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L'avviamento dei bambini al riscaldamento

Ritmo e musica
di Rosmarie Jaquemet e Christine Tiersbier
traduzione di Aldo Doninelli

La musica è una fonte di movimento inesauribile. E'comprensibile,
pertanto, che essa venga impiegata spesso come supporto didattico
per la fase di riscaldamento. Sulla base di quali criteri bisogna sce-
gliere il pezzo musicale e come si puô abituare il bambino a seguire i
vari ritmi musicali. A queste domande, danno una risposta le due au-
trici del seguente articolo, entrambe docenti di educazione fisica al Li-
ceo di Bienne. (Red.)

Una musica specifica al
movimento
Lo scopo di un riscaldamento strut-
turato è quello di generare una se-
quenza ordinata di movimenti che si
adattano alla varietà di suoni, battu-
te, ritmi, motivi e percezioni del pezzo

musicale. La base di tutte le se-
quenze di movimenti che rientrano
nell'educazione al movimento è co-
stituita dalla combinazione delle se-
guenti azioni:
a) camminare, correre, molleggia-

re, saltellare, saltare, girare
b bilanciare, oscillare
c) allungare, sciogliere (rilassare),

rafforzare

Ognuna di queste tre catégorie ri-
chiede un suotipo di ritmo caratteri-
stico:
a) Per camminare, correre e molleg-

giare sarebbe ideale trovare una

Quotidianamente il nostro organi-
smo è confrontato con delle azioni
che si svolgono seguendo un certo
ritmo, basti pensare alia respirazio-
ne o al battito cardiaco, le quali non
abbisognano necessariamente di
un accompagnamento musicale,
ma che possono essere influenzate
intensamente alia vista di immagini,
testi o al suono di particolari mélodie.

In questo senso si spiega come un
pezzo musicale caratterizzato da un
ritmo forte stimoli al movimento,
mentre una musica lenta tenda a ri-
cercare la calma, la tranquillité o la
concentrazione. E' pertanto facile
capire l'importanza che riveste la
scelta della musica in funzione di
una sensibilizzazione della motiva-
zione dell'allievo per iltema della le-
zione.

musica con accenti costanti, ma
ciô è assai difficile da trovare nel-
la musica "pop" attuale, in quan-
to normalmente il primo o il se-
condo tempo sono marcati da un
accento più forte e questo porta,
nel caso di un'interpretazione fe-
dele della musica, ad un
movimento zoppicante. E' pertanto
consigliabile ricorrere a pezzi più
costanti, ritrovabili nelle musiche
folcloristiche o classiche ma
anche nell'ambito della musica
"tecno".

Nel caso di saltelli, salti e in parte
anche per forme con giravolte, si
consiglia di ricorrere alla musica
rocko pop.

La cadenza ideale per camminare
è di 60 - 80 battute/min mentre
per correre e saltare èdi 120-160
battute/min.

b) Per i bilanciamenti si puô ricorre¬
re in pratica a tutte le musiche che
presentano un ritmo a 3/4.

c) Una musica lenta, priva di accenti
particolari si presta molto bene
per esercizi di allungamento,
scioglimento e di rinforzo.

Questo elenco è inteso corne un aiu-
to sommario. In effetti è assai
importante riuscire a scoprire quale
ritmo e che tipo di dinamismo nascon-
de dentro di sé il giovane nella fase
attuale del suo sviluppo. Si sa infatti
che i bambini che si trovano nella
fascia d'età che va dai 10 ai 14 anni
possiedono un intenso ritmo naturale

intrinseco. Ciô significa che
dobbiamo, in qualité di docenti,
riuscire a distinguere e quindi ad ac-
compagnare il ritmo di ciascuno,
per esempio battendo le mani, pal-
leggiando un pallone o anche con la
voce, per evitare cosi di obbligare a

seguire costantemente un ritmo im-
posto.
Da ciô risulta evidente quanto sia
difficile riuscire a trovare un ritmo
comune, adatto all'intera classe.
Uno stesso ritmo puô infatti motiva-
ree incentivaretaluni, mentre per al-
tri puô risultare una limitazione o
una restrizione.

Il movimento diventa musica, la musica

diventa movimento. Entrambe
queste affermazioni sono giuste ma
presuppongono che la musica scelta

sia piacevole: il pezzo scelto deve
entusiasmare. Soltanto la gioia e il

piacere permettono di creare
un'animazione o un'esperienza di
movimento durante il riscaldamento.

A questo proposito ci prefiggiamo
di seguire ogni volta i desideri e i

suggerimenti degli allievi per quanto
riguarda la scelta della musica e

cerchiamo di motivarli a cercare della

musica per accompagnare deter-
minati tipi di movimenti e, eventual-
mente, chiediamo che siano loro
stessi a creare i pezzi musicali can-
tando, suonando strumenti propri o
improvvisati.

Interessant! forme
giocate con la musica
a) Gli allievi si muovono liberamen-

te nella palestra seguendo il
ritmo, fintanto che si sente la musica.

Quando cessa, si devono ar-
rampicare da qualche parte o
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stendersi perterra o rappresenta-
re qualcosa o altro ancora.

b) La prima parte dell'esercizio si
svolge come sopra, ma ad ogni
interruzione della musica gli allie-
vi devono trovare un nuovo tipo
di spostamento (per esempio in
avanti, indietro, sulle quattro
estremità). Le varianti più interessant

vengono eseguite da tutta la
classe.

c) Questa variante prevede che, al
momento dell'interruzione della
musica, gli allievi devono conti-
nuare a battere il tempo (perterra
o sul proprio corpo) controllando,
alla ripresa della musica, un'even-
tuale discordanza di ritmo.

d) Acoppie ci si sposta al ritmo di
musica. II primo stabilisée il
tipo di spostamento, il secondo
10 segue. AI momento in cui
avviéne un carfibiamento nel-
la musica, il primo continua a
muoversi sul posto e il secondo

prende la guida cambiando
11 tipo di movimento, e cos)
via.

e) Sempre a coppie: si esegue un
percorso formando un otto a
ritmo di musica. L'obiettivo è quel-
lo di incontrarsi sempre al centro.
Da questa forma si pub facilmen-
te arrivare ad altre, anche più
complesse.

Questi esercizi possono essere ese-
guiti saltellando o camminando e

per quanto riguarda il tipo di
musica, possiamo consigliare il
rock'n'roll, il twist e le danze folklori-
stiche (la troika). Le cassette dell'As-
sociazione svizzera di educazione fi-
sica (ASEF) sono adatte per questi
esercizi.

Esercizi per una percezio-
ne più précisa del ritmo e
delle battute

a) Il gioco del robot: eseguire sul posto

un movimento isolato a ogni
battuta di una musica da 60
battute al minuto (o più lenta anco¬

ra). Comporre una piccola se-
quenza di movimenti, che puö venir

completata poco a poco. Ci si
puö aiutare scandendo verbal-
mente i movimenti da eseguire.

b) A coppie: combinare le due mini
sequenze dell'esercizio prece-
dente, in modo da comporre una
piccola coreografia.

c) Il gioco delle domande e delle ri-
sposte: A si muove seguendo le
battute pari, B secondo quelle
dispari.

d) Verificare se sia possibile adatta-
requesti movimenti ad una musica

più veloce o, eventualmente,
più lenta.

e) Camminare e correre nella palestra:

cambiare direzione dopo 4/8
e cercare di far eseguire i cambi a
tutta la classe simultaneamente.

f) Partire a coppie da un punto, se-
pararsi e ritrovarsi dopo 8 tempi,
poi dopo 2x8 e 4x8 tempi. Un'ul-
teriore variante è quel la di ripren-
dere il gioco del robot al momento

del ritorno.

Soltanto quando il tempo della musica

viene percepito corne spazio
temporale è possibile procedere
con rappresentazioni ritmiche.
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