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5/02

Linserto pratico & un fascicolo
allegato a «mobilex, la rivista
di educazione fisica e sport.
«mobile» propone sei numeri
all’anno.

|l lettori possono richiedere
 altriesemplari dell'inserto
praticoal prezzo difr.2.50
cadauno (escluse le spese di
spedizione),al seguente
indirizzo: Redazione «mobile»,
UFSPO, 2532 Macolin,
elefono 032/327 62 82,

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

Verso una nuova cultura del movimento

Nella nostra societa pochitemi suscitano uninteresse paria quello della salute. Per questa
ragione 'ASEF, ad integrazione dei manuali didattici ha pubblicato tre opuscolinei quali si propone di
promuovere la salute attraverso il movimento. Ve ne presentiamo un estratto.

Ernst Rothenfluh, Andres Hunziker, Ralph Hunziker la quale sono raggruppati scopi e contenuti specifici
Foto: Daniel Kdsermann; disegni: Leo Kiihne per tre diversi livelli scolastici, illustrati dalle corri-
spondentiforme d'esercitazione e di gioco.Coloroche
mpowerment!» Questa parolainglese lancia sono interessati ad approfondire questa tematica,

« E

la campagna destinata ai giovani perché si  possonotrovare ulterioriinformazioni,che completa-

assumano autonomamente la responsabi- no quelle fornite nell'opuscolo a stampa nel sito In-
lita di migliorare la loro salute. Un importante impe-  ternet www.svss.ch, che viene continuamente ag-
gnoindividuale, concettualmente nuovo,che rappre-  giornato, e nei moduli di perfezionamento dellASEF.
senta una sfida per tutti gli educatori che sioccupano
dimovimento.

LAssociazione svizzera d'educazione fisica nella
scuola (ASEF) ha pubblicato tre opuscoliche hanno lo
scopo di guidare insegnanti, allenatori e monitori in
questa direzione, creando la motivazione a promuo-
vere |a salute attraverso il movimento e fornendo le
necessarie conoscenze scientifiche specifiche e nu-
merosi esempi di applicazioni pratiche. Inoltre, si vo-
gliono offrire suggerimenti, non solo sui possibili col-
legamenti con le altre materie scolastiche, ma anche
su come I'ambiente scolastico possa essere arricchito

«Salutogenem una nuova prospettwa
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. Rafforzare le nsorse ps:chlche

~
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propizio al movimento e per suo tramite, favorevole Movimento— sperlmentare coscrentemente' 8
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Uno strumento complementare

ai manuali didattici

Lopuscolo «Movimento e salute» & concepito come

un completamentodei manualididattici. Comprende

una parte introduttiva generale, dedicata alle basi

teoriche, nella quale vengono esposti il concetto at-
.. .tualedisalute ed un percorsodidattico pedagogicoin

questadirezione,seguitadauna parte pitpraticanel-
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Natura-all'aperto, naturalmente 5

scolo didattico «Movimento e salute» & una pubblicazione :
ssociazione svizzera d’educazione fisica nella scuola (ASEF).Ha ¢
del sostegno finanziario della fondazione Promozione della

e Svizzera.e dell’/Associazione svizzera d’assicurazioni (ASA).. . _ :
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Salutogenesi — una nuova prospettiva

Spesso la salute viene definita come assenza di malattia ed & considerata un risultato
chessiottiene evitando i fattoridi rischio. Nel modello salutogenetico, invece, viene considerata il risultato di
un’interrelazione dinamica tra fattori negativi e fattori protettivi.

hi non conosce i fattori di rischio rappresentati Al centro del modello della salutogenesi, e come

dalla sedentarieta, dall’ipertensione arteriosa, fondamento della capacita d’azione, troviamo la

dal sovrappeso,dal diabete,dal colesterolocatti- competenza individuale che consiste nel comprende-
vo,dal fumo disigaretta,ecc.? Tutti pensano chechili  reglistress,esterni ed interni,che ciassalgono peres-
evita vive meglio.La medicina attuale attribuisce an-  sere in grado di controllarli e superarli meglio. Anto-
coraunvalore elevato a questoapproccio basatosudi  novsky parte dal principio che,in grande misura, ogni
essi, mirando a prevenire comportamenti a rischio  persona ha il potere diinfluire positivamente sul suo
elevato, dannosi per la salute. Tuttavia, le moltecam-  stato disalute e di modificarlo.
pagne contro il fumo ci dimostrano chiaramente che
questa strategia ottiene successi molto scarsi. Movimento, fonte di conoscenze

Il movimento e una attivita sportiva adeguata hanno

Sapere affrontare le sfide della vita quotidiana  uneffettopositivo sulla salute sotto vari aspetti. Cosi,
Per il medico sociologo Aaron Antonovsky questa daun latola pratica dello sport migliora le «risorse fi-
«teoria del deficit» & un approccio insufficiente. Par-  siche»—forza, resistenza, mobilita articolare,capacita
tendo dall’'osservazione di coloro che furono interna-  coordinative. Inoltre, rafforza i vari sistemi di organi—
ti nei campi di concentramento, che malgradoicatti-  specialmente il sistema cardiocircolatorio e quello
vi trattamenti, si trovavano in uno stato relativamen-  immunitario che sono d’importanza primaria per la
te buono di salute, si & interessato al problema del salute—emigliorala capacitadi rigenerazione.
perché delle persone, anche se sottoposte a condizio- Dall’altro, attraverso il movimento si riesce a cono-
nisfavorevolinon siammalavano,rimanendosane.Di  scere e ad avere maggiore coscienza del nostro corpo,
qui sono partite le sue riflessioni sulla salutogenesi, deisuoi organi,delle sue funzioni,e li percepiamo at-
giungendo alla conclusione che salutee malattianon  traversoaltri canali. Tutto cio rafforza le nostre «risor-
rappresentano due dimensioni tra di loro opposte, se psichiche» —la coscienza di sé, 'autostima, la fidu-
ma debbono essere considerate come il riflesso del  ciain se stessi—ed anche sentimenti e stati d’animo.

rapportodinamico tra esigenze e risorse. Quindi,|'uo- Inoltre I'attivita sportiva fornisce opportunita idea-
mo & pitl o meno sano o piti o meno malato (cfr.la fi-  li di potere vivere direttamente il rapporto con gli al-
guraa pag.3). tri.Sensodiappartenenzaedisicurezza rappresenta-

noimportanti «risorse sociali».

Inifine, il movimento e lo sport ci avvicinano alla na-
turaedall'ambiente, glispazineiqualicirigeneriamo.
La loro forza stimolante e contemporaneamente
tranquillizzante viene da noi utilizzata come «risorsa
ecologica».

Occorre una nuova cultura del movimento
Non ci dobbiamo chiedere cosa si possa fare contro le
nostre malattie, ma cosa possiamo fare per la nostra
salute. Limitarsi ad evitare tutto cio che non é sano,
non & sufficiente per essere e restare sani. £ impor-
tante soprattutto compiere azionied assumere com-
portamentii cuieffettiabbiano conseguenze positive
perla salute. Nella nostra societa sedentaria e consu-
mistica c'¢ bisogno di una nuova cultura individuale
del movimento. Occorre riscoprire il piacere del cam-
napasseggiatain bicicletta.
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Fattori di protezione

Continuum
Salute — Malattia
Benessere — Malessere
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Fattori di rischio

La persona in equilibrio

Lo stato disalute rappresenta unequilibrio tra sentir-
si bene (benessere) e sentirsi male (malessere) o tra
salute e malattia. Ogni persona si trova al centro del-
I’interrelazione dinamica tra questi due poli.

Attenzione ai fattori di stress

Da un lato, la cattiva salute & determinata da predi-
sposizioni genetiche e da comportamenti a rischio.
Dall’altro, oltre a tutto cio, lo stato di benessere
viene alterato dall’aggiunta difattori momentanei di
stress (rumore, problemi relazionali e sentimentali,
problemi professionali, ecc.).

Le risorse sono una difesa

Il miglioramento individuale della salute significa
sfruttare giudiziosamente ed attivamente le quattro
risorse indispensabili alla salute. Le fonti d’energia fi-
siche, psichiche, sociali ed ecologiche sono altrettan-
ti fattori che proteggono la salute ed il benessere in-
dividuale.

La fiducia garantisce capacita d’azione

Alla base di ogni capacita d’'azione vi & una specie di
confidenza primordiale nelle proprie forze e nelle
proprie capacita, che ha un effetto di rafforzamento
dei fattori protettivi — I'esistenza di un sentimento
profondo e costante difiducia e sicurezza. lambiente
viene percepito in modo positivo e sono disponibili
sufficienti capacita per controllare e superare gli
ostacoli.Questo senso difiducia é determinato da tre
componenti:

® Capacita dicomprensione: definisce la misurain cui
una persona é in grado di strutturare, spiegare, anti-
cipare i problemi che deve affrontare durante la vita.
® Capacita di controllo: rappresenta la misura in cui
una persona percepisce come superabili le esigenze
che gli vengono poste, grazie alle risorse delle quali
dispone.

® Capacita d’interpretazione: definisce quanto una
persona riesce a dare un significato alla propria vita
ed a vivere lerichieste che essa gli pone come tali da
essere degne del proprioimpegno.

Ilmovimento é vitale

Il movimento, in quanto elemento che migliora la sa-
lute, agisce positivamente in tutte le direzioni. Non
soltanto migliora la salute ed il senso di benessere,
rafforzando le risorse, ma i miglioramenti generano
sicurezza e fiducia nelle proprie capacita, stabilizzan-
do in modo permanente la capacita d’azione. Inoltre,
un’attivita sportiva misurata diminuisce i fattoridi ri-
schio. Chi, dopo una giornata frenetica di lavoro non

_havissutoi momentidi distensione e dirilassamento

di una passeggiata nel parco od in un bosco? Il movi-
mento permette di dissolvere le tensioni provocate
dai fattori di stress e da certe predisposizioni geneti-
che.

3
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Migliorare le risorse fisiche

| problemi di coordinazione, le carenze alivello del sistema cardiocircolato-
rio, gli squilibri muscolari sono prodottidal cambiamento del nostro stile di
vita.Questi problemi possono essere combattuti giain eta infantile e nell’a-
dolescenza con esercizi di tipo condizionale, coordinativo e rigenerativo
adattatia queste eta, come quelli che vengonoillustrati da pagina 4 a pagi-
naé6. .

Resistenza — particolarmente sana

1° — 4° anno scolastico

Adalcunipaletti(od alberi) sonofissatidei
numeri da 1a 6. Ogni cifra corrisponde ad
un gruppo di lettere stabilito dall’'inse-

gnante. Gli allievi, partendo da un punto  sono troppo brevi e le pause sono troppo { {\%gf%
determinato, corrono per raccogliere le lunghe affinché venga ottenuto un effet- “{% o

lettere che formano il loro nome ed indi-
rizzo toccando il paletto o I'albero corri-
spondente. Ogni lettera raccolta viene
scritta su un foglio che si trova al punto di

Indicazioni utili perla salute:la corsasulle
lettere dovrebbe essere svolta all’'aperto,
altrimenti le distanze che vengono corse

to di sollecitazione del sistema cardiocir-
colatorio.

)

e,

P

partenza.ll gioco termina quando tutti gli & :
allievihanno completatoil loro nome ed il NN/
loro indirizzo. / 57

Si formano quattro gruppi: al centro del
terreno (ad esempio, un campo di gioco)
vengono poste delle carte da gioco. In cia-
scun angolo del terreno si trova un palet-
to,in modo che venga formato un quadra-
to,dietroil quale & schierato un gruppo.Ad
unsegnaleil primoallievodiciascungrup-
po corre su un lato, poi piega in diagonale
in direzione del centro, dove si trovano le
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carte (ilcambiamentodidirezione rappre-
senta il segnale di partenza per l'allievo
successivo) ne raccoglie una e la depone
sul punto di partenza del suo gruppo. Qui
vengono deposte tuttele cartechevengo-
no raccolte fino a quando non termina il
tempo di gioco (circa 10 min.). Vince il
gruppo che riesce a raccogliere il maggior
numero di carte (o di punti da poker).

L'allievo percorre una distanzada luiscelta
(minimo 2 km) e memorizza il tempo im-
piegato. Successivamente, ricorrendo al
suo senso del tempo, cerca di ripercorrere
la stessa distanza nello stesso tempo. Nel
farlo cerchera di regolare il suo ritmo re-
spiratorio (ad esempio, inspirando ogni
quattro passi). Dopo la corsa, mette per
iscrittole sue sensazioniinterne (adesem-
pio, dei processi fisiologici) e le sue im-

Indicazioni utili per |a salute: la carsa non
deve essere interrotta e vanno mantenute
le regole stabilite.

&

pressioni esterne (ad esempio, della natu-
ra).

Indicazioni utili per la salute: si deve dare
importanza alla valutazione soggettiva
dello sforzo (servendosi della scala di
Borg, cfr. <mobile» 3/02 pagina 11) ed alle
misurazioni oggettive (ad esempio, la fre-
quenza cardiaca dopo lo sforzo ed il recu-
pero).
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Equiilibrio — |a sfida sensoriale

1° — 4° anno scolastico

A coppie:Ae Bsitrovano I'unodifronte al-
I'altroalle due estremita diuna panca lun-
ga (o, all’'aperto, di un tronco d‘albero), e
cercanodiincrociarsiin tutti i modi possi-
bili (ad esempio,camminandoin avantiod
all'indietro, con gli occhi chiusi, ecc.).

A coppie: A cerca di muoversi avanti ed in-
dietrosu un grande pallone o su un mono-
ciclo. B lo assiste e lo aiuta, ma gradual-
mente sempre meno.
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Indicazioni utili per la salute: quando la
traversata viene compiuta ad occhi chiusi,
€ opportuno I'aiuto di un compagno.

Si formano due gruppi: in palestra (o nel
bosco) viene allestito un parco per arram-
picarsi con attrezzidiversi (spalliere, plinti,
corde, sbarre, tronchi e rami d’albero). Il
gruppo A fissa una corda elastica (od una
corda per arrampicata) ad un attrezzo e
I'annoda agli altri attrezzi (alberi). Il grup-
poBscioglie lacorda—senzafarlacadere—
e poi la fissa nuovamente ad un altro at-
trezzo (albero) e cosi via. Nessun compo-
nente dei due gruppi deve toccare terra.

Indicazioni utili perla salute: prima che gli
allievi arrivino ad eseguire questo eserci-
zio si debbono esercitare su attrezzi piu
semplici, come un pallone medicinale, od
una tavola posta su un cilindro.

Quandol'esercizioviene eseguitoall’aper-
to,un allievo che sitrova a terra puo aiuta-
re i suoi compagni a superare i passaggi
difficili.

Indicazioni utili per la salute: in palestra
tutti gli attrezzi debbono essere stabili e
fissati saldamente ed occorre prevenire
ogni rischio di infortuni (ad esempio, col-
locando materassini nei punti strategici).



° = 9° anno scolasti

1° — 4° anno scolastico

Linsegnante narra unastoria,egliallievisi
muovono, liberamente e lentamente co-
me fiocchi di neve (in palestra od all'aper-
to). Improvvisamente, per il vento o la
tempesta si muovono sempre piu vortico-
samente, come un turbine, finché torna
la calma e cadono a terra. Infine, appare
il sole ed i fiocchi di neve si sciolgono,
sdraiandosi e restando immobili a terra.

Defaticamento — il recupero attivo

Indicazioni utili per la salute: gli allievi 7
debbono avvertire la sintonia tra respira- i
zione e cuore e si calmanolentamente du-
rante l'esercizio.

Dalla stazione eretta gli allievi si «arroto-
lano» lentamente, una vertebra dopo
I'altra, come un porcospino, fino ad acco-
vacciarsi completamente. Poi afferrano le
cosce con le braccia, estendono gli arti in-
feriori ed allungano la muscolatura del
dorso (per circa 15 s). Quindi si «arrotola-
no» nuovamente e rotolano all’'indietro,
estendendo completamente il corpo al

HELVETIA
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Gliallievistannoin piedi con le gambe pie-
gate alla larghezza delle anche, con il cor-  chiede alla classe come si sente e se € riu-
pointensione,pugnichiusi,braccia piega-  scitaa liberarsi di ogni energia superflua.
tein basso davantial corpo,imitandouna  *

scimmia. Quindi estendono le gambe, al-

zandosi, pettoin fuori, ispirano profonda-

mente e gridano forte «King Kong» (od al-

tro).

Indicazioni utili per la salute:'insegnante

suolo. Quindi sirilassano completamente
ed assaporano questo stato di rilassa-
mento per un minuto.

Indicazioni utili perlasalute: I'insegnante
spiega brevemente che un defaticamento
corretto comprende tre fasi: [a corsa lenta
di defaticamento, l'allungamento e la ri-
generazione.

mobile 5|02 Larivista di educazione fisica e sport



Rafforzare le risorse psichiche

Un sano sviluppo psichico presuppone un senso positivo di autostima e
fiducia nelle proprie capacita. Quindi, riuscire a comprendere i segnali
del proprio corpo e le sensazioni che li accompagnano, & d'importanza
fondamentale. Da pagina 7 a 9 sono illustrati gli esercizi che riguardano
questo aspetto..

1° — 4° anno scolastico

Percezione — la porta della coscienza

Gli allievi si muovono liberamente nella

palestra (ad esempio, con la musica). Ad
un segnale acustico (ad esempio, la musi-
ca viene interrotta) ognuno dirige lo
sguardo sui piedi dei compagni, e succes-
sivamente, sempre ad un segnale, sulle
gambe, sul tronco, poisulla testa. Al termi-
ne dell’'esercizio vengono poste domande

Linsegnante (od un allievo), come primo
esempio da percepire, dimostra per tre
volte una successione di movimenti sem-
plici (ad esempio, passi didanza, o un pal-
leggio con il pallone). Gli allievi cercano di
memorizzarne lo svolgimento, il ritmo, la
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suidiversiallievie le loro caratteristiche:di
che colore hanno gliocchi,quale il colore
diun loro capo di abbigliamento, altri det-
tagli particolari.

Indicazioni utili perla salute: I'insegnante
spiega con parole semplici quali funzioni
svolgono le parti del corpo osservate (ad

A coppie (con cambiamento dei ruoli): A
chiude gliocchie simuove seguendo lein-
dicazioni acustiche di B superando gli
ostacoli che incontra (su un prato, attra-
verso il bosco,al dila diun ruscello). Alla fi-
ne A cerca di ripercorrere con gli occhi
aperti il percorso compiuto ad occhi chiu-
si.B gli pone domande come, ad esempio,
che sensazioni ai provato mentre cammi-
navi? Dove ti sei sentito meno sicuro? ecc.

forma, ecc.,poihannodue minutipereser-
citarsi e quindi riprodurre la successione
di movimenti osservata.

Variante: i movimentivengono presentati
e riprodotti in gruppi (ev. con ripresa vi-
deo).

esempio, i movimenti delle articolazioni)
ed approfondisce queste nozioninel cam-
po del rapporto tra uomo ed ambiente (ad
esempio, paragonando le articolazioni
con le parti simili di una macchina).

Indicazioni utili per la salute: € consiglia-
bile che gli allievi piu timorosi, quando
camminano ad occhi chiusi lo facciano
con le braccia tese davanti al corpo.

Indicazioni utili per la salute: alla fine del-
I'esercizio si discute quali siano stati i ca-
nali percettivi dei quali gli allievi si sono
serviti per memorizzare la successione di
movimentiel'insegnantespiegaqualiidi-
versi tipi diapprendimento.




1° — 4° anno scolastico

. _

Movimento — sperimentare
coscientemente

Un piccolo gruppo di allievi, traendola da
un libro con illustrazioni sugli animali o
sullo sport, ecc., sceglie una forma di mo-
vimento od una storia che comporta dei
movimenti, si mette d’accordo su come
rappresentarla ed infine la mostra, mi-
mandola al resto della classe, che cerca di
rintracciarla (anche sotto forma di gara)
nel libro.

5° — 9° anno scolastico

Gliallievi passeggianoa piedinudisul pra-
to, camminando normalmente... lenta-
mente... ancora piu lentamente... al ral-
lentatore. Cosa cambia? Oppure, ripren-
dono l'andatura normale..accelerano...
accelerano sempre piu:fino ache puntosi
riesce a marciare, senza correre?
Sperimentare diversi modidi cammina-
re:sulle punte dei piedi, con rullata suital-
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Indicazioni utili per la salute: debbono es-
sere sceltimovimenti che non presentano
rischi.

Meta degli allievi si mette in posa imitan-
do delle statue che rappresentano un la-
voro od un‘attivita qualsiasi della vita di
tutti.Glialtriallievile osservanoe discuto-
no per decidere come deve essere corretta
la postura del corpo, affinché I'attivita non
sia dannosa per la salute.

Indicazioni utili perla salute: I'insegnante
si puo servire degli esempi estremi per
spiegarelastrutturaelafunzionedella co-
~lonnavertebrale.

loni, poggiando tutto il piede, con l'inter-
no, con l'esterno del piede, in avanti,all’in-
dietro, a destra, a sinistra.

Indicazioni utiliperla salute:leesperienze
corporee vanno verbalizzate: come hai
poggiato il piede (sul tallone, sulle punte,
con rullata)? Quali muscoli hai sentito?
Come si sposta il baricentro, ad esempio,

quandosipassadall'appoggiodaun piede
allaltro? Le diverse camminate possono
essere confrontate con glistilidi corsadel-
I'atletica leggera.Ognunodiessiha conse-
guenze (biomeccaniche) diverse.
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E s e hoai

1° — 4° anno scolastico

Arriva il § I

Recupero — sentirsi bene e rilassati

Acoppie(con alternanzadiruoli):Aéinde-
cubito prono e si rilassa mentre I'inse-
gnante racconta un temporale. B esegue
questi movimenti sopra A. Quando brilla
un sole caldo:si sfrega le mani e poi le po-
sa sulla schiena, sulla testa e sulle braccia
di A;quando soffiail vento:B sfiora legger-
mente la schiena di A poi, aumentando il

5° — 9° anno scolastico

Gliallievi sdraiati,comodi e rilassati,su un
materassino o su un tappeto, occhi chiusi,
braccia decontratte lungo il corpo, gambe
distese, completamente poggiate al suo-
lo, si abbandonano completamente al
suono di una musica (o delle parole di un
racconto) tentano di eliminare ogni stato
di tensione, immaginando di essere
sdraiatisu unaspiaggia,conil corpoavvol-

10° — 13° anno scolastico

vento sfrega sempre piu forte; quando
piove:Btamburella con le dita sul dorso di
A; quando lampeggia: B esegue rapidi ed
improvvisi movimenti di sfregamento con
la mano o con le singole dita su tutto il
corpo di B; quando tuona: B colpisce (non
forte) conil palmodella manoil corpodiA;
la pioggia cade a terra: B esegue movi-

mentidi massaggio;iltemporale termina:
B esegue movimenti sempre piu lievi sul
dorsodiA.

Indicazioni utili per la salute: prestare at-
tenzione alle sensazioni ed a come si sen-
tono gliallieviche si stannorilassando.

to dai raggi di un caldo sole. Ascoltando il
rumoredelle onde,cercanodisintonizzare
la loro respirazione con il movimento del-
le onde.ll loro corpo diventa pesante e cal-
do,larespirazione calmaerilassata.Quan-
dolamusica (olastoria) finisce si allunga-
no stirandosi e aprono lentamente gli oc-
chi.

Indicazioni utili perla salute: prima di pro-
porre tecniche di rilassamento di tipo me-
ditativo, si debbono sperimentare tecni-
che piu orientate sul corpo (ad esempio,
viaggiare con il corpo, od il rilassamento
muscolare progressivo).

Gliallievistannoin piedi,le gambe legger-
mente piegate alla larghezza del bacino
(suun prato, o nel parco o nel bosco), e sol-
levano lentamente le braccia lateralmen-
te—con i palmidelle maniin alto—,finché
le mani si uniscono sopra il capo. Poi le
braccia vengono abbassate lentamente,
ruotandoi palmidelle maniversoil basso,
immaginando che con loro scompare [’e-

mobile 5|02 La rivista di educazione fisica e sport

nergia che e stata utilizzata e che pensieri,
sentimenti negativi e doloricolano al suo-
lo attraverso le piante dei piedi. Lesercizio
viene ripetuto piu volte.

Indicazioni utili per la salute: si inspira
quando si sollevano le braccia e si espira
quandovengonoabbassate.Tutto I'eserci-
zioviene eseguitoin stato di meditazione.




Attivare le risorse sociali

Le persone —di qualsiasi eta —sono alla ricerca di sicurezza e senso di appar-

tenenza, sentimenti che vengono alimentati da attivita di movimento svol-

teinsieme aglialtri, nelle qualil'accento & posto sulla cooperazione e la soli-

darieta. Da pagina 10 a 12 sono illustrati gli esercizi che riguardano questo
. .aspetto.

lo e te —m muoversi iinsieme

1° — 4° anno scolastico

_ Sandwich

Due allievi tengono ciascuno un pallone
nelle mani, stringendo tra loro una terza
palla e si spostano in questo modo nella
palestra. Questo gioco pud essere esegui-
to anche sotto forma di staffetta su una
certa distanza o superando alcuni osta-
coli.

Indicazioni utili per la salute: questo eser-
cizioesige da chilo esegue buone capacita
coordinative ed un'elevata disponibilita a
collaborare.

AeBsi posizionano uno di fronte all’altro.
Asimuove (ad esempio, seguendo la mu-
sica) passando da una posizione statica
(come una statua) all’altra.B ne imita ogni
movimento come fosse uno specchio, ri-
producendo le posizioni di A. Dopo ogni
posizione vengono invertitiiruoli.

Indicazioni utili per la salute: in questo
eserciziosvolgonounruolofondamentale
la capacita di percezione e quella di comu-
ficazione non verbale.

A e B misurano il loro peso corporeo. Poi
cercanodiarrampicarsiin tempidiversisu
un attrezzo (muro per arrampicata, un al-
bero,una spalliera,ecc.). Poicalcolanoil la-
voro compiuto e la prestazione (la poten-
za) ad esso corrispondente. Chi ha com-
piuto piu lavoro o ha realizzato il rendi-
mento piu elevato? Cosa se ne puo
dedurre?

HELVETIA
PATRIA

Indicazioni utili perla salute: I'insegnante
spiega i concetti fisici di «lavoro» e «po-
tenza» e la loro applicazione pratica nello
sport (bilancio energetico). Quanti piani
debbono essere saliti per consumare la
stessa quantita di energia (calorie) conte-
nutain una tavoletta di cioccolato?
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Noi — una squadra vincente
0 \§

1° — 4° anno scolastico

Alcuni gruppi formati da quattro—cinque
allievi sono distribuiti nella palestra, ed

Indicazioni utili per la salute: in questo
esercizio la riuscita é possibile solo se esi-

ogni gruppo tiene ben teso un lenzuolo
(od un grande asciugamano da bagno).
Viene messo in gioco un pallone e si cerca
di passarlo da un gruppo all’altro senza
farlo cadere. Si puo giocare anche sotto
forma di «palla sopra la corda».

Vengono formati dei gruppi di sette allie-
ve.La primaallieva percorre con la biciclet-
ta un tratto di strada piana e da il cambio
allasua compagna, che percorre un tratto
a nuoto (stile libero). La terza allieva per-
corre la sua distanza correndo, la quarta
con un mountain-bike, la quinta con i pat-
tiniin linea. La sesta allieva usa un mono-
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ste uno sforzo comune di cooperazione di
tuttoil gruppo.

Agliallieviviene data una cannadibambu
lunga da 50 a 100 cm (si trovano presso
tutti i negozi di fiori), che deve essere te-
nuta in equilibrio sulla punta delle dita.
Dapprima ci si esercita senza musica, poi
gliallievisimuovono,seguendo la musica,
formando delle coppie e poi dei gruppi. In-
fine, tutta la classe forma un cerchio e bal-
la (ad esempio, in una festa di classe od in
un raduno).

pattinoedail cambioall’'ultimaallieva che
termina correndo un giro di pista (su un
campo d’atletica).

Indicazioni utili per la salute:le allieve che
usanolabicicletta,la mountain-bike,i pat-
tinied il monopattinoindossano un casco,
e per gli ultimi due attrezzi vengono in-

Indicazioni utili per la salute: la riuscita

della coreografia migliora il senso di ap-

partenenza al gruppo e promuove un
buon affiatamento tra gliallievi.

dossate ginocchiere, polsiere e protezioni
per i gomiti. | tratti che debbono essere
percorsi debbono essere segnati e privi di
pericoli.
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Insieme —
ma in un altro modo

Due allievi si trovano ciascuno all’estre-
mita di una corda, formando una coppia.
Tutta la classe, divisa in coppie, con le cor-
de forma una stella, in modo tale che al
centro le corde incrociandosi formino un
nodo e che ogni allievo si trovi quasi alla
stessa distanza da esso. Le corde vengono
mosse, in avanti all’indietro, senza che il

Una corda, poggiata a terra, viene arroto-
lata attorno ad un cerchio immaginario
che rappresenta i bordi di una lastra di
ghiaccio. Un gruppo compostoda quattro
a sei allievi mette le mani (palmi in alto)
sotto lalastra dighiaccioimmaginariae la
solleva lentamente, cercando di non rom-
perla, per trasportarla attraverso la pale-
stra, anche superando degli ostacoli. Gli

HELVETIA
PATRIA

centro della stella si sposti e successiva-
mente la classe simuove circolarmente od
inunadirezione data.

Indicazioni utili perlasalute: gliallievicer-
cano di sentire, tutti insieme, quanto pos-
saessere fragile la stella.

Deigruppidaseiadieciallievi, partecipan-
do tutti attivamente alla sua formazione,
cercano di costruire una piramide bella,
stabile, originale ed alta quanto pit possi-
bile.

Indicazioni utili per la salute: in questo
esercizio sonoin primo piano la disponibi-
lita a cooperare e lo spirito di squadra. Pri-

“ma di esso debbono essere appresi ed
esercitati gli elementi fondamentali del-
I'acrobatica a coppie ed in gruppo (postu-
re, prese di sicurezza, appoggi, tecniche di
salita edidiscesa,ecc.)

allievi debbono stare attenti a tenere le
mani tutte alla stessa altezza, altrimenti
lalastra di ghiaccio si rompe.

Indicazioni utili perla salute: questoeser-
cizio esige una grande attenzione verso i
compagni ed una particolare sensibilit
nell’avvertire, con precisione, i loro movi

menti.
@
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Utilizzare le risorse ecologiche

Un ambiente di vita (paesaggio, natura) sano costituisce uno dei presuppo-
sti cheinfluiscono positivamente su un buono stato di salute. Quindi, occor-
re che le attivita di movimento e lo sport possano essere praticati, non solo
in palestra,ma anche all’aperto. Gliesempi mostrati da pag.13 a pag. 15 mo-
strano.come losi.possafare. .

Tempo libero — attivo e creativo

1° — 4° anno scolastico

Insieme ai genitori viene organizzata una
festa con giochi ed un picnicin un bosco. |
giochi possono essere: rally, palla prigio-
niera, ruba-bandiera, guardia e ladri, tiri al
bersaglio con pigne (coni d’abete), na-
scondino, ecc.

Inuna settimana,dedicata all’approfondi-
mento di un tema od a un progettodi stu-
dio (eventualmente in collaborazione con
gli insegnanti di disegno, di italiano, di
scienze o di economia) gli allievi affronta-
notemicheriguardanoisettoridelfitness
e del wellness ed illustrano i loro risultati

e
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Indicazioni utili per la salute: si consiglia
di scegliere soprattutto giochi che solleci-
tano le capacita percettive, ad esempio
sotto forma di «percorsi sensoriali» (cam-
minare a piedi nudi, riconoscere odori, ri-
conoscere le voci degli animali, ecc.).

Ogni allievo (ad esempio, durante l'ora di
italiano) presenta ai suoi compagni lo
sport che pratica nel tempo libero, illu-
strandone lati positivi e negativi, gli effet-
tisullasalute,irischi,ecc.Poi,durantelale-
zione di educazione fisica, insieme a tutta
la classe, propone ed esegue due o piu for-
me di esercitazione o di gioco dello sport
da lui praticato.

in un poster gigante. Nell'ora di educazio-
ne fisica le nozioni acquisite e le esperien-
ze compiute vengono illustrate pratica-
mente ai compagni , con esempi di mas-
saggio,ditrainingautogeno,ditecnichedi
rilassamento, ecc.

Indicazioni utili perla salute: I'insegnante
completa quanto viene illustrato, insi-
stendo soprattutto sugli effettisulla salu-
te dello sport che viene presentato.

Indicazioni utili perla salute: I'insegnante
dovrebbe informare gli allievi su quali so-
no le possibilita locali di attivita di fitness
e wellness.
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Scuola —
ana e in movimento

Gli allievi (ad esempio, nel quadro di un
progetto interdisciplinare) in un‘area per
la ricreazione organizzano postazioni nel-
le quali & possibile svolgere giochi ed atti-
vita motorie, come, ad esempio, esercizi di
arrampicata ed equilibrio, giochi con la
palla, percorsi con ostacoli, ecc., coinvol-
gendo anche altre classi. Possono anche
costruirsi da soli alcuni materiali ed at-
trezzature piti semplici,oppure organizza-

Eindispensabile che nella scuolavengano
aumentate le opportunita di attivita mo-
toria e di sport. Un gruppo d’iniziativa, in
un mese, organizza almeno quattro atti-
vita motorie o sportive per la sua classe e
perlealtre:torneitra levarie classi,attivita
ludiche durante la pausa, sedute di eserci-
zi di rilassamento, informazioni sull'ali-
mentazione, ecc.

HELVETIA
PATRIA

re una corsa sponsorizzata per raccogliere
fondi peril loroacquisto.

Indicazioni utili per la salute: I'area per la
ricreazione viene suddivisa in varie zone,
in modo tale che gli allievi che si esercita-
no o giocano non siostacolino tradiloroe
che possa essereimpeditoal massimo che
rischino difarsimale.

Tutti gli allievi si attivano per fare in modo
che,durante lelezionidieducazionefisica,
abbiano uno spazio maggiore per il recu-
pero ed esercizidi rilassamento e invitano
gliinsegnantidelle altre materie adinseri-
re occasioni di movimento durante le loro
lezioni. Prendono iniziative personali e —
con l'aiuto dell'insegnante di educazione
fisica — realizzano poster nei quali vengo-
no mostrati esercizi che possono essere

utili per aumentare movimento e rilassa-
mento durante le lezioni scolastiche.

“Indicazioni utili per la salute: per riuscire
ad impedire I'epidemia di mal di schiena
che affligge i nostri giovani, occorre che
ogni venti minuti venga interrotta la con-
tinua posizione seduta che assumono a
scuola.

Indicazioni utili per la salute: occorre che
venga realizzato uno sforzo per trovare
nuovi spazi per il movimento e la ricrea-
zione. In tutte le scuole si deve fare in mo-
do che gli allievi beneficino di almeno
un’ora di attivita motorie al giorno.
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Natura — all’aperto, naturalmentg §

10

4° anno scolastico

| bambiniosservanocomecadonole foglie
edimmaginanodiessereal loro postoe ne
imitanoi movimenticonil corpo.Un grup-
po si muove come le foglie che cadono,
fluttuanoin aria, sifermano e poivengono
spazzate via dal vento, mentre gli altri ne
accompagnano i movimenti con rumori

prestabiliti. Gli allievi che danzano hanno
a disposizione fazzoletti, nastri, fogli di
carta crespata, ecc. per improvvisare me-
glio i loro movimenti. Per questa rappre-
sentazione cisi puo servire anchediun ac-
compagnamento musicale adeguato.

Indicazioni utili per la salute: questa rap-
presentazione permette di sperimentare
e vivere lo stretto rapporto che c’e tra mo-
vimento, suoni e salute.

Uno per volta gli allievi superano un per-
corso in piano ben tracciato facendo sla-
lom traglialberi,superando massi, traver-
sandoruscellied altritipi di ostacoli.ll per-
corso puo essere superatoin gruppooan-
che a staffetta.
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In un terreno vario (prato con pietre di va-
rie dimensioni, tronchi d’albero, alberi,
ecc.) vengono stabiliti un punto di parten-
za e di arrivo. Gli allievi debbono andare
dall’'uno all’altro senza toccare terra (ad
esempio, arrampicandosi, saltando, stan-
do sospesi, usando pietre per poggiare i
piedi, ecc.). Ad ogni sbaglio si ricomincia
da capo.

Indicazioni utili perla salute:non potendo
escludere che visiano cadute vanno prese
precauzioni particolare come |'uso obbli-
gatorio del casco ed altre misure di pre-
venzione durante il percorso.

Indicazioni utili per la salute: occorre che
vengano evitate ogni possibilita di cadute
editraumi.
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La forza della pratica

| prassimi temi in
anteprima:

M Sport dellaneve conibambini
(«mobile» 6/02)

B Giochid'equilibrio
(«mobile» 1/03)

M Rafforzamento muscolare
(«mobile» 2/03)

M Giochinell'acqua
(«mobile» 3/03)

Mi abbono!

[J Sottoscrivoun abbonamento annuale a «<mobile» e aderisco
al mobileclub (Svizzera: Fr.5o.—; estero: € 41.-).

[ Sottoscrivounabbonamento annuale a «mobile»
(Svizzera:Fr.35.~/estero: € 31.-).

O Approfitto dell’offerta speciale per le societa sportive e sottoscrivo
un abbonamento di 5 esemplari al prezzo di Fr.30.—cadauno.

[ Mi piacerebbe ricevere «mobile» in abbonamento di prova
(3 numeri per Fr.15.—/€10.-).

Nome/Cognome

Indirizzo

NPA/Localita

Telefono Fax

Uso dei dati sugliabbonati a scopi commerciali

Glieditori di <mobile» prevedono che agli sponsor vengano messi a
disposizione i datirelativi agliabbonati per scopi commerciali.Se non &
d’accordo che i suoi dati personalivengano trasmessiagli sponsor deve
indicarlo espressamente qui di seguito.

[J Nonvoglio cheidati relativi alla mia persona siano usati per scopi com-

merciali.

Dataefirma

Dainviare per posta o perfaxa:
Redazione «mobile», UFSPO, 2532 Macolin,fax 03232764 78
www.mobile-sport.ch
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