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La rivista di educazione fisica e sport

Linserto pratico & unfascicolo
allegato a «<mobile»,larivista
dieducazione fisica e sport.
«mobile» propone sei numeri
all'anno.

| lettori possono richiedere
altriesemplaridell'inserto
praticoal prezzo difr.2.50
cadauno (escluse le spese di
spedizione),al seguente
indirizzo:Redazione «mobile»,
UFSPO, 2532 Macolin,
telefono 032/32762 82,

fax 032/327 64 78.E-mail:
mobile@ baspo.admin.ch
www.mobile-sport.ch

Il ritmo e Panima nascosta

del movimento

Lapprendimento motorio si pone l'obiettivo di far comprendere ed applicare strutture
ritmiche. Questo inserto pratico propone una serie di giochi e di esercizi sul tema del ritmo e vuole condurre
allenatori ed insegnanti di educazione fisica sulla strada che porta a raggiungere questo obiettivo.

Testo: Fred Greder, Roland Gautschi
Disegni: Leo Kiihne

utte le forme di movimento presentano strutture ritmiche:i

movimenti di base qualicamminare, correre, saltellare e sal-

tare prevedono determinati schemi ritmici. Il ritmo & una
sorta difilo conduttore nell'allenamento e nelle lezioni dieduca-
zione fisica. Questo inserto pratico si propone di rendere visibile
ed applicabile questofilo rosso agli allenatori ed agli insegnanti
dieducazionefisica.

I giochi ritmici: 'unione tra musica e movimento

Nella prima parte di questo inserto pratico (pagine 2-9) saranno
presentati contenuti ed obiettivi suddivisi secondo i vari livelli di
eta, e spiegatianche i concetti piu utilizzati nel settore del ritmo.
Successivamente verranno proposti diciotto giochi ritmici: nove
per i bambini della scuola materna e della scuola elementare e
nove per i ragazzi delle scuole medie inferiori e superiori. Tutti
questi giochi sono particolarmente indicati per un insegnamen-
tointerdisciplinare in educazionefisica.

Ogni sport hai suoiritmi dibase

La seconda parte di questo inserto avra come tema principale il
ritmo e |la sua importanza neivarisport. lallenamento dei cosid-
detti «ritmi di base», che si possono rilevare in tutti gli sport, pro-
mette molto e coglie «il nocciolo della questione» nel vero senso
della parola. Le strutture ritmiche dei movimenti devono essere
acquisite per poi essere ritmizzate individualmente ovvero esse-
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re adattate agli schemi individuali di movimento. Questo «alle-
namento del ritmo» specifico di ogni sport & sempre stato prati-
cato, ma non sempre consapevolmente. Lobiettivo degli esercizi
chevengono proposti & anche quellodi sviluppare una certa sen-
sibilita rispettoall'allenamentodel ritmoperarrivaread unacon-
sapevole ritmizzazione dei movimenti.
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Lapprendimento del ritmo non ha limiti di eta

Lobiettivo principale dei giochi

ritmici e 'acquisizione di una solida capacita

diritmizzazione.Concretamente si tratta diascoltare il ritmoe tradurlo in movimento, porre gli

accentinella musica e nel movimento.

giochi nei quali sono proposti, sperimentati ed acquisitii rit-
mi rappresentano un arricchimento dell'educazione motoria
per tuttiigruppidieta.

Scuola materna e scuola elementare - Sperimentare,
imitare e variare il ritmo
I bambini pit piccoli spesso restano molto affascinatidairitmi
semplici che si trovano in natura (pioggia, fulmini, tuoni), op-
purefruttodellatecnica (treni,automobili). Questi processirit-
mici vanno sperimentati in diversi modi, imitati e variati; i
bambiniin questo modo acquisiscono inconsciamente le basi
del comportamento ritmico (battito, tempo, ritmo, dinamica
ed accento —questi concetti saranno approfonditi successiva-
mente a pagina 3).
Perstimolare efinalizzare I'apprendimento motorio possono es-
sere utilizzati versi, brani musicali o canzoni legate al movimen-
to.laccompagnamento del movimento pero pud anche nascere
spontaneamente dalla situazione didattica del momento. Una
serie di strumenti adatti al livello di eta svolge un ruolo fonda-
mentale.Se si utilizzano supporti acustici (utilizzo mediale della
musica) con i bambini della scuola materna o della scuola ele-
mentare,gliesempidisuoniedibrani musicali dovrebberoesse-
re stati specificatamente composti per questa fascia dieta.
Aquestolivelloscolasticosipunta allo sviluppo diqueste abilita:
@ Recepire e trasformare in movimento ritmi diversi.
o Differenziare tra sequenze veloci e lente, tra i suoni lunghie
brevi.
@ Adattarsi,mediante il movimento, ai diversi motivi ritmici.
@ Sperimentare e riempire le pause.

Piccolo lessico degli strumenti
Nelle pagine seguenti si utilizzeranno i termini tecnici per gli
strumenti ritmici. Si distinguono tre tipi di strumenti ritmici:

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

Strumenti con membrana:

tamburello, timpano,tamburo, congas (due tamburi con diversa
altezza ditono), bonghi, djembe (tamburi africani che si stringo-
notrale gambe),ecc.

Strumenti con effetti:
(utilizzabili sporadicamente per determinati «effetti»)

agogobell (due campane di metallo legate tra loro,vengono suo-
nate utilizzando delle bacchette),cabasa (campanelline d’argen-
to che rotolano su un nastro rotondo),vibraslap (una sfera di le-
gno viene battuta su un corpo che risuona).
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Scuola media inferiore e superiore —Creare ed

eseguire insieme i ritmi

Dal punto di vista del contenuto, per il livello della scuola me-

dia inferiore e superiore, non & necessario lavorare con forme

completamente nuove; tuttavia i giochi proposti saranno piu

elaboratie complessi.Inoltre é difficile motivare i bambini piu

grandi con musiche «fuori moda». Nonostante tutto, anche a

questo livello puo essere adottato un accompagnamento «li-

ve». Perd & necessario avere a disposizione e saper suonare al-

cuni strumenti a percussione (djembe, congas, bonghi ecc.),

necessariallo scopo.

| ragazzi vengono stimolati in questi aspetti dell'educazione al

ritmo:

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

® Eseguire ritmi con tempidiversi.

@ Riconoscere ed applicare beat ed off-beat.

® Sviluppare la capacita di suonare vari ritmi insieme e di muo-
versi secondo essi.

__RingraZziamao Karin Luginbiihl, Mariella Mark

Janina Sakobielski, Claudia Harder, David Egli, Michel Chervet,
Arturo Hotz, Rolf Weber e Pierre-André Weber per il prezioso
supporto fornito per I'elaborazione del presente inserto pratico.
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«Per favore non andate fuori tempo®»

Tempo, metro, beat oppure ritmo sono termini correnti che vengono
spesso utilizzati anche durante le lezioni di educazione fisica e I'allenamento. Pero il loro signi-
ficatointrinseco non & sempre chiaro. Uno degli obiettivi dell'apprendimento puo essere

anche l'uso corretto di questi termini!

niera del tuttocorrettaiterminirelativial ritmo,maanchegli

insegnanti di educazione fisica ed i giornalisti sportivi inten-
dono qualcosadidiverso,quando ad esempio affermano: «non se-
gue il ritmo» oppure «vai continuamente fuori tempol».

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

SrEEh T e T

Chidice...
Seiandato fuori tempo
Ha cambiato ritmo

E fuori ritmo

Sono troppo veloce o troppo lento

Rompere il ritmo

e

i U

--- Spesso intende
Non sei nel beat, ovvero nella battuta di base
Ha aumentato o diminuito la velocita

Non avvertoil beat, la battuta di base

Non seguo il beat, la battuta di base
Interrompere la fluidita del gioco

‘,:: W

Battito/battuta dibase —La struttura ritmica pit semplice
IIbattitosuddivideomogeneamenteiltempoin partied € anche
definito battuta dibase o beat. Inoltre esso puo essere conside-
ratolaforma ritmica piu semplice.Tra gliesempidiquesto inser-
to pratico, il battito rappresenta il punto di partenza dei giochi
per i bambini pit piccoli; inoltre I'insegnamento del ritmo, ad
esempio nella corsa veloce in atletica leggera, pud orientarsi se-
condo una battuta di base che deve essere piu veloce possibile.
Nel cosiddetto «off-beat», gli accenti sono posti tra le battute.

Tempo/misura—La suddivisione in parti

della stessa durata

Undeterminato numerodibattute viene suddiviso in tempi,do-
ve 'accentoviene posto sulla prima battuta diuntempo.Questo
tipo ditempo pud essere binario (due tempi, quattro tempi) op-
pure ternario (tre tempi), e provoca spesso un determinato mo-
vimento: ad esempio, i tempi ternari sono pit adatti per le rota-
zioni intorno all’asse longitudinale del corpo (Walzer in tre tem-
pi),oppure peri movimenti d’oscillazione o dondolio (dondolare
tenendosi sottobraccio seduti alle lunghe tavolate delle feste
popolari).

Il ritmo —La struttura del movimento

Nella musica,isuoniedirumorisonostrutturatiin diverse parti.
Cio avviene grazie alla diversa lunghezza ed accentuazione dei
valori delle note. Quando individuiamo una struttura parliamo
di «ritmo musicale». Nell'educazione motoria, i motivi sonori e
ritmici possono essere tradotti in movimento. Alla base di tutte
le abilita sportive troviamodelle strutture ritmiche. Un obiettivo
dell'insegnamento motorio e dell’allenamento deve essere
quellodiindividuare queste strutture ritmiche ed integrarle nel
repertorio dei propri movimenti.

Tempo ed accenti-Lapplicazione del ritmo

IIritmo & indipendente dalla velocita, e questa sua caratteristica
lorende un oggettoideale di apprendimento.| ritmi possono es-
sere lenti (tempo) ed accentuati sotto forma di un impegno di-
namico della forza (accento). Un‘abilita sportiva viene padro-
neggiata quando si ha la capacita di eseguirla a velocita diverse
d anche diaccentuarla differenziando gli accenti dinamici.



kel ol (=) Inserto pratico

Il ritmo é fonte di movimento

Ancheimodellisemplicidiritmo devono essere vissuti e tradottiin movimento.
Peribambinidella scuola materna e della scuola elementarei giochi ritmici sono fantastici perché
coinvolgono tuttiisensie permettonodivivere esperienze comuni e divertenti con il ritmo.

. «Feelthe beat

Cosa? Linsegnante esegue delle battute

regolari. A seconda dello strumento che

sceglie si esegue un movimento diverso.

Ad esempio:

@ Strumenticon membrana comeil
tamburo oil tamburello: movimento
in avanti.

@ Strumentidilegnoqualiilegnida
percussione: movimento all’indietro.

I bambini hanno il compito di trasforma-

re il numero delle battute in passi (in

avantioindietro).

«Mi adatio»

Come? All'inizio glistrumentipossonoes-

sere suonati dall'insegnante e successi-

vamente anche dagli stessi bambini.

Perché?

® Percepire e trasformare in movimenti
le battute.

® Distinguere e differenziareisuoniei
rumori.

Cosa? Linsegnante con il tamburello ese-
gue 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 legnida percussione, adat-
toalla battuta di base.

Come? Linsegnante con il timpano, tuttii
bambini utilizzano i legnida percussione.

Cosa? Un bambino & il meccanico ed ha il
compito di controllare due compagniche
simuovonosecondoil metro proposto.Al-
I'inizio i due bambini (robot) si trovano
schiena contro schiena. Quando sentono
le battute dibase, marcianorigidiin avan-
ti come robot. Il meccanico, toccando la
spalla di un robot puo provocare un cam-
biamento didirezione di 9o gradi (angolo
retto). Se tocca la spalla destra significa
cheladirezione cambiaversodestra, vice-
versa, se tocca la spalla sinistra la direzio-
ne cambia verso sinistra. | robot reagisco-
no solamente ai comandi del meccanico
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Perché?

® Riconoscere un battito/battuta di
base.

@ Adattarsiad un ritmo.

che si adoperera 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 ro-

bot.

Come?

® Ll'insegnante esegue la battutadi base
con il tamburello.

® Scelta diritmidiversi.

@ Scelta dilunghezze di passo diverse.

Perché? Riuscire a percepire la battuta di

base proposta.

mobile 1/02 Larivista di educazione fisica e sport
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Cosa? Un pezzo musicale viene interrotto
piu volte. Durante la pausa risuona uno
dei quattro strumenti scelti. All'inizio, i
quattro strumentiscelti vengono presen-
tati unoalla volta; poi per ognistrumento
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.1, Musica
e movimento, UFSPO,0anche CD 2 Musi-
ca e movimento, brano n.8 UFSPO.

Perché?

@ Sentire e differenziare suoni, tonalita
sonore e strumenti.

@ Stimolare e migliorare la creativita
grazie alla scelta autonoma del movi-
mento.

@ Giocodireazione.

La serie di CD «Musica e movimento» puo
essere ordinata utilizzando il tagliando pubbli-
cato a pagina 40 nel numero 1/02 di «<mobile».

Lelefant T lini

Giochi ritmici

Cosa? Si propongono vari schemi ritmici. |
bambini trovano il tipo di movimento
adattoad ognischema.In seguitoil gioco
sta nelriconoscere e trasformare in movi-
mento lo schema ritmico.

Come? Linsegnante esegue dei ritmi sul
tamburello. Oppure: CD 5, pezzo n. 3, Mu-
sica e movimento, UFSPO.

Perché? Riuscire a differenziare schemi
ritmici ed a trasformarliin movimenti.

)

o
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Cosa? | 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 medicinale (elefante).
Come? Il tempo della battuta di base (=
tempo di movimento per i topolini) viene
proposto dall’insegnante. Man mano i
bambinisaranno in grado di eseguire an-
che «il passo dell’elefante».
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Perché?

@ Utilizzare un ritmo a quattro tempi.

® Adattare il ritmo di marciaad una
determinata battuta di base.

Nella prima parte dell’inserto si trovano i giochi con il ritmo. In essi, possibilmente non
dovrebbero essere posti limiti alla liberta di movimento. Per questa ragione si evita di indicare
precise modalita di esecuzione rispetto allo spazio, ai percorsi o alla grandezza dei gruppi.



Cosa? Si ripetono quattro battute, ma
adottando accentuazioni diverse. Le bat-
tute non accentuate devono essere ese-
guite in maniera leggera e silenziosa,
quelle accentuate marciando energica-
mente battendoipiedi.Oltreallamarciaé
possibile scegliere altri tipidi movimento.
Come?'insegnante propone la battuta di
base con il tamburello. Oppure: CD 5, pez-
zon.10, Musica e movimento, UFSPO.

Perché?

® Ascoltare e poi riuscire a trasformare :"E?O’)
in movimento la battuta di base. (&

@ Riuscire a porre gli accenti in un movi-
mento

Cosa? Si utilizzano quattro strumenti di-

versi per presentare quattro tempi diver-

si;iquattro gruppi si muovono ognuno al

tempodiuno strumento.

Come? Durante I'esecuzione un membro

accompagna i movimenti del suo gruppo

con il relativo strumento ritmico.

Perché?

@ Ascoltare edindividuare un tempo.

® Riuscire a differenziare tempi diversi.

® Muoversiin un gruppo contempo-
raneamente e con lo stesso tempo.

Cosa? | bambini eseguono esercizi ritmi-

co-metrici sotto forma di «andature dei

cavalli».

Come? Linsegnante produce con il tam-

burello il ritmo del passo, del trotto e del

galoppo con ritmi diversi. Gli allievi si

muovono di conseguenza:

@ | bambinisi accompagnano da soli.

® | bambini propongono il tipo di anda-
turainun lavoro di gruppo.

@ Lesercizioviene sostenuto mediante
versi parlati.
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@ Eseguire singole andature in strutture
ritmiche.

@ Riconoscere glielementi ritmici
nell'accompagnamento.

Passo J J
Trotto ﬁ ob ﬁ ﬁ
Galoppo ﬁ I D ﬁ ﬁ ﬁ
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Trovare e rappresentare i ritmi

| giochiideati per i bambini piu piccoli non possono essere utilizzati senza modificarli
coniragazzidella scuola mediainferiore e superiore. Per i ragazzi pit grandi, i giochi ritmici devono man-
tenere anche spazidi autonomia. | ritmi possono essere trovati e rappresentati all'interno del gruppo.

Cosa? | 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. Il movimento
puo essere proposto dall’insegnante, op-
pure anche trovato spontaneamente dai
ragazzi.

Esempio disequenza

TR e

Come? Lo schema ritmico puo essere pro-
dotto con un tamburello. Oppure: CD 2,
pezzon.1A, Musica e movimento, UFSPO.
Perché?

® Imparare a conoscere tipi di tempo
pariedispari.

@ Esserein grado di adattare la durata di
un movimento alla lunghezza della
misura ed adeguarsi ad una struttura
ritmica.

a0 e

Gioco dell’alternanza dei tempi

Cosa? In successione continua si alterna-

noritmia3,a4eda6tempi.Lesingole se-

quenze hanno sempre una durata di otto

tempi.

Come?

® Movimento secondo le istruzioniop-
pure libera rappresentazione dei sin-
goli tipi ditempo.

@ Utilizzazione di ausili didattici: CD 2,
Musica e Movimento,branon.3,UF-
SPO.

I ai selPaut :

N

Perché?

@ Tradurre in movimento tre tipi di tem-
po.

@ Porre accenti corretti nei tempi binarie
ternari.
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Cosa? Le singole parti del corpo vengono
mosse sulla base delle relative lunghezze
delle note. Le lunghezze delle note sono
rappresentate da strumenti diversi.
Come? | ragazzi suonano gli strumenti.
Oppure: CD 5, brani n. 6 e 7, Musica e mo-
vimento, UFSPO.

Perché? Essere in grado di muovere parti
del proprio corpo indipendentemente
l'una dall’altra e secondo ritmi diversi.
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Cosa? Un numero identico di battute (12
tempi) viene suddiviso seguendo ordini
diversi (cioé con accenti su battute diver-
se).Ogni12 tempi, si muove un gruppo al-
la volta utilizzando lo schema di base. Al-
la fine i quattro gruppi si muovono con-
temporaneamente.

Come? Un componente del gruppo pro-
duce 'accompagnamento con uno stru-
mento ritmico oppure battendo le mani.
Perché? Suonare insieme ritmi diversi e
muoversial loro ritmo.
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Cosa? Untempobinario(4/4)sialternaad
un tempo ternario (3/4).

Come? Linsegnante accompagna con il
tamburello.Oppure:CD 5, brano n.9, Mu-
sica e movimento, UFSPO.

Perché? Trovare forme motorie adatte ai
tempibinarioternaried adattarle ai ritmi
proposti.

Cosa? Gli schemiritmici vengono ripetuti
sotto formadi eco. Nella ripetizione viene
riprodotto lo schema ritmico.

Come? laccompagnamento viene pro-
dotto dall'insegnante o dall’allenatore.
Oppure: CD 5, brano n.17, Musica e movi-
mento, UFSPO.

HELVETIA
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Tempo ternario
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Perché?

® Tradurre i modelli ritmici in un movi-

mento adatto ad esso.

® Adattare il movimento al ritmo

proposto.

i A

g
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____ Gioco degli accenti

Cosa? Il brano suonato in quattro tempi

mostra la differenza tra beat ed off-beat.

Vengono suonate alternativamente 8

battute con I'accentosullat.esulla 3.bat-

tuta (= beat) ed 8 battute con l'accento
sulla 2.e sulla 3. battuta (off-beat).

Come?

@ |ragazzitrasformano in movimenti
I'off-beat e trovano movimentiche
possono essere eseguiti con accento
sul beat e sull’off-beat.

e

e e Y

@ l'accompagnamento viene eseguito
dall’insegnante. Oppure: CD 5, Musica
e movimento,branon.7 UFSPO.

Perché? Imparare a conoscere il significa-

to di beat e di off-beat e riuscire a trasfor-

marlo in movimento.

Beat

I

Off-beat

5l
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Cosa? Si propone unafrase ritmica. Segue
poi una pausa nella durata della frase e
viene ripetuto lo stesso ritmo.

Come?

@ Durante laripetizione, gli allievisi
muovono secondo il ritmo precedente-
mente ascoltato. La pausa intermedia
serve ad immaginare mentalmente il
movimento.

@ |l ritmoviene propostodall'insegnante.

Perché?

@ Adattare il movimento ad una
struttura ritmica.

@ Rappresentarsi mentalmente il movi-
mento prima di eseguirlo (durante la
pausa).

11 rit imbal

Perché?
® Esercitare la capacita diritmizzazione. (g
® Migliorare la capacita difarrimbalzare ///»%
la palla (pallacanestro, pallamano). © —
T

Cosa? | ragazzi si esercitano in gruppo fa-
cendo rimbalzare la palla creando motivi
ritmici e suonandoli a vicenda. E anche
possibile suonare motivi poliritmici, ese-
guitida piu allievi.

Come? Si utilizzano palle diverse (rumori
diversil).
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Giochi di squadra

Abbandonarsi al gioco con i ritmi

Intutti gli sport & possibile realizzare un allenamento nel quale ci si serve del ritmo.
Anche per potere insegnare in modo pit finalizzato i fondamentali tecnici nei giochi sportiviviene applicato
l'insegnamento del ritmo. Lobiettivo consiste nella formazione dei ritmi individuali di base.

Cosa?Esercitarelarincorsaelostacconel-
la schiacciata. Successione dei passi:
«sinistro-destro-sinistro-salto». Lultimo
passo viene eseguito senza guadagnare
spazioinquantoil piedesinistrovieneap-
poggiato accanto a quello destro.

Come?

@ L'allenatore sostiene il movimento
scandendolo verbalmente o con il
tamburello: <iamm-ta-tam-salto».

® Esercitazione dei passidifrontealla
rete senza palla.

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

Come?

@ L'allenatore sostiene il movimento
scandendolo verbalmente o con il
tamburello: «iamm-ta-salto».La se-
quenza puo essere proposta servendo-
si di cerchi posti a terra.l pallone deve
essere fatto rimbalzare sul primo
passo.

Cosa? Ricaduta a piedi pari a sinistra di

fronteal difensore. Passoveloce adestrae

passoa sinistra in direzione della rete. Se-

quenza dei passi: «ricaduta a piedi pari —

passo lateraleadestra—staccoasinistra».

Come?

® L'allenatore sostiene il movimento
scandendolo verbalmente o con il
tamburello: <lamm-ta-tam».

® La successione dei passi puo essere
insegnata senza il pallone anche ricor-
rendo a sussidi didattici (cerchi, paletti,
plinto).

HELVETIA
PATRIA

® Sequenza dei passi con orientamento
sulla palla:la pallaviene tenuta in alto
dall'allenatore e viene colpita nel pun-
to piu alto.

@ Infinel'esercizio viene eseguito col-
pendo la palla che viene lanciata od
alzata.

Perché?

® Esercitare larincorsa e lostacco ad
un‘altezza ottimale.

® Staccoverticaledifronteallaretee
ricaduta senza perdere I'equilibrio.

® Sopra un ostacolo:dopo la rincorsa,
saltare una cordaoppure unalinea,
ricadendo sul piede destro e poi stac-
cando con il sinistro.

Perché? Evitare l'infrazione di passi.

® Palleggiando:il pallone deve essere
presoal volo prima ditornare a terra.

@ Esecuzione dopo un passaggio: il pal-
lone deve essere preso al volo prima
dell’atterraggio.

Perché?

® Prendere il pallone al volo.

@ Ricadere senza perdere |'equilibrio.

e Evitarel'infrazione di passi.

Gli esercizi precedenti sono stati citati nell'articolo: «lamm-ta-tam - Un ritmo per spiccare il
volo (vedi «mobile» 1/02, pag. 10 ed 11). Gli esercizi sono previsti per atleti destrorsi che

si servono dell'arto inferiore sinistro per staccare. Per gli atleti mancini e che per staccare si
servono dell'arto inferiore destro, I'esecuzione é identica, ma con gli artiinvertiti.
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Ginnastica attrezzistica

Il ritmo aumenta Pintensita

Nella ginnastica attrezzistica, la successione tra tensione e distensione puo
essere sperimentata e rappresentata anche ritmicamente. L'accompagnamento musicale da linearita al
movimento e pud aumentare la motivazione e l'intensita.

__ Oscillazione a due tempi

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 osenza musica (5054 battute al
minuto):seguire la battuta di base.

@ |l maggior numero possibile di allievi
oscillanoin sincronia.

- - »

Cosa? Effettuare dei saltelli ritmici di in-

troduzioneallaruota: «destra-destra-sini-

stra».Infine, esecuzione della ruota: «ma-
nosinistra-mano destra-piede destro».

Come?

@ Saltelli:assieme all’'allenatore oppure
aldocente, eseguire dei saltelliin pale-
stra con una scansione sonora: <iamm-
ta-tam».

@ Disegnare con il gesso le lunghezze
dei passisul tappeto ed eseguirli ritmi-
camente.

Cosa? Eseguire lo schema del movimento
su quattro o otto battute di base rispetto
alla musica. Sono particolarmente adatti
percorsi con diverse possibilita che per-
mettono rotazioniin avanti e all'indietro.
Come?
® Inizialmente esecuzione di componen-
ti del percorso con attrezzi senza
accompagnamentomusicale,ma con
supporto acustico.Esempio: «uno-
due-tre-quattro-roto-lamento-in
piedi-otto».

mobile 1/02 La rivista di educazione fisica e sport

Perché?

@ Oscillazioniregolari a due tempi.

@ Educareil senso del movimento, la
capacita distrutturare e differenziare i
movimenti.

Variante: saltare in sincronia sul trampo-

lino o sul minitrampolino.

® Ruota:sostenere ritmicamente la
ruota con saltelli preliminari: <iamm-
ta-tam-mano-mano-piede-tam».
Eseguire questo ritmo dopo unarin-
corsa.

Perché?

® Prendere loslancio necessario perla
ruota servendosi di saltelli ritmici.

® Appoggiare manie piediin modo
corretto dal punto divista spazio-
temporale.

___ Percorsi di attrezzi basati sul ritmo

® Accompagnamento con il tamburello:
adattare il tempo alle esecuzioni.

Perché?

@ Dare una forma ritmica ai movimenti.

@ Adattarsiad un determinato ritmo di
movimento.

® Ripetizione e variazione delle abilita.

Nota: Il tema viene trattato anche nella nuova collana di manuali per I'educazione
fisica di prossima pubblicazione. Nel 4° volume (dalla quarta elementare alla prima
media), nel 3° fascicolo, nelle pagine 13-16 vengono esposte proposte di percorsi con
attrezzi che siriferiscono al tema: rotazioni in avanti od all'indietro su attrezzi diversi.
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Atletica leggera

Punti di riferimento visivi e acustici a sostegno d

I movimenti delle discipline dell’atletica leggera sono chiaramente articolati
dal puntodivista spazio temporale. Gli schemiritmici si evidenziano nella corsa veloce o nella corsa ad osta-
coli,ma anche nelsaltoin lungo,in alto oppure neilanci.

Corsa nei cerchil
Cosa? Sprintare alla massima velocita e @ Dopoil percorso conicerchi,si conti- .s‘;f
<
regolarmente. nua con lo stesso ritmo di corsa, poi si = =
Come? frena lentamente. o s
5 <
@ Proporre un percorso con una succes- Perché? % <
(<)

sione di passi servendosi di cerchi
(particolarmente adatti sonoi pneu-
matici di una bicicletta).

® |l numero dei cerchi aumenta (aumen-
to della frequenza dei passi) o diminui-
sce (@aumento della lunghezza dei

® Appoggio corretto dei piedi.
® Mantenere la stessa lunghezza dei
passialla massima velocita. <

mentate da percorso a percorso.

® Gliallievi cercano la lunghezza indivi-
duale ottimale dei passi.

® Le distanze vengonoaumentatefinoa
che possono essere superate solo con
salti.

passi) da percorso a percorso. 2
Mrchi [ |
Cosa? Saltare in lungo rapidamente. Perché?
Come? ® Esercitare successioni di passi lunghie
® Stessa organizzazione dell'esercizio veloci. \/@
precedente. @ Sperimentare il passaggio da forme di %“M
® Ledistanze traicerchivengono au- corsaa formedi salto. .FJ('\/.)

Cosa? Saltare degli ostacoli. Le scatole di
cartone sono particolarmente adatte,
perché i bambini hanno meno paura ri-
spetto agli ostacoli veri e propri. E ovvio
che, successivamente, ci si puo allenare
utilizzando gli ostacoli.

Come? Servendosi di scatole di cartone
proporre un percorso ad ostacoli da supe-
rare, inizialmente,con un ritmo a tre tem-
pi (tre passi tra gli scatoloni) ed in seguito
con un ritmo a 4, 5 e 6 tempi a seconda
della distanza tra gli scatoloni.

HELVETIA
PATRIA

Perché? Favorire un passaggio dinamico
dal penultimo all’'ultimo appoggio a ter-

ra. M{
@)
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ritmo

__ Salto in lungo

___ Salto in alto

Cosa? Esercitare su un arco di cerchio gli
ultimi tre passi della rincorsa del salto in
alto (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). Lultimo salto viene ese-
guito superando una cordaelasticaoppure
un’asticella ricadendo sul materassino per
il salto in alto. Lallenatore oppure I'inse-
gnante accompagna il salto scandendo il
ritmo verbalmente o battendo le mani.

Perché? Ritmizzazioneecorsaincurva per
lo stacco nel saltoin alto.

Cosa? Saltare in lungo staccando dall’ele-

mento superiore di un cassone.

Come?

@ Indicare gli ultimi due appoggia terra
sull’elemento superiore di un cassone
(disposto nel senso della lunghezza).

® Inizialmente con tre passi, successiva-
mente con cinque-sette passidi rin-
corsa.

_ Lanci

Perché?

@ Sperimentareil penultimo passoelo
stacco.

@ Strutturare ritmicamentela rincorsa
per staccare su un determinato punto.

Cosa? Esercitare |a rincorsa e la posizione

dilancio.Sequenzadei passi: «sinistro-de-

stro-sinistro». Il primo passo a sinistra e

unpassodispinta,che e seguito dal passo

di puntello per assumere la posizione di

lancio (destro-sinistro).

Come?

@ Inizialmente eseguire solamente gli
ultimitre passi.Latleta si esercita insie-
me all’allenatore e con accompagna-
mento sonoro: «iamm-ta-tam». |l brac-
ciodilanciorimane esteso all'indietro.

mobile 1|02 La rivista di educazione fisica e sport

® |l passodispinta viene eseguito come
per superare un «fosso»,ad esempio
un materassino.

@ Infinesilancia con cinque passidirin-
corsa con accompagnamento sonoro:
«sinistra-destra-iamm-ta-tam-lancio».

Perché?

® Portare il corpo nella giusta posizione
dilancio con gli ultimi passi.

® Passodispintadinamico.
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Nuoto

ARernare ritmicamente il movimento delle bracc

Nel nuoto, gli arti superiori e gli arti inferiorinon vengono utilizzati
contemporaneamente e con lo stesso ritmo.Anche alla base delle strutture piu precise dei
movimentidelle varie nuotate ci sono schemi ritmici.

Cosa? Esecuzione di una bracciata della @ Eseguire il movimento del braccioa
nuotata a stile libero a tre tempi (vedi fi- secco.

gura). Immersione delle mani (1), fase di  Perché?
trazione e di pressione (2), portareil brac- @ Perfezionare la coordinazionedella
ciofuoridell’acqua ed in avanti (3). bracciata.

Come?

® Inacquadarsiunritmo parlando o
«cantando» mentalmente.

@ |l ritmoviene dato dall’insegnante o
dall'allenatore battendo un oggetto di
metallo contro |a scaletta di metallo
della piscina.

® Nuotare con regolarita a stilelibero.

@ All'inizio, la bracciata viene eseguita
con un solo arto. Laltro rimane esteso.

Perché? Tenere conto di come viene acce-

leratoil movimentoin una bracciata.

Cosa? Esercitareloschemaditrazioneedi

spinta della nuotata a stile libero.

Come?

® Accompagnare lo schema trazione-
pressione con il ritmo «iamm-ta-tam».
«iammn»:inizio del movimento di tra-
zione (davantialla spalla).«ta»:inizio
del movimento di pressione (sotto la
spalla).«tam»:veloce emersione di
braccia (in avanti partendo dalla co-
scia).

Cosa? Coordinazione del movimento di
esecuzione della nuotata a delfino: due
battute di gambe per ogni bracciata.

@ immersione e la fase dispintadella
bracciata sonoscandite acusticamente
battendo sulla scaletta di metallo. Gli

Come?

@ Inizialmente esercitarsi a secco.

@ Nuotare a delfino con unsolo braccio.
L'altro braccio rimane esteso in avanti

@ Nuotare al rallentatore con le pinne.

allievi cercanodi regolare il ritmo della
bracciata sulle due battute di gambe.
Importante:|a bracciata inizia e termi-
nain avanti,ovveronon cisono pause
quando le braccia escono dall’acqual

Perché? Migliorare la coordinazione «brac-
ciata — battuta di gambe» nella nuotata a
delfino.

@ Delfino 3-3-3 (tre bracciate con il sini-
stro, tre con il destro, tre bracciate con
entrambe le braccia).

HELVETIA
PATRIA

mobile 1/02 Larivista di educazione fisica e sport



e delle gamb
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Cosa? Esercitazione della sequenza
«bracciata — colpo di gambe —fase di sci-
volamento».

Come?

@ Gliallieviaccompagnano verbalmente
latecnicadell’insegnante: «e colpo di
gambe —e colpo di gambe»; «e» signi-
fica:raccogliere le gambe, alzare il
capo e respirare, bracciata; «colpo di
gamben» significa:eseguireil colpo di
gambe,immergere il capoinacqua,
espirare e portare le braccia in avanti,
poisegue la fase di scivolamento.

® Con la tavoletta: parlarsi sott’acqua.
Quando si pronuncia «e» viene fatto
emergere il capodall'acquaesiinspira,
senza eseguire la bracciata.

® Eseguire il movimento senza tavoletta
con bracciata completa.

Perché?

@ Coordinare «colpo di gambe —respira-
zione».

@ Prolungare la fase di scivolamento.

Dedicato al ritmo

| volume presenta

un'applicazione all’in-

segnamento dell'edu-
cazione fisica del modello di
programmazione per soglie di
padronanza (PSP). Il percorso
sperimentato consente di for-
mulare indicazioni didattiche
e metodologiche ripetibili in
qualsiasi ambiente formativo, superando
la divisione imperante nell’'insegnamento
fra contenuti e metodi, offrendo una pro-
spettiva di reale modulazione dell’'inse-
gnamento e degli apprendimenti. La capa-
cita di compiere movimenti consapevoliin
diverse situazioni e per diversi scopi costi-
tuisce uno dei traguardi formativi piu rile-
vanti, in quanto facilita la maturazione
espressiva e comunicativa dell'individuo.
Attraverso l'organizzazione modulare del-
ladanzail soggettoestrinsecaedesprimeil
proprio mondointeriore;interioritacheac-
quista significato e valore nel momentoin
cui entra in relazione con gli altri. Gestua-
lita e sonorita, integrandosi a vicenda, rie-
scono ad esprimere emozioni, sentimenti,
idee. | gesti infatti vengono esaltati e valo-
rizzati, il loro sensosi arricchisce grazie alla
musica cheliaccompagna.»

La rivista di educazione fisica e sport

La presentazione del volu-
me, fatta nel risvolto di co-
pertina, € tutta un pro-
gramma e benillustrail te-
nore delle pagine interne.
Un’opera che vuole essere
di divulgazione, ma ad un
certo livello, come si capi-
sce sin dalle prime pagine.
Uno schema di lavoro semplice, che na-
sconde tutta la profondita e la completez-
za di un non sempre facile libro: partiamo
dalla presentazione,in cuicisiinterrogasul
perché di un modello esperto sul movi-
mento e sul ritmo, per passare poi ad ana-
lizzare il modello esperto, I'iter dal modello
esperto al modello di lavoro ed esaminare
infine il modello di lavoro strettamente
detto. Non facile, come detto, ma dotato di
un notevole spessore e in fin dei conti pia-
cevoledaleggere,apattodifarloconunmi-
nimodiinteresse ediconcentrazione.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

Il ritmo nel tennis

alutare opportunamente e veloce-

mente la visione spaziale e temporale

diun’azione € indispensabile all'atleta
perinterpretare a ritmo veloce il gioco, per-
ché viene facilitata 'elaborazione, prima
mentale e poi motoria, di unarisposta tatti-
ca rapida. Un bellissimo libro dedicato al
tennis,che curaanche gliaspettidella som-
maartedel trovarsial posto giusto nel (fug-
gevolissimo) momento giusto.

Del Freo, A.: 1500 fasi di gioco per svilup-
pare tecnica, ve-
locita, ritmo nel
tennis.Calzetti-
Mariucci, Perugia
1997. UFSPO
712495
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La forza della pratica

| prossimi temi in
anteprima:

B Consigli sucome organizzare e realiz-
zare eventi sportivi come giornate dello
sport, settimane sportive, campi d’allenamento,
«giornate delle porte aperte», ecc. («<mobile» 2/02)

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

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

Mi abbono!

[0 Sottoscrivo un abbonamento annuale a «<mobile» e aderisco
al mobileclub (Svizzera: Fr.50.—; estero: € 41.-).

[J Sottoscrivo unabbonamento annuale a «<mobile»
(Svizzera:Fr.35.—/estero: € 31.-).

[ Approfitto dell’'offerta speciale per le societa sportive e sottoscrivo
un abbonamento di s esemplarial prezzo di Fr.30.—cadauno

O Mipiacerebbe ricevere «mobile» in abbonamento di prova
(3 numeri per Fr.15.-/€10.-).

Nome/Cognome

Indirizzo

NPA/Localita

Telefono Fax

Uso dei dati sugli abbonati a scopi commerciali

Gli editoridi «mobile» prevedono che agli sponsor vengano messi a
disposizione i dati relativi agli abbonati per scopi commerciali.Se non e
d'accordo che i suoi dati personali vengano trasmessi agli sponsor deve
indicarlo espressamente qui di seguito.

O Nonvoglio cheidati relativi alla mia persona siano usati per scopi com-
merciali.

Dataefirma

Da inviare per posta o perfax a:
Redazione «mobile», UFSPO, 2532 Macolin, fax 032-327 6478
www.mobile-sport.ch 1.02



	Il ritmo è l'anima nascosta del movimento

