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E Dossier // Nuoto

Obiettivo «Luccio»

Le nove fasi del nuoto scolastico poggiano sui test di base di nuoto di swimsports.ch.
Servono a definire gli obiettivi di apprendimento dell'anno scolastico e contribuiscono

allariuscitadellalezione.

Gruppo di lavoro aqua-school.ch di swimsports.ch

» Per avvicinare i bambini al nuoto & indispensabile adattare la le-
zione ai loro bisogni e alla loro eta. Il raggiungimento degli obiettivi
dipende dai seguenti fattori: numero di lezioni di nuoto all’anno,
formazione del docente, possibilita di lavorare in piccoli gruppi

(team teaching),durata del lavoro in acqua, infrastruttura, compo-
sizione della classe. Gli insegnanti impostano le loro lezioni sulle
nove fasi,elaborate da esperti di swimsports.ch.

La seguente tabella riporta valori indicativi:

Scuola 1" elementare 2% elementare 3° elementare 4’ elementare 5° elementare 1" media

dell'infanzia
Blocco di 10 lezioni Avvicinamento  Fase1 Fase 3 Fase 4 ‘Fase 6+ CSA Fase7 ~ Secondo
o2x6lezioni all'acqua | . . - ~ lasituazione
15—18 lezioni Avvicinamento  Fase2 Fase 4 Fase 6+ CSA Fase7 Fase 8 Secondo
quindicinali all'acqua lasituazione
3036 lezioni Fase1 ' Fase3 Fase5CSAincl.  Fase7 | Faseg ~ Secondo Secondo
settimanali ' la situazione la situazione

Fase 1

Corrisponde al livello del test di base «Gambero»

a. Piccolo sommozzatore: in piedi, immergersi completamente
trattenendo il respiro per almeno 5 sec., respirare dopo essere
riemersi. > Acqua finoal petto

b. Idromassaggio:in piedi,immergersi completamente peralmeno
3sec.edespiraredalla bocca e/odal nasoin modo visibile sott’ac-
qua. > Acquafinoal petto

. Muoversiinacqua: spostarsio correre in acqua spingendo il proprio
corpo in avanticon l'ausilio delle braccia. » Acqua finoal petto

d. Aereo:galleggiare in posizione ventrale per almeno 3 sec. man-
tenendo la testa in posizione corretta, braccia tese lateralmente
oinavanti. > Acquafinoal petto

e. Ninfea: galleggiare sul dorso per almeno 3 sec. mantenendo la
testa in posizione corretta, braccia tese lateralmente o dietro la
testa. > Acquafinoal petto

f. Salto: saltare liberamente dal bordo della piscina (piedi in avanti),
immergersiimmediatamente e completamente.
> Acquafinoal petto

Fase 2

Corrisponde al livello del test di base «Ippocampo»

a. Pompaadariagx:in piedi,inspirare,immergersi completamente ed espirare
sott’acqua dalla bocca e/o dal nasoin modo visibile. Eseguire I'esercizio quat-
trovolte senza interruzione, mantenendo un ritmo di respirazione regolare.
> Acqua fino al petto

b. Occhio dipesce: immergersi,aprire gli occhi e riconoscere un oggetto, un nu-
mero o un colore sott’acqua. > Acquafinoal petto

c. Freccia ventrale: scivolare per almeno 5 sec. in posizione ventrale, braccia
tesein avanti, testa in posizione corretta, spingendosi dal bordo della piscina
odalfondo. > Acquafinoal petto

d. Frecciadorsale: scivolare per almeno 5sec.in posizione dorsale, braccia tese die-
tro la testa, spingendosi dal bordo della piscina o dal fondo. » Acqua fino al petto

e. Colpo di gambe alternato in posizione dorsale: eseguire delle battute di
gambe alternate in posizione dorsale tesa per 8 m, mantenendo la testa in
posizione corretta e spingendosi dal bordo o dal fondo della vasca. Le mani
possono fare dei movimenti di propulsione lungoil corpo oppure rimangono
tesedietrolatesta. > Acquafinoal petto

f. Colpo di gambe alternato in posizione ventrale: eseguire delle battute di
gambe alternate in posizione ventrale tesa per 5 m senza respirare, mante-
nendo la testa in posizione corretta e spingendosidal bordo o dal fondo della
vasca. Le mani possono fare dei movimenti di propulsione oppure rimango-
notese davanti. > Acquafinoal petto
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Fase 3

Corrisponde al livello del test di base «Rana»

. Pompaad aria: in piedi, inspirare,immergersi completamente ed
espirare sott’acqua dalla bocca e/o dal naso in modo visibile. Ef-
fettuare l'esercizio per 30 sec. mantenendo il ritmo della respira-
zioneregolare. > Acquafinoal petto

. Barile: circondare con le braccia le gambe piegate (le ginocchia
toccanoil petto) e galleggiare sull'acqua per 7 sec.

> Acquafinoal petto

. Battute di gambe con respirazione: in posizione ventrale, eseguire
delle battute di gambe alternate in superficie per 8 m, mante-
nendo la testa in posizione corretta ed espirando in modo visibi-
le. Rimettersi in posizione eretta se si ha bisogno di respirare
(max.1x). > Acquafinoal petto

. Nuotare per 12 m: nuotare in posizione ventrale o dorsale per
12minacqua alta, nessunausilio. » Profondita:140cm

. Immergersi e attraversare un tunnel: immergersi, spingersi lon-
tano dalla parete, scivolare e passare attraverso un cerchio com-
pletamente immerso. Eseguire un percorso di 3 m circa sott’ac-
qua spingendosi con le braccia o le gambe.

> Acquafinoal petto

Candela in avanti: fare la candela in avanti nell'acqua alta e im-
mergersi completamente. > Profondita:140cm

Fase 5

Corrisponde al livello del test di base «Piovra»

. Tre battute di gambe a rana: movimento di slancio e di spinta
delle gambe con fase di scivolamento visibile, braccia a freccia.
> Acquafinoal petto

. Bracciate a rana 8 m: trazione simmetrica delle braccia, viso in
acqua ed espirazione in acqua. Chi necessita di aria & autorizzato
a poggiare i piedi sul fondo (una volta al massimo).

> Acquafinoal petto

. Pescecane 12m: corpo teso in posizione ventrale, un braccio lun-
goil corpo, laltro sollevato, battere le gambe. Per inspirare, solle-
vare il braccio lungo il corpo come se fosse la pinna di un pesce-
caneed inspirare sul lato, poi riabbassare il braccio.

> Acqua finoal petto

. Capriola: capriola in avanti dal bordo vasca, il corpo completa-
mente immerso, poi ritorno a nuoto verso il bordo vasca.

> Acqua profonda

. Galleggiamento sul posto: mantenersi a galla per un minuto
muovendo liberamente le braccia e le gambe, ad es. gambe del
pallanuotista o battute alternate delle gambe (crowl), pagaiare
conlebraccia. » Acqua profonda

Nuoto 5o m: stile a scelta, & consentito cambiare stile, nessun
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Fase 4

4

Corrisponde al livello del test di base «Pinguino»

. Superman per12m: posizione tesa, un braccio lungoil corpo, I'altro

teso in avanti, eseguire delle battute di gambe alternate in posi-
zione ventrale espirando sott’acqua in modo visibile e poi torna-
rein posizione laterale per respirare. > Acquafinoal petto

. Battute di gambe in posizione ventrale: eseguire delle battute di

gambe alternate in posizione ventrale tesa per 16 m, spingendosi
con le braccia. Espirare nell'acqua ed espirare liberamente.
> Acqua profonda

. Nuotare sul dorso: effettuare 16 m in posizione dorsale con bat-

tute di gambe alternate spingendosi liberamente con le braccia,
ritorno delle braccia fuoridall'acqua. > Acqua profonda

. Avvitamento: eseguire delle battute di gambe alternate periom

con unarotazione dalla posizione ventrale alla posizione dorsale
e una rotazione dalla posizione dorsale a quella ventrale. Posizione
delle braccia ascelta. > Acqua profonda

. Slalom: immergersi, spingersi lontano dalla parete e muoversi

liberamente sott’acqua per 5 m passando attraverso due cerchi
immersi e dispostiin modo non allineato. > Acqua finoal petto

. Tuffo: tuffarsi in avanti da seduti, in ginocchio, accovacciatioin

piedilasciandosi scivolare e poi passare attraverso due cerchi di-
spostisulfondo. > Acqua profonda

Chidesideraimparare a nuotare con Vasco deve

ausilio. > Acqua profonda informarsi presso swimsports.ch sul libretto

di nuoto adattabile alle specificita di ogni comune.
Trovate altri documenti utili al sito
www.swimsports.ch
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Fase 6

Corrisponde al livello del test di base «Coccodrillo»

a. Crowl per 16 m: nuotare a crowl per 16 m con battute di gambe
alternate corrette, ritorno delle braccia in aria, respirare di lato.
> Acqua profonda

b. Dorso per 25 m: nuotare per 25 m in posizione dorsale con una po-
sizione corretta della testa, ritorno delle braccia in aria, battute di
gambe alternate regolari a partire dalle anche, con i piedirilassati
leggermente piegativerso I'interno. » Acqua profonda

c. Tuffo di partenza: in piedi o accovacciati a bordo vasca, con una
fase di scivolamento sino in superficie e una posizione del corpo
tesa. > Acqua profonda

d. Rotolamento del tronco per 16 m: spingendosi via dalla parete
con delle battute di gambe alternate, effettuare 16 m rotolando
due volte dalla posizione dorsale alla posizione ventrale e vice-
versa. Le braccia restano tese dietro |a testa durante tutta la du-
rata dell’esercizio. > Acqua finoal petto

e. Ranaper12m:spingersivia dalla parte della vasca con le gambe,
trazione simmetrica delle braccia con gomiti piegati durante la
trazione sino all’altezza delle spalle, espirazione nell'acqua. Chi
necessita di aria & autorizzato a poggiare i piedi sul fondo (max.
2X). Coordinazione corretta fra le gambe e le braccia: durante la
trazione delle braccia, le gambe restano tese per favorire lo scivo-
lamento. Le braccia sono riportate in avanti nel momento in cui
si piegano le gambe. All'inizio del movimento di frusta delle
gambe, le braccia sono tese sino a quando comincia la trazione
delle braccia. > Acquafinoal petto

f. Curvasott’acqua:in piedi,immergersi e nuotare verso la parete
della vasca situata ad una distanza di 5 m, curvare sott’acqua e
riportare un oggetto che si trova a 2m dalla parete. Tecnica di
propulsione libera. > Acqua fino al petto

Fase 7

Corrisponde al livello del test di base «Orso polare»

. Crowl con un braccio per 25 m: il braccio passivo & teso in avanti,

espirazione in acqua, cambiare braccio dopo 12 m, ispirazione di
lato dopo aver compiuto due movimenti di braccia.
> Acqua profonda

. Dorso con un braccio per 25 m: il braccio passivo & teso lungo il

corpo, cambiamento di braccio dopo 12 m. Fase di trazione e di
spinta delle braccia e delle mani visibile. > Acqua profonda

. Tergicristallo per 8m: |e braccia formano un appoggio con dei

movimenti delle braccia e delle mani verso I'interno e verso
I'esterno, orientamento dei gomiti in avanti. Il viso & immerso
con una posizione corretta della testa (nessun movimento a
rana, né propulsione con le gambe). Chi necessita di aria puo
poggiare i piedi sul fondo (max.1x). > Acqua profonda

. Ranaper16 m: nuoto completo. Movimento di propulsione/spinta

delle gambe efficace, trazione simmetrica delle braccia con i go-
miti piegati durante la trazione, viso immerso, espirazione in ac-
qua.Coordinazione corretta fra braccia e respirazione.

> Acqua profonda

. Nuoto per 100 m: senza interruzioni, stile libero, &€ consentito

cambiare stile. > Acqua profonda

Nuoto sott’acqua per 8 m: tuffarsi, nuotare per 8 m sott’acqua,
stile libero. 1l percorso termina quando una parte del corpo emerge
in superficie. > Acqua profonda

Fase 8 Fase 9

Corrisponde al livello del test svizzero ‘ i Corrisponde al livello del test svizzero
dinuoto «Combi-test 1»1 ) di nuoto «Luccio»

a. Crowl per 25 m: nuoto completo, respirazione di lato con ritmo
regolare (respirazione ogni2 03 tempi). > Acqua profonda

b. Dorso per50m: nuoto completo. > Acqua profonda

c. Rana per 25 m: nuoto completo. Movimento di propulsione/spinta
delle gambe efficace, trazione simmetrica delle braccia con go-
miti piegati durante la trazione, con una coordinazione corretta
fra gambe, respirazione e braccia. > Acqua profonda

d. Nuoto per 200 m: stile a scelta, senza interruzioni né limite di
tempo. > Acqua profonda

e. Pagaiare sul dorso: pagaiare per1om con la testa, lentamente e
senza schizzi.La propulsione & data dalle mani collocate all'altezza
delle anche. > Acquafinoal petto o profonda

f. Recupero dianelli: tuffarsi in ginocchio e recuperare in una sola
volta quattro oggetti sparpagliati sul fondo della vasca su una
superficieditom?® » Acqua profonda, min.1socm

. Crowl per 50 m: nuoto completo, respirazione di lato con ritmo

regolare (ognidue o tre tempi). > Acqua profonda

. Dorso per50 m: nuoto completo, con una coordinazione corretta

digambe, braccia e respirazione. » Acqua profonda

. Nuoto per 300m: stile a scelta, senza interruzioni né limite di

tempo. > Acqua profonda

. Curva semplice in superficie: nuotare in direzione della parete

della vasca situata a 5 m, toccarla con una mano a crowl o due
mania rana,girarsi, un braccio passa sopra I'acqua, fare la freccia
spingendosi con i due piedi. Dopo la transizione della fase di sci-
volamento, effettuare 2-3 trazioni. » Acqua profonda

. Bacinella: pagaiare sul posto sul dorso, sollevare le gambe (anche

parallele sulla superficie dell'acqua),sino a quando le cosce si tro-
vano in posizione verticale.Rotazione di 360° poi estensione delle
gambe sinoalla posizione dorsale. > Acquafinoalle spalle
Nuoto di salvataggio per16 m: tirare o spingere un compagno con
un nuoto ditrasporto odisalvataggio. > Acquafinoallespalle
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