
Lista dei preferiti – MT 08/2019 - Inclusione nello
sport scolastico: Corsa, salti, lanci

Sport e inclusione – Corsa, salti, lanci: Sprint a squadre

Durante questo esercizio gli allievi devono focalizzare l’attenzione sulla corsa rapida.

La classe si divide in gruppi di 6 allievi, all’interno dei quali i componenti
di dispongono frontalmente a 3 a 3, a una distanza di 20 metri. A
spostarsi sono sempre 2 bambini alla volta. I due allievi si vanno incontro,
eseguono insieme gli esercizi (cfr. sotto) e ritornano al punto di partenza.
Quindi ripartono i 2 allievi successivi, non appena ricevono il cinque dagli
altri 2.

Dopo ogni corsa, l’allievo appende una molletta da bucato alla maglietta e si mette in fondo al gruppo. Quale
gruppo riuscirà a totalizzare il maggior numero di mollette in tre minuti?

Esempio pratico: se nel gruppo è presente un allievo ipovedente deve lavorare
in tandem con un compagno.

Forme di saluto

• Con le mani: gli allievi corrono uno verso l’altro, si danno la mano e tornano
indietro di corsa.

• Con i piedi: gli allievi corrono uno verso l’altro, si siedono, si salutano con i
piedi e tornano indietro di corsa.

• Con passaggio del testimone: gli allievi corrono uno verso l’altro, si scambiano il testimone
e tornano indietro di corsa.

• Con doppio cinque: gli allievi corrono uno verso l’altro, si danno il cinque con entrambe le
mani e tornano indietro di corsa.

Adeguamenti in caso di disabilità

• percettiva e comportamentale: in caso di disturbi dello spettro autistico,
sostituire i saluti con gesti senza contatto fisico.

Materiale: mollette da bucato
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Informazioni generali in caso di disabilità

• motoria: in presenza di una ridotta sudorazione (paraplegia), evitare che l’allievo si
surriscaldi – ombra, nebulizzatore d’acqua; in caso di tensioni muscolari prolungate e
incontrollate (spasticità) evitare le discipline podistiche lunghe e molto faticose
(postura errata, dolori alle articolazioni)

• cognitiva: in caso di trisomia 21, adeguare e controllare l’allenamento della resistenza
in quanto malformazioni cardiache e vascolari possono provocare insufficienza
respiratoria anche in caso di sforzi lievi
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Sport e inclusione – Corsa, salti, lanci: Lancio mix basic

Gli allievi devono cercare di lanciare in avanti diversi oggetti.

Palle e altri oggetti vengono lanciati contro alcuni bersagli o il più lontano
possibile da diverse posizioni. Effettuando diversi lanci da diverse
posizioni e paragonando le distanze è possibile sviluppare un sistema di
bonus con punti andicap (o metri andicap) per la classe.

Esempio pratico: a questo gioco partecipa anche un allievo sulla sedia a
rotelle, che da seduto riesce a effettuare lanci più corti rispetto ai
bambini in piedi.

Aadeguamenti in caso di disabilità

• visiva: prima del lancio posizionare il corpo in direzione del tiro con le braccia tese in
avanti – il compagno che partecipa in tandem corregge il bambino ipovedente.

Materiale: diverse palle e oggetti da lanciare e da disporre come bersagli

Informazioni generali in caso di disabilità

• motoria: in presenza di una ridotta sudorazione (paraplegia), evitare che l’allievo si
surriscaldi – ombra, nebulizzatore d’acqua; in caso di tensioni muscolari prolungate e
incontrollate (spasticità) evitare le discipline podistiche lunghe e molto faticose
(postura errata, dolori alle articolazioni)

• cognitiva: in caso di trisomia 21, adeguare e controllare l’allenamento della resistenza
in quanto malformazioni cardiache e vascolari possono provocare insufficienza
respiratoria anche in caso di sforzi lievi

Fonte: «Laufen, Springen, Werfen – Basics». Ingold Verlag, CH-3360 Herzogenbuchsee. 2013 (scheda 25A)
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Sport e inclusione – Corsa, salti, lanci: Corsa a squadre

Durante questo esercizio gli allievi adattano la velocità durante una corsa di lunga durata.

A ognuno dei quattro angoli del campo da 20 × 20 m si colloca un cerchio.
Ogni cerchio corrisponde alla partenza di una squadra. Tutte le squadre
partono contemporaneamente. Ogni membro della squadra corre per 5
minuti alla sua velocità attorno al campo (all’esterno dei cerchi/fuori dalle
linee di demarcazione). Una volta arrivato al suo cerchio, raccoglie un
nastro (o una carta) posto al centro del campo del colore della sua
squadra. Dopo cinque minuti si calcolano quanti nastri (carte) sono stati
raccolti per ogni squadra. Dopo una pausa per riprendere fiato, si passa al secondo round, durante il quale, ogni
volta che si completa un giro si ripone un nastro (una carta) al centro del campo.

Esempio pratico: in una squadra è presente un allievo con emiplegia (paralisi di metà del corpo). A ogni cerchio
può decidere se andare al centro del campo, prendere un nastro e deporlo nel cerchio della sua squadra. Può
raccogliere un numero di nastri pari al numero di cerchi d’angolo che riesce a superare a ogni giro.

Adeguamenti in caso di disabilità

• visiva/cognitiva: correre in tandem con il partner

Materiale: cerchi/materiale di demarcazione, nastri (o carte)

Informazioni generali in caso di disabilità

• motoria: in presenza di una ridotta sudorazione (paraplegia), evitare che l’allievo si surriscaldi – ombra,
nebulizzatore d’acqua; in caso di tensioni muscolari prolungate e incontrollate (spasticità) evitare le
discipline podistiche lunghe e molto faticose (postura errata, dolori alle articolazioni)

• cognitiva: in caso di trisomia 21, adeguare e controllare l’allenamento della resistenza in quanto
malformazioni cardiache e vascolari possono provocare insufficienza respiratoria anche in caso di sforzi
lievi

© UFSPO mobilesport.ch Pagina 4

https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1565790812/03_team_lauf.png
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1565790812/03_team_lauf.png
https://mobilesport.ch/


Sport e inclusione – Corsa, salti, lanci: Passaggi con il pallone
medicinale

Gli allievi esercitano i tiri con un oggetto che richiede che il corpo sia ben teso durante il lancio.

Gli allievi si dispongono a coppie uno di fronte all’altro a circa 5/10 m di
distanza e si alternano nel lancio di una palla medicinale. In ginocchio,
con la schiena dritta, si prende la palla medicinale con entrambe le mani,
la si solleva in alto, e dopo un’estensione completa degli arti, saltando, la
si passa al compagno difronte. Die

Esempio pratico: se nella coppia c’è un allievo ipovedente, i due stanno
uno accanto all’altro e si alternano nel lanciare la palla contro il muro.
L’allievo vedente commenta l’estensione del corpo e l’altezza del lancio.
Aumentare progressivamente la distanza dalla parete e tra i due
compagni.

Adattamenti in caso di disabilità

• motoria: la rotella di sostegno evita che la carrozzina si ribalti all’indietro..

Materiale: palloni medicinali

Informazioni generali in caso di disabilità

• motoria: in presenza di una ridotta sudorazione (paraplegia), evitare che l’allievo si surriscaldi – ombra,
nebulizzatore d’acqua; in caso di tensioni muscolari prolungate e incontrollate (spasticità) evitare le
discipline podistiche lunghe e molto faticose (postura errata, dolori alle articolazioni)

• cognitiva: in caso di trisomia 21, adeguare e controllare l’allenamento della resistenza in quanto
malformazioni cardiache e vascolari possono provocare insufficienza respiratoria anche in caso di sforzi
lievi

Fonte: «Laufen, Springen, Werfen – Elements». Ingold Verlag, CH-3360 Herzogenbuchsee. 2013 (Karte 29A)
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Sport e inclusione – Corsa, salti, lanci: Corsa verso il cielo

Gli allievi in questo esercizio devono cercare di eseguire un salto in alto rivisitato.

Saltando in lungo gli allievi, dopo lo stacco, cercano di toccare con la
testa o con la mano un nastro fissato sull’asta del salto in alto.
L’insegnante adegua l’altezza in base alle capacità dell’allievo. Chi riesce
a toccare il nastro più alto?

Esempio pratico: nella classe è presente un ragazzo con una disabilità
cognitiva che, anziché dall’asse di battuta, può effettuare lo stacco dalla
pedana fin quasi all’estremità della stessa.

Adeguamenti in caso di disabilità

• motoria: stacco dalla pedana fino all’estremità della stessa o salto sul posto: gli allievi
in sedia a rotelle eseguono esercizi paralleli (lancio o corsa).

• visiva: stacco dalla pedana anziché dall’asse di battuta; segnali acustici alla partenza e
per lo stacco; prima della partenza orientare il corpo nella giusta direzione di marcia.

Materiale: pedana, asta, nastro

Informazioni generali in caso di disabilità

• motoria: in presenza di una ridotta sudorazione (paraplegia), evitare che l’allievo si surriscaldi – ombra,
nebulizzatore d’acqua; in caso di tensioni muscolari prolungate e incontrollate (spasticità) evitare le
discipline podistiche lunghe e molto faticose (postura errata, dolori alle articolazioni)

• cognitiva: in caso di trisomia 21, adeguare e controllare l’allenamento della resistenza in quanto
malformazioni cardiache e vascolari possono provocare insufficienza respiratoria anche in caso di sforzi
lievi

Fonte: Fächer «Laufen, Springen, Werfen – Experts». Ingold Verlag, CH-3360 Herzogenbuchsee. 2013 (scheda 17B)
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