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LALEZIONE

Ginnastica e danza

Mariella Sciarini

Suggerimenti per una lezione
con il bastone

Il bastone, piccolo attrezzo adoperato special-
mente e auasi esclusivamente per la ginnastica
medica o correttiva pud anche essere un ottimo
e piacevole attrezzo per una lezione di ginna-
stica.

Obiettivi

miglioramento delle attitudini fisiche
disponibilita corporea

integrazione sociale

incitamento alla creativita

|

Gli esercizi che seguono sono elencati sistema-
ticamente. | monitori troveranno loro stessi la
scelta e la successione piu adeguata per la loro
classe. Questi esercizi possono essere oggetto
di pit lezioni.

Un bastone per ogni allievo. Essi sono ripartiti su
tutta la superficie della palestra

— correre in tutte le direzioni senza passare
sopra ai bastoni
— correre a slalom attorno ai bastoni
— correre e descrivere un circolo completo at-
torno ad ogni bastone che s’incontra
— correre e descrivere diverse figure geometriche
— in seguito ogni allievo sceglierd una sola
figura geometrica e correndo o spostandosi
in altro modo descrivera questa figura va-
riandone |'ampiezza, sempre senza toccare
i bastoni
— correre e passare sopra ai bastoni in avanti,
indietro o di fianco, correndo, con saltello, a
piedi uniti, sforbiciando ecc. ,
— & interessante lasciare liberta di esecuzione
agli allievi e in seguito scegliere esempi validi
da eseguire in comune
— correre o spostarsi in altro modo in tutte le
direzioni e alzare in alto, il pil1 in alto possibile
e riporre a terra senza rumore ogni bastone che
s’incontra
— idem con un piccolo lancio
— ad ogni battito irregolare delle mani del mo-
nitore toccare il bastone senza spostarlo con
una parte del corpo ogni volta diversa (piedi,
mani, spalle, ginocchia ecc.)
— far rotolare il bastone con i piedi
— far rotolare il bastone toccandolo ogni volta
con una parte diversa del corpo

A due, un allievo tiene i due bastoni

— I'allievo che ha i due bastoni corre, improvvisa-
mente appogdgia al suolo la punta dei bastoni
uniti, lI'altro che lo segue, veloce vi deve
passare attorno. Cambio dei bastoni

— idem con i due bastoni separati, |'allievo dovra
passare prima attorno ad un bastone e poi
attorno all‘altro

NB: | bastoni possono essere posati alle pareti,
alle spalliere, alle panchine, sul pavimento
ecc.

Un bastone per ogni allievo

— bastone orizzontale o verticale posato in
equilibrio sul palmo della mano: camminare,
correre, fermarsi ecc.

— idem inginocchiarsi, sdraiarsi, sedersi e cer-
care di ritornare alla posizione iniziale senza
perdere il bastone

— provare a portare il bastone in equilibrio su
altre parti del corpo
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Bastone tenuto con una mano e posato vertical-
mente sul pavimento

girare attorno a destra e a sinistra senza
spostare il bastone descrivendo un circolo
dapprima piccolo e poi sempre piu grande '
eseguire un giro completo su se stessi pas-
sando sotto il braccio che tiene il bastone
passare alternativamente una gamba tesa poi
|'altra sopra il bastone avvicinandosi sempre
di piti allo stesso

lasciare la presa e riprendere il bastone prima
che cada a terra

idem eseguendo, dopo aver lasciato la presa,
un movimento a libera scelta

idem cambiando il bastone con un compagno
e allontanarsi sempre di piu

Bastone tenuto con le due mani in posizione
orizzontale

descrivere delle figure geometriche libere sui

diversi piani di movimento

bastone tenuto alle due estremita: portare il

bastone sopra la testa, dietro la schiena, sotto

i piedi e riportarlo alla posizione iniziale

idem inversamente

seduti, gambe unite e tese: posare il bastone

davanti ai piedi e riprenderlo per ritornare alla

posizione iniziale

seduti, bastone tenuto davanti al tronco:

passare le gambe unite oppure una dopo l'altra

sopra e sotto al bastone

idem, pili ripetizioni senza posare i piedi a terra

dalla posizione seduta, mettersi sulla schiena,

poi girarsi sul ventre e sedersi senza che il

bastone tocchi il pavimento

bocconi: passare il bastone da una mano al-

I'altra davanti alla testa e sopra la schiena

senza toccare il pavimento }

bastone tenuto in sospensione con una mano:

lasciare la presa e riprenderlo con |'altra mano

lanciare il bastone con le due mani in alto o

in avanti e riprenderlo senza interrompere la

fase di caduta

provare ad eseguire altri lanci e a riprendere

il bastone in modo diverso

— questi lanci possono essere eseguiti a due
con uno o due bastoni

lotta per il bastone: due allievi tengono il ba-

stone orizzontalmente e tentano d’imposses-

sarsene

selva di bastoni: meta classe ha tutti i bastoni

e cerca di formare una selva tenendo i ba-

stoni in diverse posizioni. Al via, gli allievi

senza bastoni devono attraversare la selva di

bastoni senza toccarli. Chi sara il piti veloce?

Sperq che questi suggerimenti vi portino mille
altrelldee per alcuni momenti piacevoli di lezione
con il bastone.
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