





Attivita PRIME: Equilibrio e stabilita

Queste attivita aiutano ad allenare I'abilita specifica e fondamentale dell’equi-
librio, nella sua pit ampia interpretazione

Di che cosa avete bisogno?

e (Quasi tutte le attivita si possono eseguire senza |'uso di attrezzatura anche se
potrebbero essere utili:
— tappetini, rivestimenti morbidi da terra;
— palline antistress, palline di carta (vedi Estensione dell'Attivita).

Come si gioca?

Crearsi una base stabile (vedi STEP per le variazioni)

e Dire agli allievi di scegliersi uno spazio e chiedere loro di mostrarvi tutti i modi
che conoscono per restare in equilibrio:

— su due piedi, a piedi uniti, sulle punte dei piedi (N.B.: in che modo possono
usare le braccia a loro vantaggio?);

— successivamente testare |'equilibrio su una gamba: sollevare un piede
lentamente, sollevare un ginocchio piegato, sollevare un ginocchio e
ruotarlo di lato;

— da una posizione stabile gli allievi cercano di piegarsi con il busto in avanti,
indietro e di lato: quanto riescono a piegarsi prima di perdere I'equilibrio?

e Un allievo in sedia a rotelle o da seduto deve prima trovare la posizione piu
stabile con il busto e poi capire fino a che punto riesce a piegarsi in avanti,
indietro e di lato.

Stabilita a terra
e Su un tappetino sottile oppure a terra gli allievi esplorano modi diversi per
trovare I'equilibrio: es. numero diverso di punti di contatto:
— equilibrio su tre punti (es. entrambi le mani e un ginocchio);
— equilibrio su quattro punti (es. le dita di entrambi le mani, le dita di entrambi
i piedi);
— equilibrio su due punti (es. un gomito, un ginocchio).
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Equilibrio e stabilita

Usare STEP (Space, Task, Equipment, People) per adattare le attivita — le attivitd sono costituite da quattro parti che vengono modificate in modo tale da
includere una piu ampia gamma di abilita.

Space © Assicurarsi che ci sia spazio sufficiente per tutti per esplorare modi diversi di trovare I'equilibrio.

(spazio) ¢ Ognuno puo esplorare lo spazio (es. equilibrio ampio o stretto).

Task e Assicurarsi di ottenere I'equilibrio sulla base dell’abilita funzionale di ciascun individuo.

(compito) ¢ Incoraggiare gli allievi a trovare modi nuovi e diversi per restare in equilibrio (es. I'equilibrio su due punti puo coinvolgere tutti e due i piedi

oppure una mano e un piede).

e Dove richiesto, si possono usare |'attrezzatura o gli strumenti disponibili nello spazio di allenamento:
— una sedia per appoggiarsi;
— appoggiarsi a una parete con una o due mani per eseguire esercizi di equilibrio su una gamba.

e Gli allievi possono lavorare in coppia e assistersi a vicenda:
— un allievo si mette in posizione stabile e aiuta il compagno a trovare I'equilibrio in modo “assistito”;
— entrambi i compagni restano in equilibrio aiutandosi a vicenda (es. con tutte e due le mani, palmo a palmo).

Estensione dell’attivita: Mantenere in equilibrio un oggetto
Si pud partecipare all'attivita da seduti ed esplorare modi diversi per trovare I'equilibrio con l'aiuto di un oggetto (es. una pallina antistress), es.:
e Cercare di mantenere in equilibrio la pallina antistress su varie parti del corpo, come:
— una mano allungata;
dorso della mano;
testa;
ginocchio;
piede.
e |nserire il movimento, es.:
— muoversi nelle varie direzioni, oppure sporgersi in avanti con il busto, con I'oggetto in equilibrio su una parte del corpo;
— muoversi nello spazio in direzioni diverse.
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Attivita PRIME: Coordinamento

[l controllo motorio € fondamentale per I'acquisizione di qualsiasi abilita per lo
sport o attivita fisica; queste attivita riguardano il movimento che coinvolge tutto
il corpo

Di che cosa avete bisogno?

e Spazio appropriato alla dimensione del gruppo in modo da permettere agli
allievi di muoversi in tutte le direzioni.

e Coni cinesini, coni piccoli o dischetti indicatori per disegnare un tracciato o un
percorso motorio.

Come si gioca?
e |niziare con un riscaldamento non strutturato chiedendo agli allievi di mostrare
tutti i modi possibili per muoversi nello spazio di attivita.

Il Semaforo matto (riscaldamento)

e Gli allievi si sparpagliano nell'area di attivita.

e || coach/insegnante (o un allievo anziano) reggono dei dischetti indicatori (o
simili) colorati per indicare determinati modi di muoversi:

@ Verde = muoversi in tutti i modi e tutte le direzioni
@ Rosso = restare immobili (come una statua)!
Rosa = allungare un arto verso una qualsiasi direzione

e |niziare con queste due opzioni, poi aggiungere gradualmente altri colori/
direzioni; mettere in pratica i suggerimenti dal gruppo:

@ Blu = cambiare direzione
Giallo = muoversi all'indietro/nella direzione opposta
Arancione = muoversi come a formare una curva o un arco.

e Dare indicazioni per stimolare a muoversi in modi diversi; es. posizione alta
(sulla punta dei piedi, con la testa allungata) o posizione bassa (rannicchiati, a
testa bassa); o a falcate ampie (spinte se si & in sedia a rotelle), passi piccoli,
corti (spinte).

e |ntrodurre i movimenti tipici delle arti marziali (es. pugni, calci, equilibrio
stabile).
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Coordinamento

Usare STEP (Space, Task, Equipment, People) per adattare le attivita — le attivita sono costituite da quattro parti che vengono modificate in modo tale da
includere una pit ampia gamma di abilita.

STEP Esempi
Space Modificare lo spazio per variare i livelli di difficolta (es. un’area di gioco pit ampia stimola il movimento, uno spazio piu piccolo crea
(spazio) maggiore interazione tra gli allievi).

Inventare un tracciato/percorso di movimento che gli allievi possano seguire:

— una serie di coni sparpagliati: gli allievi si muovono tra ciascun cono in un modo diverso (camminando/con movimenti lenti, correndo/
con movimenti veloci, saltando/grandi spinte e cosi via);

— un percorso a “ostacoli’ incluse barriere o linee basse e piccole sul pavimento da calpestare, oltre cui saltare o intorno a cui girare;
oppure appendere una corda o un foglio, I'allievo dovra muoversi o scivolare sotto.

Task e Dire agli allievi di muoversi in vari modi diversi; linee rette, curve, a zig-zag, girando a 180° e proseguendo nello stesso modo.
(compito) * Gioco di variazione di velocita: che si tratti del movimento di tutto il corpo o di determinati arti, il coach chiede agli allievi di provare a
muoversi a velocita diverse (veloce, costante, lenta, molto lenta o a rallentatore).

Equipment e Se non si hanno a disposizione dischetti indicatori o coni cinesini, usare delle bottiglie di plastica vuote, bicchieri di carta o pezzi di nastro
(attrezzatura) adesivo leggero per delineare lo spazio o i percorsi.

e Aiutare gli allievi con disabilita visive nei giochi per la motricita o fornirgli un punto di riferimento speculare, per esempio una guida senza
disabilita visiva oppure un compagno (possono avere contatto fisico, oppure la guida pud fornire dei segnali verbali).

Estensione dell’attivita: Coordinamento con gli altri — Lo specchio riflesso
e A coppia, chiedere agli allievi di provare a muoversi a specchio con il partner;

e Uno di fronte all'altro, un allievo prende la guida, muovendo un solo arto in modo lento e prevedibile, il partner ne segue i movimenti muovendosi a specchio
(non lo stesso arto ma I'arto opposto a quello del partner, come un'immagine allo specchio).

e | movimenti possono diventare gradualmente sempre piu complessi e coinvolgere piu arti e tutto il corpo.

Cambiare ruolo con grande frequenza; chi esegue il movimento speculare va alla guida.

Avvicinarsi ai movimenti specifici della disciplina sportiva (es. pugni, parate, calci).

La dimensione del gruppo pud aumentare, ciascun allievo, a turno, va alla guida del gruppo per qualche minuto.
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Attivita PRIME: Coordinamento e controllo

Muoversi con controllo € un aspetto fondamentale dell’acquisizione delle abilita
sportive specifiche, e queste attivita possono fornire un punto di inizio

Di che cosa avete bisogno?

Cinturini da polso/polsini di spugna colorati
Cartoncini/carta colorata

Corda, filo

Palloncini, palle gonfiabili, palloni leggeri

Dischetti indicatori, coni cinesini o dischi di gomma o simili

Come si gioca?
Il gioco dei colori

Gli allievi indossano dei polsini, ognuno di un colore diverso (es. rosso sul
braccio destro e blu su quello sinistro).

Usare due dischetti indicatori o cartoncini colorati dello stesso colore.

Un allievo tiene il dischetto colorato all’altezza della spalla dell'altro allievo, in
modo che non si possa raggiungere allungando un braccio.

Il disco rosso deve trovarsi davanti al braccio “rosso” dell’allievo e quello blu
davanti al braccio “blu”

| movimenti iniziali devono essere molto semplici (es. “ll rosso colpisce il
rosso’ “il blu colpisce il blu”). Man mano che il coordinamento e il ritmo
dell'allievo migliorano, si possono dare istruzioni diverse (es. “ll rosso colpisce
il blu” (attraverso la linea centrale), e viceversa).

Le istruzioni possono diventare sempre pitu complesse per aumentare il livello
di difficolta per l'allievo: “Il blu colpisce il rosso e poi il blu, il rosso colpisce |l
blu e poi il rosso"

Man mano che si procede, tenere il dischetto a diverse altezze: in alto
all'altezza della spalla, in basso, un disco in alto € uno in basso, trovare altre
combinazioni.
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Coordinamento e controllo

Usare STEP (Space, Task, Equipment, People) per adattare le attivita — le attivitd sono costituite da quattro parti che vengono modificate in modo tale da
includere una piu ampia gamma di abilita.

Space © @li allievi devono avere abbastanza spazio per eseguire i colpi senza mettere in pericolo se stessi o gli altri (N.B.: gli oggetti target appesi
(spazio) alla parete non devono essere alla portata della posizione dell’allievo, I'allievo colpisce verso il target).

Task e [attivita deve seguire una progressione, da semplice a complessa (es. opzione singola, poi doppia e poi in sequenze piu complicate).
(compito) La progressione avviene soltanto quando l'allievo ha raggiunto un livello di competenza maggiore rispetto alla fase precedente.

e Palloncini colorati, palle gonfiabili (palla leggera piena d'aria) o palloni leggeri aiuteranno a trovare la motivazione e forniranno target sicuri.

e Gliallievi con disabilita visiva possono essere assistiti con I'uso di segnali sonori (es. riempire parzialmente i palloncini con del riso 0 semi,
e scuotere il target per dare un segnale all’allievo).

Estensione dell’attivita:

Pugni a palla

e Appendere dei palloncini colorati (o palloni leggeri) a un punto fisso sopra la testa degli allievi; gli allievi seduti verranno aiutati da due allievi che reggono un
kendo shinai al di sopra della testa degli allievi, al quale sono attaccati i palloncini.

® |niziando soltanto con due palloncini colorati — magari dello stesso colore dei polsini — gli allievi cercano di dare un pugno o di toccare il palloncino seguendo
le istruzioni del coach.

e Sipossono aggiungere altri palloncini colorati (I'allievo colpisce il colore o la breve sequenza di colori che viene chiamata usando determinati arti).

Colpisci al muro

e Siattaccano dei dischetti o cartoncini colorati alla parete.

e All'inizio usare due colori che corrispondono ai polsini.

e | target si possono disporre due in alto (rosso e blu), due all'altezza della spalla (appropriato per allievi in piedi o seduti) e due in basso.

e Gli allievi possono colpire verso i target (N.B.: NON c’e contatto con la parete!).

e Sipud aumentare il livello di complessita di una sequenza semplice (una rossa, una blu) e includere pugni alti o a livello della spalla o calci bassi se appropriato.
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Attivita PRIME: Attivita a terra per arti marziali

Questa attivita offrono alcuni punti di partenza utili alle persone con disabilita piu
gravi e complesse che approcciano le arti marziali per la prima volta

Di che cosa avete bisogno?

e Tappetino o rivestimento da terra.

e Spazio per mettersi in posizione prona o supina, l'istruttore/assistente deve
potersi muovere liberamente intorno agli allievi.

e (Oggetti semplici, come grandi bottiglie di plastica vuote, birilliin gommapiuma/
plastica, palloncini o palle leggere, spago o corda e grandi palle leggere.

Come si gioca?

e Con o senza supporto, fate mettere l'allievo in posizione prona o supina sul
tappetino.

e Chiedete agli allievi di muovere gli arti in tutte le direzioni — gli arti tutti insieme,
poi un arto alla volta — per capire la capacita motoria di ciascuno.

e Posizionare dei birilli leggeri (o bottiglie di plastica) intorno al tappetino e in-
coraggiare gli allievi a usare gli arti per far cadere i birilli; all’inizio il movimento
risultera eseguito a casaccio o in maniera scoordinata.

e Successivamente si passa ad allenare gli arti nello specifico o a eseguire
movimenti specifici:

— disporre alcuni birilli vicino al corpo: I'allievo riesce a ruotare il corpo verso i
birilli per farli cadere?

— disporre i birilli in modo che sia facile raggiungerli ( es. dietro la testa); gli
allievi devono allungare un braccio verso |'alto per raggiungere i birilli.

Chi potra beneficiare delle attivita a terra per le arti marziali?
e Ragazzi che hanno disabilita multiple, gravi e complesse

£
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Attivita a terra per le arti marziali

Usare STEP (Space, Task, Equipment, People) per adattare le attivita — le attivitd sono costituite da quattro parti che vengono modificate in modo tale da
includere una piu ampia gamma di abilita.

Space © Variare la distanza tra l'allievo e i birilli/bottiglie (N.B.: la distanza pud cambiare a seconda dell’arto che l'allievo decide di usare).
(spazio) * Provare con palloncini/palle leggere di diversa consistenza sia quando si provano i colpi che i calci/spinte; puo aiutare a sviluppare la forza
delle braccia e delle gambe.

Task * Mettere in difficolta I'allievo cambiando I'angolazione dell’oggetto, stimolandolo/la ad allungarsi in modi/direzioni diverse.
(compito) e Stimolare la coordinazione e la resistenza, riposizionando i birilli tutte le volte che l'allievo li fa cadere, in questo modo I'attivita assume
un ritmo continuo.

e Usare birilli in gommapiuma, bottiglie di plastica vuote, bicchieri di plastica o carta, tubi di cartone (come quello dei rotoli da cucina).
e Per calciare si possono usare palle leggere come le palle da fitness o grandi palle leggere da beach volley, mentre, per provare a colpire
con il braccio/mano, usare palloncini e palle leggere.

e Alcuni ragazzi potrebbero aver bisogno di ulteriore supporto fisico al fine di poter trovare la posizione ottimale da cui muovere liberamente
un arto. Si pud dare supporto con l'aiuto di una persona o tramite I'uso di cuscini, cuscinetti o attrezzatura morbida da gioco.

Estensione dell’attivita: attivita da seduti o assistita da seduti
e Da una posizione assistita, da seduti o da una sedia, gli allievi possono eseguire dei semplici movimenti per dare un pugno o colpire:
— il coach, in base alla propria valutazione personale della capacita di movimento dell’arto superiore o arti, regge un cuscino a diverse angolature e distanze,
puo chiedere all'allievo di provare a raggiungere o di toccare |'oggetto;
— con un altro assistente, appendere qualche palloncino o palla leggera a un bastone (es. kendo shinai) e stimolare I'allievo perché li colpisca; come variante
e in progressione:
— quanti oggetti riescono a colpire entro un certo numero di secondi?
— controllare se il movimento viene eseguito bene a una certa distanza dal palloncino, poi cambiare la distanza e valutare come viene eseguito il nuovo
movimento;

e Da una posizione da seduti o assistita da seduti, usare una grossa palla da fitness o qualsiasi palla leggera simile, stimolando gli allievi a prenderla a calci o a
spingerla con la pianta del piede verso un target (es. birilli disposti come nel bowling).
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Attivita PRIME: “Tocca il ginocchio”

Un gioco semplice ma attivo di schivate e movimenti per sviluppare sia le abilita
di uscire dalla traiettoria che di attaccare

Di che cosa avete bisogno?
e Non serve alcuna attrezzatura.

Come si gioca?

e Gli allievi lavorano in coppia.

e Gli allievi che lavorano in coppia si dispongono a 1-2 metri I'uno dall’altro e
cercano di toccare il ginocchio dell’avversario per segnare un punto.

e Devono cercare di non farsi toccare senza usare le braccia/mani per difendersi,
possono solo schivare.

e Se un allievo & dominante, chiedere al gruppo in che modo si possono
apportare variazioni all’attivita usando STEP per renderla piu equilibrata e
competitiva:

Chi

cambiare il sistema di punteggio (es. alcuni allievi segnano un doppio punto
quando toccano il ginocchio una sola volta);

usare delle etichette (es. nastro adesivo e leggero da attaccare alle ginocchia
o altro);

I'allievo dominante deve tenere un piede a terra senza spostarlo per schivare
(perno);

per altri suggerimenti vedi STEP

beneficera dal gioco “Tocca il ginocchio”?

e Sipud adattare I'attivita per trovare modi diversi di mettere alla prova un’ampia
gamma di abilita.

o
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“Tocca il ginocchio”

Usare STEP (Space, Task, Equipment, People) per adattare le attivita — le attivita sono costituite da quattro parti che vengono modificate in modo tale da
includere una pit ampia gamma di abilita.

Space | due allievi devono competere entro un limite di spazio, questo aumenta l'interazione.
(spazio) © Per aumentare la mobilita e I'attivita motoria, ampliare lo spazio di gioco per ciascuna coppia.
© Per sviluppare schemi motori specifici, utilizzare spazi di forma diversa:
— spazio circolare per stimolare il movimento circolare;
— spazio rettangolare stretto (ampio) per stimolare il movimento laterale.

Task ¢ Un allievo dominante gioca usando soltanto una mano, oppure pud segnare solo toccando un determinato ginocchio, I'altro invece
(compito) entrambe le ginocchia.

e Gli allievi possono scegliere di partecipare in posizione seduta, riducendo lo stress dell'esercizio.

* N.B.: seidue allievi sono entrambi seduti, si pud cambiare la zona target, facendo loro usare i gomiti o i polsi.

¢ La zona target pud essere ampliata (es. all'intera gamba).

e Usare delle etichette (es. nastro adesivo e leggero applicato alle ginocchia o ad altre parti del corpo): 'avversario deve cercare di
strapparle via.

e Estendere il raggio di azione per alcuni allievi (es. possono usare un giornale arrotolato).

e Fornire un target piu chiaro: es. ciascun allievo tiene una palla sotto il braccio (questo pud aiutare i ragazzi con flessibilita/mobilita ridotta
o che hanno una disabilita visiva).

e Mettere gli allievi in gruppo in base alla loro abilita (es. allievi attivi con mobilita degli arti fanno coppia).

e Un allievo con una disabilita visiva puo partecipare insieme un allievo senza disabilita visiva restando in contatto fisico; i partner si tengono
per mano e cercano di segnare punti.

e Un allievo con disabilita motoria (es. allievo in sedia a rotelle) pud fare I'esercizio con un avversario con mobilita degli arti (in piedi)
puntando a un target specifico, per esempio una ruota. La loro tattica € quella di tenere la ruota lontana dall’avversario mentre gira.

Estensione dell’attivita: sviluppare il movimento per le arti marziali

e Sipud porre un limite al modo in cui gli allievi cercano di raggiungere e toccare la zona target sul corpo dell'avversario.
® |e zone target possono variare (es. fianchi, gomiti, polsi, schiena).

N.B.: per questioni di sicurezza, le zone target sono solo al di sotto della spalla.
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Attivita PRIME: “l bastoni gemelli”

Un esercizio di riscaldamento (Aperto) collaborativo e divertente che aiuta dli
allievi a sviluppare abilita motorie fondamentali e specifiche per le arti marziali

Di che cosa avete bisogno?

Due bastoni lunghi, per esempio dei bastoni della scopa, bastoni da hockey o
kendo shinai per ogni coppia di allievi.

Come si gioca?

Con o senza musica, le coppie lavorano insieme tenendo con le mani le due
estremita dei bastoni (vedi foto).

Possono essere rivolti uno di fronte all’altro oppure entrambi con il volto verso
una direzione.

Iniziare all’'unisono con alcuni movimenti statici — le braccia vanno verso |'alto,
verso |'esterno, spingono sopra le spalle.

Inserire gradualmente dei movimenti, come per es. marciare sul posto,
camminare in avanti (quando i partner hanno il volto verso un'unica direzione)
e verso dietro, muovendo le braccia allo stesso ritmo.

Introdurre un suono a ritmo lineare (es. 8 colpi al bastone) per stimolare e
motivare all'azione.

Per chi é appropriato il gioco dei bastoni gemelli?
Il sistema pud essere adattato per un ampio spettro di persone disabili e non
disabili ma & particolarmente efficace:

per una persona con disabilita visiva che lavora con un partner senza disabilita
visiva, oppure con un'altra persona con disabilita visiva;

per i ragazzi affetti da autismo e/o che hanno anche problemi con il contatto
diretto, che sia un’altra persona giovane o un partner di supporto;

per i ragazzi che hanno difficolta di coordinamento o controllo: praticare con
un partner non disabile pud aiutare a sviluppare le abilita motorie;

come parte di un programma di invecchiamento attivo.

A
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“l bastoni gemelli”

Usare STEP (Space, Task, Equipment, People) per adattare le attivita — le attivitd sono costituite da quattro parti che vengono modificate in modo tale da
includere una piu ampia gamma di abilita.

Space ¢ Passare gradualmente dalla posizione statica al movimento, assicurarsi comunque che ci sia spazio per le coppie di allievi perché possano
(spazio) provare i movimenti in avanti e indietro in sicurezza; disporre le coppie che si muovono nella stessa direzione su una linea retta.

Task * Movimenti di base — spingere i bastoni in verticale su e giu, di lato e ritorno, o in avanti e indietro (in modo alternativo € simmetrico), poi
(compito) passare gradualmente a movimenti combinati o in concomitanza con altri movimenti del corpo.

© Assicurarsi che le coppie abbiamo abbastanza spazio per muovere le braccia verso I'esterno senza colpirsi a vicenda.

e Consentire agli allievi di sviluppare i propri movimenti.

e Sjpossono usare bastoni alternativi, qualsiasi cosa sia disponibile e sicura (es. bastoni da escursione, bastoni da passeggio o stampelle).
e Sipossono usare le cinture, se piegate o attorcigliate, ma i partner devono avere una buona coordinazione.

e Mettere in coppia un allievo sicuro con un buon bagaglio di movimenti e un partner che sta sviluppando le proprie abilita.
e Contare insieme, a ritmo lineare (un movimento ogni 8 sec.) pud aiutare alcuni ragazzi ad apprendere i singoli movimenti.

Estensione dell’attivita: includere i movimenti delle arti marziali

Gli allievi possono testare movimenti concomitanti con le mani e con le braccia mentre afferrano i bastoni; uno dei due guida e I'altro segue (poi si cambia).
Si possono per esempio simulare dei pugni tenendo i bastoni a un livello piu alto (es. petto), poi “colpire” prima da una parte e poi dall'altra (i partner si
alternano).

Si possono simulare delle parate portando il braccio davanti al corpo e poi in alto, a proteggere la testa (i partner si alternano).

La musica da il ritmo e anche la motivazione.

Usare dei bastoni per simulare altri movimenti specifici di braccia e corpo.

Questa attivita si basa sui “Bastoni gemelli” sviluppata da Niina Makela, dottoranda presso I'Universita Satakunta, Facolta di Scienze applicate (Finlandia).
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Attivita PRIME: “L'ombra del VIP”

Giochi di schivata che aiutano l'apprendimento del cambio di direzione, la
consapevolezza tattica e la collaborazione

Di che cosa avete bisogno?

Nessun oggetto o attrezzatura specifica.

Come si gioca?

Lattivita di base coinvolge tre allievi: due partecipano in maniera collaborativa
come una squadra e il terzo attacca.

La coppia decide chi fa la guardia e chi & il “VIP" (Very Important Person); la
guardia si posiziona tra il VIP e chi attacca.

Chi attacca cerca di toccare il VIP muovendosi intorno la guardia che invece
ostacola.

Varianti

[IVIP puo restare in contatto fisico con chi fa la guardia, mettendosi alle spalle
e tenendosi per esempio a una spalla 0 a un fianco; in alternativa la guardia
occupa lo spazio tra il VIP e chi attacca, ma senza contatto.

La guardia pu0 bloccare I'accesso al VIP ma senza che vi sia contatto con chi
attacca, oppure la guardia puo fermare chi attacca toccandolo/la in una zona
target (es. la schiena).

Chi potra trarre beneficio dal gioco “I'ombra del VIP"?

Possono partecipare i ragazzi con una vasta gamma di abilita, si possono

apportare modifiche per sviluppare delle versioni cha siano accessibili (per

suggerimenti vedi il modello STEP):

— unallievo giovane che ha una disabilita visiva nel ruolo del VIP pud mantenere
il contatto con la guardia; se chi attacca ¢ in sedia a rotelle, solo il VIP deve
essere in grado camminare.
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“L'ombra del VIP”

Usare STEP (Space, Task, Equipment, People) per adattare le attivita — le attivita sono costituite da quattro parti che vengono modificate in modo tale da
includere una piu ampia gamma di abilita.

Space
(spazio)

Task
(compito)

Si puo variare lo spazio per:

— incrementare il movimento e la mobilita (spazio maggiore);

— stimolare maggiore interazione e cambiamento di direzione (spazio minore).

Giocare dentro uno spazio circolare: tutti gli allievi devono tenere almeno un piede (o una ruota o parte del deambulatore) dentro il
cerchio; uscire dal cerchio da un punto all’avversario.

A coppie, se c'e abbastanza luce naturale o artificiale per creare un’‘ombra, gli allievi cercano di “saltare” sull’'ombra degli altri compagni.
Imporre dei limiti agli allievi, aumentando il livello di difficolta (es. vale soltanto quando chi attacca tocca con la mano sinistra il braccio
destro del VIP).

Per allungare il raggio di azione di chi attacca, si pud usare un giornale arrotolato.
[ VIP indossa una “coda” (un lembo di stoffa o una cintura legata alla propria cintura), chi attacca cerca di strappare via la coda.

Cambiare la dinamica del gioco inserendo due allievi che attaccano o due guardie.
'allievo con disabilita visiva che attacca puo farsi guidare da un compagno oppure il VIP scuote una palla contenente un sonaglio o una
bottiglia di plastica piena di riso o semi per fornire un segnale sonoro.

Estensione dell’attivita: Code e mollette da bucato (giochi di riscaldamento o un modo per incrementare la consapevolezza dello spazio a 360°).

Coda

Ogni allievo ha una “coda” — un lembo di stoffa o una cintura attaccata, non troppo stretta, alla propria cintura nella parte posteriore.

Quando inizia il gioco gli allievi cercano di afferrare la coda degli altri, ma devono cercare di non farsi strappare la propria.

Se un allievo perde la coda, pu0 farsela riattaccare dal coach/insegnante.

Una versione da squadra: quando un allievo perde la coda viene “catturato” dagli avversari e deve unirsi alla loro squadra; il gioco finisce quando una squadra

resta solo con un allievo.

Mollette da bucato

e Usare delle mollette da bucato di legno o di plastica: ciascun allievo ha un certo numero di mollette attaccate ai vestiti.
e Gli allievi cercano di rubare le mollette per attaccarsele addosso.

e Quando il gioco finisce, I'allievo con pit mollette addosso vince!
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Attivita PRIME: Agilita — movimento dinamico

Queste attivita sono utili per imparare a muoversi a velocita diverse, in direzioni
diverse e in modi diversi.

Di che cosa avete bisogno?

e Cerchi, nastro adesivo per delineare degli spazi piccoli, dischetti indicatori,
coni o coni cinesini.

e Palline antistress

Come si gioca?
Giochi di movimento

“Lo Specchio Riflesso”

e uno degli allievi guida il gruppo muovendosi in modi diversi (es. in avanti,
indietro, di lato) e a velocita diverse;

e gli altri cercano di emularne le azioni o i movimenti;

® ciascun partecipante, a turno, prende la guida del gruppo.

“Il Pescatore”

e disegnare due linee a terra a circa 10-15 cm |'una dall’altra, gli allievi sono
posizionati al di la di una linea — i Pesci;

e un allievo (o due, dipende dalla dimensione del gruppo) € in piedi tra le due
linee — il Pescatore!

e al segnale di inizio i Pesci cercano di sfuggire al Pescatore e di arrivare al di la
dell’altra linea senza essere toccati;

e gli allievi che riescono ad arrivare al di la dell'altra linea, “illesi’ segnano un
punto.

“Guardie e Ladri”

e disegnare dei cerchi ampi con del nastro o utilizzando i cerchi per agility;
posizionare una pallina antistress o un oggetto di piccole dimensioni dentro |l
cerchio (il Tesoro);

e suddividere il gruppo in squadre, ogni squadra deve proteggere il proprio
Tesoro;

e gli allievi cercano di proteggere il Tesoro e di rubare quello degli altri; non c'é
contatto fisico!

%%

e

7%
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Agilita - movimento dinamico

Usare STEP (Space, Task, Equipment, People) per adattare le attivita — le attivitd sono costituite da quattro parti che vengono modificate in modo tale da
includere una piu ampia gamma di abilita.

Space ¢ La distanza da percorrere si pud aumentare o diminuire in base all'abilita dellallievo, non tutti gli allievi devono necessariamente coprire
(spazio) la stessa distanza.
« Variare la forma/orientamento del percorso per stimolare gli allievi a cambiare direzione o movimento; es. percorso a forma di stella,
linee curve o inclinazioni.

Task e Eseguire le attivita in modi diversi e a velocita diverse; es. movimenti al rallentatore o come se ci si stesse muovendo sott'acqua.
(compito) * Combinare il movimento con esercizi di tecnica (es. palleggiare, capovolgere o toccare il la pallina antistress).

e Usare il materiale a disposizione al posto dell'attrezzatura regolamentare — & anche un modo diverso per far eseguire |'esercizio; es. se si
usano delle bottiglie di plastica per delineare un percorso a ostacoli, riempirle con quantita diverse di acqua: in questo modo si otterranno
livelli diversi di stabilita.

e Gli allievi possono lavorare con un compagno oppure possono eseguire parti diverse di un'attivita a seconda delle proprie abilita; es.
nei giochi di squadra gli allievi piu veloci e agili andranno a recuperare gli oggetti pit distanti mentre quelli con limitazioni nei movimenti
punteranno agli oggetti piu vicini.

Estensione dell’attivita: Percorso a ostacoli
Queste attivita sono pensate per incoraggiare gli allievi a sviluppare I'equilibrio e ad allenare il contrattacco.

| “sassi”

e Creare dei percorsi a ostacoli che obbligano i ragazzi a muoversi in modi diversi e con variazioni nell'intensita, direzionalita e complessita:

muoversi velocemente intorno a dei coni verso l'interno e verso |'esterno;

saltare o passare oltre degli ostacoli bassi — oppure semplicemente oltre delle linee disegnate a terra;

passare sotto una sbarra leggera, una rete o una corda senza toccarla (segnalare la corda con un nastro o con delle campanelle per ragioni di sicurezza);
muoversi in avanti, indietro o da un lato all’altro (zig-zag).

e Associare |'esercizio ai movimenti delle arti marziali:
— palloncini o palline leggere sospese a una sbarra o corda, gli allievi eseguono 4-10 pugni/colpi quando raggiungono |I'ostacolo;
— birilli grandi e morbidi o bottiglie di plastica vuote che gli allievi calciano mentre passano.
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Attivita PRIME: Agilita — esplorazione del movimento

Queste attivita suggeriscono alcuni modi in cui gli allievi possono esplorare il
proprio potenziale motorio

Di che cosa avete bisogno?

Dischetti indicatori, segna-campo/coni cinesini o coni.
Palline antistress, palline di carta.

Cerchi di plastica, nastro.

Tappetini sottili o rivestimenti morbidi da terra, se necessari.

Come si gioca?
Gira e rigira

Disegnare un cerchio a terra usando dischetti, coni, nastro o simili; gli allievi
seduti al centro devono poter riuscire a toccare il cerchio in qualsiasi punto.
Mettere dentro il cerchio delle palline antistress o di carta, come il quadrante
di un orologio.

Da seduti (usare un tappetino sottile se richiesto per evitare abrasioni) gli
allievi girano il corpo per raggiungere e afferrare a turno tutte le palline.

Una volta che avranno preso tutte le palline, li posizionano fuori dal cerchio,
in diverse direzioni, intorno a loro; non lanciare gli oggetti ma allungarsi con il
corpo e deporli.

Per coloro che riescono a farlo, provare a fare la stessa attivita in piedi; allar
gare il cerchio per stimolare movimenti di affondo in tutte le direzioni.

Per aumentare la difficolta, provare a far eseguire questa attivita con il viso
rivolto verso il “quadrante dell’orologio”!

Agilita con controllo

Con I'uso di coni, dischi o coni cinesini, gli allievi cercano di posizionare le
palline sui coni/cinesini con la massima precisione.

Nota: usare sia il lato dominante che quello non dominante in tutte le versioni.
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Agilita — esplorazione del movimento

Usare STEP (Space, Task, Equipment, People) per adattare le attivita — le attivita sono costituite da quattro parti che vengono modificate in modo tale da
includere una pit ampia gamma di abilita.

STEP Esempi
Space Allargare o diminuire la dimensione del cerchio per facilitare I'esercizio oppure per aumentare il livello di difficolta.
(spazio) Avvicinare o allontanare le palline; es. quelli alle spalle o davanti I'allievo un po’ piu vicini, quelli ai due lati un po’ piu distanti.

Gli allievi in piedi devono tenere un piede al centro del cerchio per stimolare i movimenti di affondo/allungamento con |'altra gamba.

Task ¢ Usare la mano sinistra per afferrare gli oggetti a sinistra del corpo e la mano destra per quelli a destra (e una delle mani direttamente
(compito) davanti o dietro).

e Attraversare il baricentro: far passare la mano davanti il corpo per afferrare gli oggetti dalla parte opposta.

* Nei casiin cui la manipolazione motoria fine rappresenta un problema, toccare semplicemente I'oggetto puo essere sufficiente, all'inizio.

Equipment e Gli allievi potrebbero preferire oggetti di tipo diverso, es. morbidi, duri, delle dimensioni di una mano, o usare entrambi le mani.
(attrezzatura) e Coni e altre attrezzature per delimitare lo spazio possono essere sostituiti da es. bottiglie di plastica vuote.

e || partner puo fornire segnali sonori per aiutare gli allievi con disabilita visiva.
e Gli oggetti di gioco possono essere disposti a un‘altezza superiore (es. in cima ad altra attrezzatura, tavoli, attrezzatura morbida da gioco
ecc.) guando non & appropriato stare seduti a terra.

Estensione dell’attivita: Gira e passa

e |n questo gioco si suddivide il gruppo in squadre da 6-8.

e Gli allievi siedono su una linea retta con il viso rivolto in avanti (fila unica).

e Posizionare due piccoli recipienti (es. una scatola o un secchio) davanti e dietro la linea.

e Riempire una scatola con 8-10 palline o altri oggetti di dimensioni diverse.

e Al segnale di inizio la persona che sta davanti prende una palla e la passa alla persona che sta dietro, girandosi con il busto da una parte.

e [allievo che riceve la pallina fa una torsione dall'altra parte per passare la pallina verso dietro — e cosi via, finché chi sta in fondo alla fila non prende la pallina,
si gira e fa una torsione per metterla dentro la scatola/secchio dietro di lui/lei.

e Una volta che la palla € dentro la scatola/secchio, I'allievo che sta davanti pud prenderne un‘altra e passarla verso dietro con la stessa modalita.

¢ La prima squadra che riesce a mettere tutte le palline dentro il secchio o dentro la scatola vince!

Variazione
e Gli allievi passano la palla verso dietro usando metodi diversi (es. la mano non dominante), si fa rotolare verso dietro la pallina tra i piedi, tra pollice e indice,
facendo una rotazione con tutto il corpo e poi passare I'oggetto al compagno.
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