

• Percepireetrasformarein movimenti
le battute.

• Distinguere e differenziare i suoni e i

rumori.

«Mi adatto!»
Cosa? L'insegnante con il tamburello esegue

battute di base regolari. Su ogni bat-
tuta i bambini eseguono un passo. In se-

guito,ogni bambino tenta di produrre un
ritmo,con due legni da percussione,adatto

alia battuta di base.

Come? L'insegnante con iltimpano, tutti i

bambini utilizzano i legni da percussione.

Perché?

• Riconoscere un battito/battuta di
base.

• Adattarsi ad un ritmo.

II robot
Cosa? Un bambino è il meccanico ed ha il

compito di controllare due compagni che
si muovonosecondoil metro proposto.AI-
l'inizio i due bambini (robot) si trovano
schiena contro schiena. Ouando sentono
le battutedi base,marciano rigidi in avanti

come robot. II meccanico, toccando la

spalla di un robot puô provocare un cam-
biamentodi direzionedi gogradi (angolo
retto). Se tocca la spalla destra significa
che la direzionecambia verso destra, vice-

versa, se tocca la spalla sinistra la direzio-
ne cambia verso sinistra. I robot reagisco-
no solamente ai comandi del meccanico

che si adopererà per guidare i due robot
insieme e per non farli sbattere contro la

parete o contro altri robot.
Misura di emergenza:toccare due volte il

capo provoca I'arresto immediato del
robot.

Come?

• L'insegnante esegue la battuta di base

con il tamburello.

• Scelta di ritmi diversi.

• Scelta di lunghezze di passo diverse.
Perché? Riuscire a percepire la battuta di

base proposta.

£$ V
jo
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La musica si ferma
Cosa? Un pezzo musicale viene interrotto
più volte. Durante la pausa risuona uno
dei quattro strumenti scelti. All'inizio, i

quattro strumenti scelti vengono presen-
tati uno alia voltajpoi perognistrumento
scelto si definisce il tipo di movimento,di
posa da assumere o di gesto da eseguire.
Come? Strumenti possibili: Vibraslap,
tamburello con campanelle, Agogobell,
Cabasa.Oppure:CD 5,brano n.i,Musica
e movimento, UFSPO,o a nche CD 2 Musica

e movimento, bra no n.8 UFSPO.

Perché?

• Sentireedifferenzia re suoni, tonalité
sonore e strumenti.

• Stimolaree migliorare la créativité

grazieallascelta autonoma del
movimento.

• Giocodi reazione.

La serie di CD «Musica e movimento» puo
essere ordinata utilizzando il tagiiando pubbli-
catoa pagina 40 nei numéro 1/02 di «mobile».

Giochi ritmici
Cosa? Si propongono vari schemi ritmici. I

bambini trovano il tipo di movimento
adattoad ogni schema.In seguitoil gioco
sta nel riconoscereetrasformare in

movimento lo schema ritmico.
Come? L'insegnante esegue dei ritmi sul

tamburello.Oppure: CD 5, pezzo n.3, Musica

e movimento, UFSPO.

Perché? Riuscire a differenziare schemi
ritmici ed atrasformarli in movimenti.

a.

b.

d.

J. J-J

P3 n J

j j j
j j j

j
j
j

L'elefante ed i topolini
Cosa? I bambini marciano in silenzio per
la palestra seguendo una determinata
battuta di base (topolini). La prima battu-
ta di una misura a quattro tempi viene

sempre accentuata facendo rimbalzare a

terra un pallone médicinale (elefante).
Come? II tempo della battuta di base

tempo di movimento per i topolini) viene

proposto dall'insegnante. Man mano i

bambini sa ran no in grado di eseguire
anche «il passodell'elefante».

Perché?

• Utilizzare un ritmoa quattrotempi.
• Adattareil ritmodi marcia ad una

determinata battuta di base.

Nella prima parte dell'inserto si trovano i giochi con il ritmo.ln essi, possibilmente non
dovrebbero essere posti limiti alla liberté di movimento. Perquesta ragione si évita di indicare
precise modalité di esecuzione rispetto allospazio,ai percorsi 0 alla grandezza dei gruppi.
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Cosa? Si ripetono quattro battute, ma
adottando accentuazioni diverse. Le

battute non accentuate devono essere ese-

guite in maniera leggera e silenziosa,

quelle accentuate marciando energica-
mentebattendoi piedi.Oltrealla marciaè
possibile scegliereaItri tipi di movimento.
Come? L'insegnante propone la battuta di
base con il tamburello. Oppure: CD 5, pez-
zo n. 10, Musica e movimento, UFSPO.

Perché?

• Ascoltare e poi riuscire a trasformare
in movimento la battuta di base.

• Riuscire a porre gli accenti in un
movimento.

a.

b.

c.

d.

J J
>
J J
> >
J J
> >
J J

J

J

J
>
J

J

J

J

J

Cosa? Si utilizzano quattro strumenti di- Timpano
versi per presentare quattro tempi diver-
si; i quattro gruppi si muovono ognuno al Claves

tempo di uno strumento.
Come? Durante l'esecuzione un membro Vibraslap

accompagna i movimentidel suogruppo
con il relativo strumento ritmico. Agogobell
Perché?

• Ascoltare ed individuare un tempo.

• Riuscire a differenziare tempi diversi.

• Muoversi in un gruppo contempo-
raneamenteecon lostesso tempo.

J J

n n n n
o

j j j j

I ritmi del cavalli
Cosa? I bambini eseguono esercizi ritmi-
co-metrici sotto forma di «andature dei

cava Iii».

Come? L'insegnante produce con il
tamburello il ritmo del passo, del trotto e del

galoppo con ritmi diversi. Gli allievi si

muovono diconseguenza:

• I bambini si accompagnano da soli.

• I bambini propongono il tipodi anda-
tura in un lavoro di gruppo.

• L'esercizio viene sostenuto mediante
versi parlati.

Perché?

• Eseguire singole andature in strutture
ritmiche.

• Riconoscere gli elementi ritmici
neH'accompagnamento.

Passo

Trotto

Galoppo

J J

i I J? «h j!>

HELVETIA A
PATRIA 4%, mobile 1102 Larivistadi



Trovare e rappresentare i ritmi
I giochi ideati per i bambini più piccoli non possono essere utilizzati senza modificarli

con i ragazzi del la scuola media inferiore e su periore. Per i ragazzi più grandi, i giochi ritmici devono man-
tenere anche spazi di autonomia. I ritmi possono essere trovati e rappresentati aM'interno del gruppo.

Riempi la pausa
Cosa? I ragazzi ascoltano schemi ritmici
diversi. Ad ogni tempo segue una pausa
della stessa durata, che viene riempita
trasformando in movimento il ritmo pre-
cedentemente ascoltato. II movimento

puo essere proposto dall'insegnante, op-

pure anche trovato spontaneamente dai

ragazzi.

Esempio di sequenza

Come? Lo schema ritmico puô essere pro-
dotto con un tamburello. Oppure: CD 2,

pezzo n.iA, Musica e movimento, UFSPO.

Perché?

• Imparareaconosceretipiditempo
pari e dispari.

• Essere in grado di adattare la durata di

un movimentoalla lunghezza della
misura ed adeguarsi ad una struttura
ritmica.

J J J J I - I J J J I - i I J J J I mil

Cosa? In successione continua si alterna-
no ritmi a 3,a4ed a ötempi.Lesingolese-
quenze hanno sempre una durata di otto
tempi.
Come?

• Movimento secondo le istruzioni op-
pure libera rappresentazionedei sin-

golitipi ditempo.
• Utilizzazione di ausili didattici: CD 2,

Musica e Movimento,brano n.3,UF¬
SPO.

Perché?

• Tradurre in movimentotretipi ditempo.

• Porre accenti corretti nei tempi binari e

ternari.

Cosa? Le singole parti del corpo vengono
mosse sulla basedelle relative lunghezze
del le note. Le lunghezze delle note sono
rappresentate da strumenti diversi.
Come? i ragazzi suonano gli strumenti.
Oppure: CD 5, brani n. 6 e 7, Musica e

movimento, UFSPO.

Perché? Essere in grado di muovere parti
del proprio corpo indipendentemente
l'una dall'altra e secondo ritmi diversi.

Piedi d

Manodestra J

Mano sinistra n
Capo o

J

n

j
j
n

j
n
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Gioco polimetrico
Cosa? Un numéro identico di battute (12

tempi) viene suddiviso seguendo ordini
diversi (cioè con accenti su battute diverse).

Ogni 12 tempi,si muove un gruppoalla
volta utilizzando lo schema di base. Alia

fine i quattro gruppi si muovono con-

temporaneamente.
Come? Un componente del gruppo
produce I'accompagnamento con uno stru-
mento ritmico oppure battendo le mani.
Perché? Suonare insieme ritmi diversi e

muoversi al loro ritmo.

J J J J J J J J J J J J

J J J J J J J J J J J J

J J J J J J J J J J J J

J J J J J J J J J J J J

Cosa? Un tempo binario (4/4) si alterna ad

un tempo ternario (3/4).

Come? L'insegnante accompagna con il

tamburello. Oppure: CD 5, bra no n.9, Mu-
sica e movimento, UFSPO.

Perché? Trovare forme motorie adatte ai

tempi binari oternari ed adattarle ai ritmi
proposti.

Tempo binario

J J J

Tempo ternario

J J J

ritmo
Cosa? Gli schemi ritmici vengono ripetuti
sottoforma di eco. Nella ripetizione viene

riprodotto lo schema ritmico.
Come? L'accompagnamento viene pro-
dotto dall'insegnante o dall'allenatore.

Oppure: CD 5, brano n.17, Musica e

movimento, UFSPO.

Perché?

• Tradurre i modelli ritmici in un
movimento adatto ad esso.

• Adattareil movimento al ritmo
proposto.

8
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Gioco degli accent!
Cosa? II brano suonato in quattro tempi
mostra la differenza tra beat ed off-beat.

Vengono suonate alternativamente 8

battutecon I'accentosullai.esulla 3.bat-
tuta beat) ed 8 battute con I'accento
sulla 2.e sulla 3. battuta (off-beat).
Come?

• I ragazzitrasformano in movimenti
I'off-beat etrovano movimenti che

possono essere eseguiti con accento
sul beate sull'off-beat.

• L'accompagnamentovieneeseguito
dall'insegnante.Oppure:CD 5,Musica
e movimento, brano n. 7 UF5PO.

Perché? Imparare a conoscere il significa-
to di beat e di off-beat e riuscire a trasfor-
marlo in movimento.
Beat

J J J J I J J
> > >
Off-beat

j j j j I j j
> > >

j j
>

Frasi ritmiche
Cosa? Si propone unafrase ritmica.Segue
poi una pausa nella durata del la frase e

viene ripetuto lo stesso ritmo.
Come?

• Durante la ripetizione.gli allievi si

muovono secondo il ritmo precedente-
mente ascoltato. La pausa intermedia
serve ad immaginare mentalmente il

movimento.

• II ritmo viene propostodall'insegnante.

Perché?

• Adattare il movimento ad una
struttura ritmica.

• Rappresentarsi mentalmente il

movimento prima di eseguirlo (durante la

pausa).

II ritmo rimbalza
Cosa? I ragazzi si esercitano in gruppofa-
cendo rimbalzare la pa IIa creando motivi
ritmici e suonandoli a vicenda. È anche

possibile suonare motivi poliritmici,
eseguiti da più allievi.
Come? Si utilizzano palle diverse (rumori
diversil).

Perché?

• Esercitare la capacità di ritmizzazione.

• Migliorare la capacità di far rimbalzare
la palla (pallacanestro, pallamano).
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Abbandonarsi al giooo con i ritmi
In tutti gli sport è possibile realizzare un allenamento nel quale ci si serve del ritmo.

Anche per potere insegnare in modo piùfinalizzato i fondamenta I i tecn ici nei giochi sportivi viene applicato
l'insegnamento del ritmo. L'obiettivo consiste nellaformazionedei ritmi individuali di base.

Paiiavolo — Schiacciala
Cosa? Esercitare la rincorsa e lostacconel-
la schiacciata. Successione dei passi:
«sinistro-destro-sinistro-salto». L'ultimo

passo viene eseguito senza guadagnare
spazioinquantoil piede sinistra viene a p-
poggiato accanto a quello destro.
Come?

• L'allenatore sostiene il movimento
scandendoloverbalmenteocon il

tamburello:«iamm-ta-tam-salto».

• Esercitazione dei passi di fronte alla

retesenza palia.

• Sequenza dei passi con orientamento
sulla palla: la pa lia viene tenuta in alto
daN'allenatore e viene colpita nel pun-
to piu alto.

• Infine l'esercizio viene eseguito col-

pendo la palla che viene lanciata od

alzata.
Perché?

• Esercitare la rincorsa e lostacco ad

un'altezza ottimale.

• Staccoverticaledifrontealla retee
ricaduta senza perdere l'equilibrio.

Cosa? Esercitare gli ultimi due passi prima
del canestro. Sequenza dei passi: «sini-
stro-destro -salto».
Come?

• L'allenatore sostiene il movimento
scandendoloverbalmenteocon il
tamburello:«iamm-ta-salto».La
sequenza puôessere proposta servendo-
si di cerchi posti a terra.il pallone deve

esserefattorimbalzaresul primo
passo.

• Sopra un ostacolo: dopo la rincorsa,
saltare una corda oppure una linea,
ricadendo sul piede destro e poi stac-

candocon il sinistra.
Perché? Evitare l'infrazione di passi.

Pallamano — Finta laterale
Cosa? Ricaduta a piedi pari a sinistra di
fronte a Idifensore. Passo veloce a destra e

passo a sinistra in direzione délia rete.

Sequenza dei passi: «ricaduta a piedi pari -
passo laterale a destra-stacco a sinistra».
Come?

• L'allenatore sostiene il movimento
scandendoloverbalmenteocon il

tamburello:«iamm-ta-tam».

• La successione dei passi puô essere

insegnata senza il pallone anche ricor-
rendo a sussidi didattici (cerchi, paletti,
plinto).

10
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• Palleggiando: il pallone deve essere

preso al volo prima di tornare a terra.

• Esecuzione dopo un passaggio: il

pallone deve essere preso al volo prima
dell'atterraggio.

Perché?

• Prendere il pallone al volo.

• Ricadere senza perdere l'equilibrio.

• Evitare l'infrazione di passi.

Gli esercizi precedenti sono staticitati neN'articolo:«lamm-ta-tam-Un ritmo per spiccare il

volofvedi «mobile» 1/02,pag. 10 ed 11).Gli esercizi soro previsti peratleti destrorsi che
si servonodell'arto inferiore sinistra perstaccare. Per gli atleti mancini eche per staccare si

servono dell'arto inferiore destro, l'esecuzione è identica.ma con gli arti invertiti.

mobile 1102 La rivista di educazione fisica e sport



Ginnastina attrfizzistir.a

II ritmo aumenta l'intensità
Nella ginnastica attrezzistica, la successionetra tensione e distensione puô

essere sperimentata e rappresentata anche ritmicamente. L'accompagnamento musicale dà linéarité al

movimento e puö aumentare la motivazione e l'intensité.

Cosa? Oscillazione ritmica a due tempi
(ta-tam),tensione ad arco del corpo.slan-
cio delle gambe prima del punto di inver-
sione.
Come?

• Con o senza musica (50-54 battute al

minuto):seguire la battuta di base.

• Il maggior numéro possibiledi allievi
oscillanoin sincronia.

Perché?

• Oscillazioni regolari a due tempi.
• Educareil sensodel movimento,la

capacité di strutturareedifferenziarei
movimenti.

Variante: saltare in sincronia sul trampo-
linoosul minitrampolino.

«lamm-ta-tam» per la ruota
Cosa? Effettuare dei saltelli ritmici di in-
troduzionealla ruota : «destra-destra-sini-
stra». Infine,esecuzione délia ruota: «ma-
no sinistra-mano destra-piede destro».
Come?

• Saltelli:assieme all'allenatore oppure
al docente,eseguiredei saltelli in palestra

con una scansione sonora:«iamm-
ta-tam».

• Disegnare con il gesso lelunghezze
dei passi sul tappetoed eseguirli
ritmicamente.

• Ruota: sostenere ritmicamente la

ruota con saltelli preliminari: «iamm-

ta-tam-mano-mano-piede-tam».
Eseguire questo ritmo dopo una rin-

corsa.
Perché?

• Prendere lo slancio necessario per la

ruota servendosi di saltelli ritmici.

• Appoggiare mani e piedi in modo
corretto dal punto di vista spazio-
temporale.

Percorsi di ritmo
Cosa? Eseguire lo schema del movimento
su quattro 0 otto battute di base rispetto
alla musica. Sono particolarmente adatti

percorsi con diverse possibilité che per-
mettono rotazioni in avanti eall'indietro.
Corne?

• Inizialmente esecuzione di componen-
ti del percorso con attrezzi senza

accompagnamento musicale, ma con

supporto acustico. Esempio: «uno-
due-tre-quattro-roto-lamento-in
piedi-otto».

• Accompagnamento con il tamburello:
adattare il tempo aile esecuzioni.

Perché?

• Dare una forma ritmica ai movimenti.

• Adattarsi ad un determinato ritmo di

movimento.

• Ripetizione e variazione delle abilità.

Nota: Il tema viene trattatoanche nella nuova collana di manuali per l'educazione
fisica di prossima pubblicazione. Nel 4° volume (dalla quarta elementare alla prima
media), nei 3° fascicolo, nelle pagine 13-16 vengono esposte proposte di percorsi con
attrezzi che si riferiscono al tema: rotazioni in avanti od ali'indietro su attrezzi diversi.
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Punti di riferimento visivi e acustioi a sostegno d
I movimenti del le discipline del l'atletica leggera sonochiaramentearticolati

dal punto di vista spazio temporale. Gli schemi ritmici si evidenziano nella corsa veloce o nella corsa ad osta-
coli, ma anche nel salto in lungo, in alto oppure nei lanci.

Corsa nei cerchi I

Cosa? Sprintare alia massima vélocité e • Dopo il percorso con i cerchi,si conti-

regolarmente.
Come?

• Proporre un percorso con una succes-
sione di passi servendosi di cerchi

(particolarmente adatti sono i pneu-
matici di una bicicletta).

• Il numéro dei cerchi aumenta (aumen-
todellafrequenza dei passi) odiminui-
sce (aumento del I a lunghezza dei

passi) da percorso a percorso.

nua con lostesso ritmo di corsa, poi si

frena lentamente.
Perché?

• Appoggiocorrettodei piedi.

• Mantenere la stessa lunghezza dei

passi alia massima vélocité.

Corsa nei cerchi II

Cosa? Saltare in lungo rapidamente.
Come?

• Stessa organizzazionedell'esercizio
precedente.

• Le distanze tra i cerchi vengonoau-
mentate da percorso a percorso.

• Gli allievi cercano la lunghezza indivi-
duale ottimale dei passi.

• Le distanze vengono aumentatefino a

che possono essere superate solo con
salti.

Perché?

• Esercitaresuccessioni di passi lunghi e

veloci.

• Sperimentare il passaggio da forme di

corsa a forme di salto.

Sprint con scatole di cartone
Cosa? Saltare degli ostacoli. Le scatole di

cartone sono particolarmente adatte,
perché i bambini hanno meno paura ri-

spetto agli ostacoli veri e propri. È ovvio
che, successivamente, ci si puo allenare

utilizzandogli ostacoli.
Come? Servendosi di scatole di cartone

proporre un percorso ad ostacoli da supe-
rare,inizialmente,con un ritmoatretempi

(tre passi tra gli scatoloni) ed in seguito
con un ritmo a 4, 5 e 6 tempi a seconda
del la distanza tra gli scatoloni.

Perché? Favorire un passaggio dinamico
dal penultimo all'ultimo appoggio a terra.

12
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Salto in alto
Cosa? Esercitare su un arco di cerchio gli
Ultimi tre passi del la rincorsa del salto in

a Ito (salto a forbice o Fosbury Flop).
Come? Eseguire il percorso nelle due dire-

zioni con la corretta sequenza dei passi (rit-
mo a tre tempi, utilizzare sempre la stessa

gamba di stacco). L'ultimo salto viene ese-

guito superando una corda elastica oppure
un'asticella ricadendo sul materassino per
il salto in alto. L'allenatore oppure l'inse-

gnante accompagna il salto scandendo il

ritmo verbal mente o battendo le ma ni.

Perché? Ritmizzazioneecorsa incurva per
lo stacco nel salto in alto.

Salto in lungo
Cosa? Saltare in lungo staccandodall'ele- Perché?

mentosuperiore di un cassone.
Corne?

• Indicare gli ultimi due appoggi a terra

sull'elementosuperioredi un cassone
(disposto nel sensodella lunghezza).

• Inizialmente con tre passi,successiva-
mentecon cinque-sette passi di

rincorsa.

• Sperimentare il penultimo passo e lo

stacco.

• Strutturare ritmicamente la rincorsa

per staccare su un determinato punto.

Lanci
Cosa? Esercitare la rincorsa e la posizione
dilancio.Sequenzadei passi:«sinistro-de-
stro-sinistro». Il primo passo a sinistra è

un passodispinta.cheè seguitodal passo
di puntello per assumere la posizione di

lancio (destro-sinistro).
Corne?

• Inizialmente eseguire sola mente gli
ultimi tre passi. L'atleta si esercita insie-

meaU'allenatoreeconaccompagna-
mentosonoro:«iamm-ta-tam».ll brac-

cio di lancio rima ne esteso all'indietro.

• Il passo di spinta viene eseguito corne

persuperare un «fosso»,ad esempio
un materassino.

• Infine si lancia con cinque passi di

rincorsa con accompagnamento sonoro:
«sinistra-destra-iamm-ta-tam-lancio».

Perché?

• Portare il corpo nella giusta posizione
di lancio con gli ultimi passi.

• Passodi spinta dinamico.
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Aiternare ritmicamente il movimento delle brace
Nel nuoto, gli arti superior! e gli arti inferiori non vengono utilizzati

contemporaneamente e con lo stesso ritmo. Anche alia base delle strutture più precise dei

movimenti delle varie nuotateci sono schemi ritmici.

Stile libero — Bracciata
Cosa? Esecuzione di una bracciata delia

nuotata a stile libero a tre tempi (vedi

figura). Immersione delle mani (1), fase di
trazione e di pressione (2), portare il brac-

ciofuori dell'acqua ed in avanti (3).

Come?

• In acqua darsi un ritmo parlando o
«cantando» mentalmente.

• II ritmo viene dato dall'insegnante 0

daH'allenatore battendo un oggettodi
métallo contro la scaletta di métallo
del la piscina.

Stile libero — Bracciata
Cosa? Esercitarelo schema di trazione edi

spinta del la nuotata a stile libero.
Come?

• Accompagnare lo schema trazione-
pressionecon il ritmo «iamm-ta-tam».
«iamm»: inizio del movimento di
trazione (davanti alia spaIla).«ta»: inizio
del movimento di pressione (sotto la

spalla).«tam»:veloce emersionedi
braccia (in avanti partendo dalla co-
scia).

Delfino — Due

Cosa? Coordinazione del movimento di

esecuzione della nuotata a delfino: due

battutedi gambe perogni bracciata.
Come?

Inizialmente esercitarsi a secco.

Nuotare a delfino con un solo braccio.
L'altro braccio rimaneesteso in avanti
Nuotare al rallentatore con le pinne.
Delfino 3-3-3 (tre bracciate con il sinistra,

tre con il destro.tre bracciate con
entrambe le braccia).
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• Eseguire il movimento del braccio a

secco.
Perché?

• Perfezionarela coordinazione della
bracciata.

• Nuotare con regolarità a stile libero.

• All'inizio, la bracciata viene eseguita
con un solo arto. L'altro rimaneesteso.

Perché? Tenere conto di come viene acce-

lerato il movimento in una bracciata.

una bracciata

• L'immersione e la fase di spinta della
bracciata sono scandite acusticamente
battendo sulla scaletta di métallo. Gli

a I lievi cercanodi regolare il ritmo della
bracciata su I le due battute di gambe.

Importante: la bracciata inizia etermi-
na in avanti, ovvero non ci sono pause
quando le braccia esconodall'acqua!

Perché? Migliorare la coordinazione «bracciata

- battuta di gambe» nel la nuotata a

delfino.
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Rana — gambe
Cosa? Esercitazione del la sequenza
«bracciata-colpo di gambe-fasedi sci-

volamento».
Come?

• Gli allievi accompagnano verba Imente
la tecnica dell'insegnante:«e colpo di

gambe -e colpo di gambe»; «e» signi-
fica: raccogliere le gambe,alzare ii

capo e respirare, bracciata; «colpo di

gambe» significa:eseguire il colpo di

gambe, immergere il capo in acqua,
espirare e portare le braccia in avanti,
poi segue la fase di scivolamento.

• Con la tavoletta: parlarsi sott'acqua.
Ouandosi pronuncia «e» vienefatto
emergere il capo dall'acqua esi inspira,
senza eseguire la bracciata.

• Eseguire il movimento senza tavoletta
con bracciata compléta.

Perché?

• Coordinare «colpo di gambe-respira-
zione».

• Prolungare la fase di scivolamento.

Dedicato al ritmo II ritmo nel tennis

II
volume présenta

un'applicazione all'in-

segnamento dell'edu-
cazione fisica del modello di

programmazione per soglie di

padronanza (PSP). II percorso
sperimentato consente di for-
mulare indicazioni didattiche
e metodologiche ripetibili in

qualsiasi ambiente formativo, superando
la divisione imperante neH'insegnamento
fra contenuti e metodi, offrendo una pro-
spettiva di reale modulazione dell'inse-

gnamento e degli apprendimenti. La capacité

di compiere movimenti consapevoii in

diverse situazioni e per diversi scopi costi-
tuisce uno dei traguardi formativi più rile-

vanti, in quanto facilita la maturazione

espressiva e comunicativa dell'individuo.
Attraverso I'organizzazione modulare del-
la danza il soggettoestrinseca edesprimeil
proprio mondo interiore; intériorité che ac-

quista significato e valore nel momento in

cui entra in relazione con gli altri. Gestua-
lità e sonorité, integrandosi a vicenda, rie-

scono ad esprimere emozioni, sentimenti,
idee. I gesti infatti vengono esaltati e valo-

rizzati,il loro sensosi arricchiscegrazie alia

musica che Ii accompagna.»

La presentazione del volume,

fatta nel risvolto di co-

pertina, è tutta un

programma e ben illustra il te-
nore delle pagine interne.

Un'opera che vuole essere
di divulgazione, ma ad un
certo livello, corne si capi-
sce sin dalle prime pagine.

Uno schema di lavoro semplice, che na-
sconde tutta la profondité e la completez-
za di un non sempre facile libro: partiamo
dalla presentazione, in cui ci siinterroga sul

perché di un modello esperto sul
movimento e sul ritmo, per passare poi ad ana-
lizzare il modello esperto,l'iterdal modello

esperto al modello di lavoro ed esaminare
infine il modello di lavoro strettamente
detto. Non facile, corne detto, ma dotato di

un notevole spessore e in fin dei conti pia-
cevoleda leggere.a pattodifarlocon un
minimodi interesse edi concentrazione. Alta-
mente istruttivo.
Toniolo, D.: Movimento e ritmo. Una pro-
spettiva modulare nell'educazione moto-
ria e musicale. Armando Editore, Roma.

2000. UFSPO 03.2861

Vi
lalutare opportunamente e veloce-

mente la visione spaziale e temporale
di un'azione è indispensa bile all'atleta

per interpretare a ritmo veloce il gioco, perché

viene facilitata l'elaborazione, prima
mentale e poi motoria.di una risposta tatti-
ca rapida. Un bellissimo libro dedicato al

tennis, che cura anche gli aspetti del la somma

artedel trovarsi al postogiusto nel (fug-
gevolissimo) momentogiusto.

Del Freo, A.: 1500 fasi di gioco per svilup-

pare tecnica,
vélocité, ritmo nel

tennis. Ca I zetti-
Mariucci, Perugia

1997. UFSPO

71-2495

1500 fasi di gioco
per wihppan

; tecnica, vrlmitet, >itma

nel tennis
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La forza della pratica

abbono!
Sottoscrivo un abbonamento annuale a «mobile» e aderisco
al mobileclub (Svizzera: Fr. 50.-; estero: 41.-).

Sottoscrivo un abbonamento annuale a «mobile»
(Svizzera: Fr. 35.-/estero: 31.-).

Approfitto dell'offerta speciale per le società sportive e sottoscrivo
un abbonamento di 5 esemplari ai prezzo di Fr. 30- cadauno

Mi piacerebbe ricevere «mobile» in abbonamento di prova
(3numeri perFr.i5.-/io.-).

Nome/Cognome

Indirizzo

NPA/Località

Telefono

Uso dei dati sugli abbonati a scopi commerciali
Cli editori di «mobile» prevedono che agli sponsor vengano messi a

disposizione i dati relativi agli abbonati perscopi commerciali. Se non è

d'accordoche i suoi dati personali vengano trasmessi agli sponsor deve

indicarlo espressamente qui di seguito.

Non voglio che i dati relativi alla mia persona siano usati perscopi
commerciali.

Data efirma

Da inviare per posta o per fax a:

Redazione «mobile», UFSPO, 2532 Macolin,fax 032-327 6478
www.mobile-sport.ch 1.02

I prossimi terni in

anteprima:

Consigli su come organizzare e realiz-
zareeventi sportivi come giornate dello

sport,settimane sportive,campi d'allenamento,

«giornate delle porte a perte», ecc. («mobile» 2/02)

Forme di gioco e di esercizio per un allenamento
variato della resistenza («mobile» 3/02)

Sequenze metodologiche d'apprendimento per
migliorare la respirazione e la concentrazione
(«mobile» 4/02)


	Il ritmo è l'anima nascosta del movimento

