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Teoria e pratica

Corsa d’orientamento con ragazzi

Variazioni

negli allenamenti di societa

Hans Biirkli, Hans-Ulrich Mutti

fac:le applicazione.

C.0. -corsa e orientamento - e una disciplina sportiva affascinante che
puo essere praticata anche da non specialisti: monitrici di gruppi gio-
vanili, capipattuglia e akele degli esploratori, ecc. hanno in effetti la
possibilita di inserire nelle loro attivita e nel loro insegnamento delle
lezioni dicorsa d’orientamento. Nel contributo che segue, dedicato al-
la C.0O. in palestra, essi potranno trovare nuove idee e suggerimenti di

Svolgere una C.0O. con bambini o ra-
gazzi & una sfida impegnativa, che
deverispondere ad unaserie di que-
siti: saro in grado di posare le lanter-
ne di controllo nel bosco nel luogo
giusto? E i ragazzi le troveranno, o si
perderanno e dovro andarh acerca-
re?

Tutti problemiche nelle C. O in pale-
stra non si presentano.

Idea -

Un sistema molto adatto per intro-
durre bambini e ragazzi alla corsa
d’orientamento € la formazione e
I'istruzione 'in palestra. Sia l'infra-
struttura che le attrezzature sono fa-
migliari ai ragazzi che vi hanno fre-
quentato le lezioni di ginnastica In
palestra non si possono perdere e
I’allenamento si concludera cosi in
orario e con successo; I'impegno or-
ganizzativo peril monitore € limitato
elaserie dilezioninel suoinsieme si
puo facilmente gestire.

Preparazione

| lavori preparatori, in rapporto ai ri-
sultati dell’istruzione, hanno un’in-
cidenza minima e possono essere
sfruttati a piacimento in lezioni con
diversi programmi.

Come base necessita la piantina

della palestra, che viene disegnata
in una scala a libera scelta dal do-
cente o dal monitore o addirittura
dairagazzi. Lascaladel disegno non
ha grande importanza, potra tutta-
via essere di aiuto quando si vorra
rifinire la piantina con le attrezzatu-
re di ginnastica mobili. Per allestire
la piantina si procedera in questo
modo:

— Misurazione della palestra con
.metro a nastro.

— Misurazione degli attrezzi fissi e
delle linee di demarcazione piu
importanti (faciliteranno l'inseri-

~mento nel disegno degli attrezzi
mobili)

— Misurazione e conta degli attrezzi
mobili a disposizione

— Disegno della piantina della pale-
stra, con pareti e attrezzi fissi,
compreso le linee di demarcazio-
ne piu importanti (piano origina-
le).

— Fotocopiaturadel piano originale e
inserimento nella fotocopia degli
attrezzi mobili che si vogliono uti-
lizzare (su altre fotocopie si potran-
no realizzare diverse varianti di di-
sposizione degli attrezzi mobili),

oppure

Disegnare gli attrezzi di ginnastica
su un foglio separato e fotocopiarli
su lucido. Ritagliare i singoli attrezzi
eincollarlisul piano originale, dopo-
diche si potranno tirare le fotocopie
del piano originale cosi elaborato.
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- gli attrezzi mobili vanno disegnati
secondo la scala scelta per la pianti-
na della palestra (con approssima-
zione), oppure schematizzati.

Esempio di piantina

Introduzione alla lettura della
piantina della palestra

In una prima fase i ragazzi imparano
con quali simboli sono rappresenta-
ti sulla piantinai singoli attrezzi. Tut-
ti insieme o a piccoli gruppi, distri-
buiranno poi gli attrezzi nella pale-
stra, in corrispondenza delle indica-
zioni date dalla piantina.

Un elemento successivo della fase
di introduzione & I'orientamento
della piantina della palestra. La
piantina si dovra orientare in base
alla situazione reale. :

Quali linee di orientamento si use-
ranno lati della palestra chiaramen-
te definiti, come ad esempio il lato
con le finestre, o il lato dell’entrata,
oppure ancora la parete con le pa-
rallele.

L'orientamento della piantina puo
essere incluso in diverse unita di in-
segnamento; cosi la preparazione
degli attrezzi per le varie lezioni
verra sempre fatta in base ad uno
schema di distribuzione allestito dal
docente o dal monitore. Questa pos-
sibilita andra sfruttata anche quan-
do gli attrezzi da preparare sono so-
lo pochi.

Esercitazioni con la piaﬁtina
della palestra

Queste brevi lezioni costituiscono il
passaggio divertente a piccole for-
me di competizione con la piantina
della palestra. | ragazzi imparano
che gli attrezzi hanno un davanti, un
dietro, un sopra e un sotto, angoli,
superfici e parti singole. Nella loro
mente collegano I'attrezzo conil suo
simbolo.

Qui di seguito due esempi di primi
esercizi:
Staffetta dei simboli

Ogni squadra (da 4 a 8 ragazzi) ri-
ceve un numero uguale difoglicon
i simboli, numerati e aggraffati.

3
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L'allievo numero 1 corre verso |'at-
trezzo rappresentato dal simbolo 1
e timbra o copia la sigla trovata
nella casella no. 1 del suo testimo-
nio, torna al punto di partenza e
consegna il testimonio all’allievo
no. 2, che corre verso
I'attrezzo/simbolo no. 2, ecc. fin-
che tutti i ragazzi hanno corso una
volta o fino ache tuttii simboli pre-
visti sono stati timbrati o copiati
sul testimonio (per i contrassegni
vedi par. “materiale”).

Corsa in linea

Nella palestra si dispongono in pa-
rallelo tre o quattro percorsi a osta-
coli (con attrezzi) uguali. Ad un cer-
to numero di attrezzi vengono ap-
posti dei contrassegni. Le squadre
corrono contemporaneamente
uno contro l'altra, se necessario si
divide ogni squadra in due gruppi.

4

L’allievo 1 corre con il testimonio e
la piantina della palestra dall’inizio
del percorso a ostacoli fino alla fi-
ne, l'allievo 2 compie il percorso
all'inverso, dalla fine all’inizio, e co-
si di seguito. La piantina della pale-
stra passa di ragazzo in ragazzo,
poiche tuttidevono raggiungere gli
stessi punti di controllo (contrasse-
gni). Ogni allievo ha pero il suo.te-
stimonio personale, sul quale ri-
porta le sigle dei punti raggiunti. Al
termine il docente/monitore con-
trolla tutti i testimoni della squa-
dra.

Piccola gara

Le forme competitive di corsa
d’orientamento in palestra necessi-
tano di un preambolo molto impor-
tante: il gioco, I'avventura, devono
avere sempre assoluta priorita. In
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questo campo non vi é posto alcuno
per la serieta delle competizioni ve-
re!

- Chi arriva primo al punto di con-
trollo timbra o copia per primo la
sigla sul suo testimonio

- Chi e sul tragitto di ritorno ha la
precedenza.

Staffetta in palestra

— Determinare la zona di partenza
(angolo della palestra, locale del
materiale, ecc.)

— Disegnare i cerchietti che indica-
no dove sono posati i punti dicon-
trollo (da 10 a 20) sulla piantina
della palestra (esemplare con at-
trezzi mobili).

- Fotocopiare la piantina per le
squadre e colorare i punti di con-
trollo con il pennarello evidenzia-
tore.

- Ognisquadrahaunragazzoin ga-
ra, mentre il compagno aspetta
nellazonadipartenza e studia sul-
la'sua piantina il prossimo punto
di controllo che dovra raggiunge-
re.

— Quando il primo ragazzo rientra,
passa il testimonio al compagno
che corre al prossimo punto (dan-
dosi cosi il cambio raggiungono
un punto dopo l'altro).

— La squadra no. 1 comincia ad es.
al punto 1, lasquadra no. 2 al pun-
to 3, la squadra no. 3 al punto 5,
ecc. | punti vanno raggiunti in se-
quenza crescente. Dopo il punto
con il numero piu alto, si ricomin-
cera dal punto no. 1. (Il ragazzo A
raggiunge tutti i punti pari, il ra-
gazzo B tutti quelli dispari).

— Vince la squadra che per prima
raggiunge correttamente tutti i
punti di controllo e ne riporta le si-
gle giuste sul testimonio.

Per aumentare il grado di difficolta
tecnico-orientistico si possono im-
piegare vari metodi:

— aggiungere contrassegni (punti di
controllo) che non sono stampati
sulla piantina della palestra

— posare attrezzi senza contrasse-
gni al posto sbagliato o non po-
sarli del tutto

— consegnare una sola piantina per
squadra, che rimane sempre in
mano all’allievo che aspetta di
partire (raggiungere i punti a me-
moria).
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Consigli e materiale

P

Contrassegni dei punti di controllo

— Agganciare pinze da C.O. agli at-
trezzi con uno spago

— Praticare un piccolo intaglio in re-
sti di matite colorate per annodar-
vi attorno uno spago

— Attaccare ad unacordicella,conla
carta gommata, alcuni resti di pa-
stelli (Neocolor)

Testimoni

— disegnare testimoni separati su
cartoncino o su strisce di carta

— utilizzare i testimoni Gioventu e
Sport (form 30.60.279 dfi) con 16
caselle peritimbri

Consigli

— disegnare sulla piantina i punti di
controllo posati sotto un attrezzo
con una linea tratteggiata

— non piazzare attrezzi che arrivano
solo all’altezza della testa o solo

- all’altezza dei ginocchi (pericolo
di incidenti). Stanghe, sbarre so-
no da sistemare chiaramente so-
pra l'altezza della testa, o altri-
menti ad un’altezza compresa fra
pancia e petto. (Attenzione adat-
tare le altezze a seconda dei parte-
cipanti: bambini-giovani-adulti)

— Marcare tutti i punti sbagliati con
lo stesso sistema, diverso da
quelli utilizzato peri punti giusti. Il
docente/monitore = riconoscera
cosi moltoinfrettaipuntinontim-
brati correttamente.
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Considerazioni finali

Lacorsad’orientamento e una disci-
plina sportiva molto affascinante.
Con forme di C.O.-gioco permettia-

‘mo ai ragazzi di avvicinarsi a questo

sport e di fare le prime esperienze
positive. Il passaggio dalla C.O. in

~palestra alla C.O. sul piazzale e nel

cortile della scuola su su fino alla
C.0O. nel bosco offre molte altre pos-
sibilita di introdurre gradualmente i
ragazzi alla difficile arte della lettura
della cartina.

Naturalmente lo specialista di C.O.
esercita e allena la lettura della carti-
na principalmente per le gare. Con
esercizi come quelli descritti in que-
sto contributo, il monitore di gruppi
giovanili trasmette ai suoi ragazzi
conoscenze che possono impiegare
utilmente nella vita quotidiana (ad
esempio a tenere correttamente il
piano di una citta).

Dovrebbero cosi essere lontani i
tempiquando siconfondevail piano
di una citta con un modello di rica-
mo...

Hans Biirkli, in qualita di esperto
G+S di C.O. éresponsabile della for-
mazione di C.O. nella Federazione
svizzera di Ginnastica (FSG) ed e
membro della commissione C.O,
della SFSM. .

Hans-Ulrich Mutti, Capodisciplina
G+S diC.0.

Bibliografia raccomandata:

- L'istruzione della C.O.

Estratto dal manuale del monitore
G+S diC.O.

Molte forme di introduzione alla
C.0O., con esempi a colori di cartine.
64 pagine A4. Ordinazione: SFSM,
2532 Macolin. No. di ordinazione
30.60.300i.

Prezzo Fr. 6.-

— C.0. intorno all’edificio scolastico

(OL auf dem Schulareal)

Introduzione allo sport della C.O.
con molte idee e esempi di esercizi.
52 pagine A5. Ordinazione presso
SOLV Materialstelle, Altlandberg-
strasse 40, 8494 Bauma.

Prezzo Fr. 5.-

Gli orientisti dellatua zona si presta-
no volentieri per consigliarti sul te-
ma C.0. con bambini. B
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