
UNIVERSIT �A DEGLI STUDI DI MILANO

Facolt �a di Scienze Motorie

L'arrampicata sportiv a per non
vedenti

Relatore: Prof. Luca Eid

Correlatore: Prof. Franco Scotti

Tesidi laurea di:
Lia Mozzanica

Matricola 623384

Anno Accademico2003-2004



Capitolo 1

Cos�e l'arrampicata sportiv a

L'arrampicata �e oggiuno sport riconosciutoche non trova ancorauna grande
di�usione. Forseci�o �e dovuto ad una carente bibliogra�a a proposito. Per
poter averequindi dellenozionichiareeprecisesi cercher�a conquestocapitolo
di de�nirne le caratteristiche pi�u importanti, sia quellegeneralisia quellepi�u
tecniche.

De�nizioni

Per poter parlare di questadisciplina sportiva �e necessariocercaredi darne
delle de�nizioni:

� L'arrampicata �e lo spostamento non standardizzatoin quadrupedia in
un ambiente pi�u o menoverticale (Vanpoulle Y., 2003[18]).

� L'arrampicata �e l'adattamento della propria traiettoria di spostamento
in funzioneall'ambiente (Vanpoulle Y., 2003[18]). Pi�u speci�catamen-
te al concetto di verticalit�a proprio dell'arrampicata si pu�o a�ermare
che:

� l'arrampicare consistenel raggiungerela cima di un passaggioo di una
via seguendoun concatenamento logico ed economicodi movimenti
e spostamenti coordinati tra i vari segmenti corporei, quindi obbliga
l'arrampicatore a elaborare una gestualit�a personale.

In questosport �e l'ambiente che determina le regoledella progressione.Sia
su struttura arti�ciale sia in ambiente naturale il soggettosi trova a dover
risolvereproblemi motori, che o�rono molteplici soluzioni. Proprio per l'in�-
nit�a di situazioni in cui l'arrampicata pu�o essereproposta, essa�e adattabile
ad ogni tip o di allievo. La sua variabilit�a �e dovuta a di�erenti fattori: dall'
ambiente (arrampicata in sala, in ambiente naturale, su blocchi), dal tip o di
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parete (pi �u o menoverticale, strapiombante, in diedro, in fessura,in placca,
ecc.),dal materiale a disposizionee dalle capacit�a degli allievi.

Uno dei presupposti principali e pi�u interessanti soprattutto nell'ottica
dell'attivit� a �sica adattata, �e che l'arrampicata non �e una �nalit� a; essao�re
un'insieme di situazioni grati�can ti per ogni soggetto,che permettono allo
stessodi progredire(Dizien H., 1994[7]).

Partendo da questede�nizioni si pu�o gi�a intuire comel'arrampicata sia
una disciplina sportiva graziealla quale la macchina umanavienesollecitata
globalmente, in tutte le suecomponenti psico-�siche.

1.1 I luoghi di pratica

L'arrampicata pu�o esserepraticata in ambienti molto diversi tra loro. I luoghi
arti�ciali o�rono chiaramente pi�u possibilit�a d'adattamenti materiali, utili
per facilitare l'apprendimento tecnico, tattico e �sico. In ambiente naturale
vienemaggiormente stimolata la sferaemotiva.

1.1.1 I siti naturali

I siti naturali vengonodistinti in basealla severit�a dell'ambiente e al livello
di sicurezzadellevie. E' possibileinfatti de�nire almenotre livelli diversi: la
falesia,le vie sportive in ambiente severoele vie dette alpinistiche. Nel nostro
casoprenderemoin considerazionesolola prima tip ologiadi sito naturale, nel
quale il livello di sicurezza�e massimo. Le vie infatti o�rono punti di sosta
e intermedi, detti ancoraggi (�x, spit, �ttoni resinati, cambrette), sicuri e
ravvicinati; la base della parete �e di norma facilmente raggiungibile e le
di�colt� a sonobende�nite. In questotip o di sito naturale l'aspetto incertezza
�e dato quasiesclusivamente dalla riuscita, oltre che dai fattori metereologici
e ambientali. Il fattore rischio �e qui gestibilee controllabile, rendendoquesti
siti perfetti da un punto di vista pedagogico.

1.1.2 Il boulder

Questapratica, chevedeun grandesviluppo in questiultimi anni, consistenel
salirebrevi passaggisu rocciasenzal'assicurazionedella corda,senzamai su-
perarealtezzepericolose.In questocasol'arrampicata avvieneconassistenza,
ovvero lo scalatoreviene seguito da un partner che ne seguei movimenti e
che ne ammortizza l'eventuale caduta. In gergotecnico quest'assistenzavie-
ne detta parata. Allo scopo d'assicurarele cadute viene anche utilizzato un
particolare materassoportatile detto crash-pad. Questo tip o d'arrampicata
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Figura 1.1: Arrampicata in boulder.

consente di produrre un lavoro molto puntuale su gesti tecnici. Infatti la
serie di movimenti concatenati �e breve ed �e quindi possibile ripeterla �no
al raggiungimento d'un'esecuzioneperfetta del gesto. Inoltre la libert�a dei
movimenti �e assoluta,non essendoci vincoli di diversanatura (corda, punti
d'ancoraggio,ecc.). (Figura: 1.1)

1.1.3 I siti arti�ciali

Inizialmente le prime palestred'arrampicata arti�ciali eranonate nel tenta-
tivo di riprodurre l'ambiente naturale, con lo scopo di poter praticare questo
sport anche in condizioni atmosferiche avverse (inverno, ecc.). Col passa-
re degli anni per�o l'arrampicata \su pannello" (come viene de�nita oggi)
ha assunto una propria personalit�a: sonostati sviluppati nuovi materiali di
costruzione,�e nata una gran variet�a di competizioni e ne sonostate codi�-
cate le tecniche. Proprio per questesueparticolarit�a, l'arrampicata su prese
arti�ciali �e diventata quasiuna disciplina a s�e. Oggi giorno �e facile incontra-
re arrampicatori che praticano esclusivamente in questo tip o d'ambiente. I
vantaggi da un punto di vista pedagogicodevono esserericercati nell'adatta-
bilit�a dell'ambiente arti�ciale, nella sicurezzache o�re e nella grandefacilit�a
d'accesso.
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1.1.4 Il boulder in siti arti�ciali

L'arrampicata avvienesu pannelli d'altezzamassimadi 2.5 metri, di inclina-
zioni variabili e con presesu tutta la super�cie. La caduta �e assicuratada
materassi. I movimenti sonoassolutamente liberi ed �e l'unica situazionein
cui si pu�o arrampicare \in solitaria" nella massimasicurezza.Dal punto di
vista pedagogicoquest'ambiente o�re delle enormi potenzialit�a. Grazie alla
sua variabilit�a e adattabilit�a consente di perseguireuna scoperta autonoma
dei gesti tecnici dell'arrampicata, in tutta sicurezza.

1.1.5 L'arrampicata da primo di cordata

L'arrampicatore salela pareteponendolui stessoi punti d'assicurazione.Vie-
ne assicuratodal bassoda un compagno,per mezzodi un freno assicuratore,
e ha la possibilit�a di \v olare"tra un punto d'assicurazionee l'altro. La corda
in casodi caduta viene bloccata dal compagno.L'altezza della caduta sar�a
quindi circa il doppio della distanza tra arrampicatoreed ultimo ancoraggio
posto (sommandola lunghezzad'allungamento della corda che, per questa
sua prorpiet�a �e detta dinamica). Arriv ato in sosta(normalmente attrezzata
con ancoraggiodoppio e catena) la corda viene fatta passarenell'anello di
calata e la discesavienegestita dall'assicuratore. (Figura: 1.2)
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Figura 1.2: Arrampicata da primo di cordata.



1.1 I luoghi di pratica 7

1.1.6 L'arrampicata in moulinette

In questocasol'arrampicatore salecon la cordagi�a posta nella sosta. L'assi-
curazioneavvienedall'alto tramite un partner. Il"v olo" �e praticamente nullo
edato dall'allungamento della cordache, in casodi vie lungheo strapiomban-
ti, pu�o arrivarea qualchemetro. La discesa�esempregestitadall'assicuratore.
(Figura: 1.3)
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Figura 1.3: Arrampicata in moulinette.
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1.2 I di�eren ti tipi e liv elli di vie

Viene detta \via" un itinerario su una parete (sia arti�ciale che natura-
le), normalmente tracciato seguendola morfologia delle presee dai punti
d'assicurazione.Esistonodiversi tipi o parti di vie:

� muro verticale;

� placca: piano inclinato in positivo, formante un angoloinferiore ai 90o

in rapporto alla verticale sul quale �e possibile pogredire utilizzando
poco le mani;

� strapiombo: piano inclinato in negativo, formante un angolosuperiore
ai 90o rispetto alla verticale;

� tetto: rottura marcata del piano verticale, la proggressioneavviene
quasi in orizzontale;

� diedro: parte della pareteconcava formata da un angolochiuso tra due
muri pi�u o menoverticali;

� spigolo: parte della parete convessaformata da un angolo aperto tra
due muri pi�u o menoverticali;

� traverso: la proggressioneavviene lateralmente e non verticalmente.

1.3 La progressione

Nell'arrampicata la progressione�e data dalla capacit�a d'utilizzare in modo
positivo le presedisponibili. Vengonode�nite presetutti gli elementi utiliz-
zabili per la proggressione;in particolare vengonodetti appigli quelli usati
per le mani e appoggi quelli usati inveceper i piedi. Nella progressione�e
molto frequente che un appiglio vengautilizzato comeappoggioo viceversa.
Spessoci�o vieneespressamente richiesto, soprattutto nella pratica su terreno
arti�ciale; in questocasosi dice che i passaggisonoobbligati.

Le presesonocatalogabili secondodiversi parametri: il volume, la forma,
la direzionedella prensione.

Il volume
Il volume d'una presanon ne determina l'e�cacia; spessouna grandepresa
rotonda \piatta" �e pi�u di�cile da \tenere" rispetto a presepi�u piccole ma
pi�u de�nite.
La forma
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L'ambiente naturale o�re un'in�nit� a di forme diverse; le presearti�ciali ne
riproduconouna grandevariet�a. Si possonotrovare fessuredi diversospesso-
re, buchi pi�u o menolarghi (monodito, bidita, ecc.), tacche, maniglie, canne
o prese\da pinzare", svasi e incastri.
La direzione della prensione
Una presapu�o proporre schemi di prensionediversi o imporne di particola-
ri, in funzione dell'orientamento della sua parte utile. Il tip o di prensione
dev'esserecombinato al posizionamento del corpo in rapporto alla presa. Si
hanno quindi preseverticali, orizzontali, oblique e rovesce.
Da questa catalogazioneci si rende subito conto quanto, apparentemente,
sia importante l'aspetto visivo per poter analizzarela progressione.Il fat-
to per�o che preseed appoggi abbiano una �sicit�a, rendepossibileun'analisi
degli stessitramite il tatto. Ci�o consente anche in mancanzadella vista di
poter anticipare la prensione,il posizionamento corporeo e quindi anche il
movimento semplicemente attraversoun'analisi tattile degli appigli.

1.4 Le prensioni

Nell'arrampicata sia le mani che i piedi hanno la massimalibert�a di movi-
mento. La presariconosciuta,poi scelta,dev'essere\la vorata" ovvero, in un
primo momento, palpando,sene interpreta la forma, le suepotenzialit�a. Le
informazioni ricavate servono poi per ottimizzare il posizionamento delle di-
ta, siadella manochedel piedee quindi e�ettuare la verae propria prensione
che, seben eseguita,produceun movimento, una progressione.

1.4.1 La progressione manuale

A dita tese o semi-tese

Questo tip o di prensionesi utilizza su presepiatte o arrotondate. Tutta la
super�cie interna della mano si trova a contatto con la presa,dal polso alla
punta delle dita che si adattano alla forma della stessa(Figura: 1.4). Un
esempiotipico di progressioneper questo tip o di prensione�e sicuramente
l'arrampicata in aderenza,ovvero le progressionie�ettuate su super�ci pi�u
o meno inclinate che non presentano evidenti appigli o appoggi. L'utilizzo
di questaprensioneevita un eccessiva sollecitazionedelle articolazioni delle
dita.



1.4 Le prensioni 11

Figura 1.4: Presaa dita semi-tese.
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A dita arquate

In questocasole dita vengono
esseal �ne d'esercitareunagrandeforzasuun
piccolospazio.Questotip o di prensione�e d'obbligo su piccoletacche, scaglie
o comunquecon presedi piccoledimensioni. Purtroppo questotip o di presa
risulta traumatico per le articolazioni delle dita. Per aumentare l'in tensit�a
della forza sulla presa�e anche possibileposizionareil pollice sull'indice, che
vienecos�� \armato", qualche volta aiutato anche dal dito medio.

Altri tipi di prensione manuale

La pinzata

�E una prensionenaturale, che si realizza tra il pollice e le altre dita. La
di�colt� a della pinzata �e data dalla larghezzae dall'orientamento della presa.

Le fessure

In casodi una fessuraliscia, i cui bordi non possonoquindi essereutilizzati,
si utilizzano le tecniche ad incastro. Si pu�o incastrare la mano con le dita
in 
essione,a pugno chiuso, oppuresi pu�o utilizzare l'opposizionetra palmo
e dorso della mano o addirittura, nelle fessuremolto larghe, l'opposizione
tra palmo e gomito. L'incastro di mano in una fessuramolto sottile avviene
invecetramite una semplicerotazione.

In�ne tra le prensionimanuali spessovieneanche impiegato l'appoggioo
spinta del palmo a piatto sulla presa;quest'ultima �e energeticamente molto
economica.

1.4.2 La prensione podalica

Le calzaturetipiche per l'arrampicata, chiamate scarpette o pedule,permet-
tono una prensioneottimale in particolare tramite un usoprecisodegli alluci
e dell'avampiede. La maggior parte del peso viene infatti scaricato sugli
alluci, sostenuti dalle altre dita. La punta del piede svolge diversefunzio-
ni: entrare nei buchi, appoggiarsisu piccolesporgenze(reglettes) ed aderire
su quelle super�ci che non o�rono alcun appoggio macroscopico.La parte
dell'avampiedemaggiormente utilizzata �e la zona interna del piede; in caso
d'appoggi molto piccoli si combina con la presad'aderenza. Il lato esterno
della punta del piede�e menoutilizzata: il suoruolo �e essenzialenei traversi,
in certe opposizionima soprattutto nei posizionamenti di pro�lo, molto utili
su pareti strapiombanti (Figura: 1.5).
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Figura 1.5: Zoned'utilizzo dell'avampiede.

Nelle fessureil piede agiscecome la mano: ad incastro. Il piede viene in-
serito all'in terno della fessuraed incastrato tramite torsione. La prensione
e�ettuata col tallone, detta in gergo\tallonaggio", consistenel appoggiare
la parte posterioredel piedesu una presaposta in alto e nell'e�ettuare una
trazione. Per poter avere un dialogo costruttivo con gli allievi �e necessario
costruireun codicecomunedi vocaboli che permettanod'identi�care la parte
del piede utilizzata durante l'appoggio. Il piede viene suddiviso in tre zone
base:punta del piede,spigoloesternoe spigolointerno (TestevuideS., 2000
[16]). A secondadella forma dell'appoggioe del livello d'abilit�a del soggetto
possonopoi esseredistinti quattro livelli d'utilizzo (Figura: 1.6). Questi pa-
rametri verrannopoi ripresi nel quarto capitolo ed utilizzati per l'analisi e la
veri�ca del livello d'apprendimento degli allievi.

1.5 Le tecnic he di arrampicata

In questoparagrafosonodescrittediversetecnichedi arrampicatachedevono
essereappresesu terreno facile prima di poter essereusate per ottenere un
risultato inteso comemiglioramento del grado di di�colt� a a�ron tato. Ogni
tecnica, per poter essereappresae applicata, richiede l'utilizzo di diverse
capacit�a, che verranno descritte pi�u dettagliatamente nel terzo capitolo.
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Figura 1.6: Livelli d'utilizzo dell'avan-piede.

1.5.1 Tecnica fron tale

Le tacnica frontale �e la tecnica pi�u istintiva, ovvero �e l'atteggiamento pi�u
naturale che un principiante (o un bambino) ha nei confronti di un ambiente
verticale. Le mani sonoall'altezza delle spallee i piedi o�rono una posizione
d'appoggiostabile. La progressionepu�o avvenire secondosequenzediverse:

� si alzano prima tutte e due le mani e si procedealzando i piedi con
almenotre movimenti;

� si alzauna solamanoe si proseguealzandoi piedi, senecessariousando
l'altra mano in appoggio, e riportando quest'ultima all'altezza della
prima.

Altre varianti possonoesseredate dalla posizionedi partenzadegli arti infe-
riori:

� con arti inferiori divaricati;

� con un soloarto d'appoggioe l'altro in equilibrio;

� con gli arti inferiori ad altezzadiversa.

Questa tecnica �e utilizzabile su pareti verticali o placche, in traverso o in
discesa,e il livello d'apprendimento �e apprezzabileossevando la 
uidit� a e la
continuit�a dei movimenti degli arti assecondatidal bacino. Risulta invece
troppo dispendiosadal punto di vista energeticosu strapiombi e tetti.
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Progressione a triangolo

La progressionea triangolo (Caruso P., 1998 [4]) pu�o essereinserita tra le
tecniche frontali. In questo casosolo una mano ed un piede (sia omolate-
rali sia controlaterali) sonoin appoggio e gli altri due arti servono solo per
equilibrare il corpo. Da questaposizionesi procedeprima alzandola manoli-
berae successivamente il piededi bilanciamento, per arrivare, conmovimenti
successividegli arti inferiori, in una situazionesimile a quella di partenza.

1.5.2 Tecnica di aderenza

Come la precedente ma in questocasoil piede viene appoggiato ricercando
la maggiorsuper�cie di aderenzacon la roccia. Il tallone vienequindi spinto
verso il bassoil pi�u possibile ed i passi di progressionesono molto brevi,
per evitare perdite di equilibrio, il baricentro del corpo rimane allineato alla
base d'appoggio. Le mani sono solo appoggiate alla roccia e seguonoin
modo coordinato i movimenti degli arti inferiori. Anche per questatecnica�e
importante osservare gli spostamenti del bacino, oltre al posizionamento dei
piedi, per valutare il livello d'apprendimento dell'allievo.

1.5.3 Tecnica in opp osizione

Per attuare questotip o di tecnica �e necessarioprodurre delle forze opposte
tra arti superiori ed inferiori (Gullich W. et Kubin A., 1989[11])(Fig: 1.7).
Viene utilizzata in fessure,su spigoli ed in diedri con fessura;risulta essere
molto faticosa durante la fased'apprendimento. Le braccia produconouna
trazione mentre i piedi fanno pressionesulla pareteopposta. La progressione
pu�o avvenire grazie alla tensionead arco che si produce sul corpo. Gli arti
vengonospostati in sequenzae la posizioneviene mantenuta durante tutta
la progressione.In questa tecnica �e interessante osservare il livello di coor-
dinazione intersegmentaria e di dissociazionedell'allievo, oltre alle capacit�a
condizionali.

1.5.4 Tecnica in spaccata e in camino

La tecnicain spaccatavieneusataper superarediedri o grandi fessureaperte
dette camini. Consistenell'utilizzare tre arti per produrre pressionicontro
la pareti e per permettere al quarto di potersi muovere (Fig: 1.8). Si pos-
sono avere opposizioni parallele (braccio/braccio o gamba/gamba) oppure
diagonali (gamba/braccio). Nell'esecuzionedi questa tecnica �e opportuno
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Figura 1.7: Tecnicain opposizione.
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osservare la mobilit�a e le capacit�a coordinative dell'allievo, qualit�a necessarie
ma anche limitan ti.

Figura 1.8: Tecnicain spaccata.

1.5.5 Tecnica laterale o lolotte

Nella tecnica laterale il corpo assumeuna posizionelaterale rispetto la pa-
rete tramite un'intrarotazione del bacino, seguitada gambe e busto. Questa
rotazionepermette di utilizzare la spinta completadelle/a gambe/a facendo
perno sull'arto superiore teso (Fig:1.9). Il movimento �e molto dinamico e
permette una progressioneeconomicaanche su pareti strapiombanti. Per un
principiante questa�e la tecnica che o�re maggiori di�colt� a per l'apprendi-
mento, essendola pi�u lontana dagli schemi motori comuni. Nell'esecuzione
di questatecnica si possonoosservare le capacit�a coordinative, la sensibilit�a
del centro di gravit�a e la mobilit�a articolare dell'allievo.

1.5.6 Le varie fasi del movimen to nell'arrampicata {
l'equilibrio e la progressione

Comprenderele nozionid'equilibrio edi progressionee impararea dissociarle
�e indispensabileper superare lo stadio della quadrupedia e acquisireun re-



1.5 Le tecnic he di arrampicata 18

Figura 1.9: Tecnica laterale: Fig.1 rotazione bel bacino e caricamento
dell'arto inferiore, Fig.2 estensionedell'arto inferiore.
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pertorio gestualespeci�co all'arrampicata. Durante la ricercadell'equilibrio,
in posizioni statiche, il bacino non progredisceo quasi. L'arrampicatore �e
nella posizionepi�u favorevole ed economicapossibileed �e proprio in questi
momenti che �e possibilegestire i momenti di riposo. Questi possonoessere
distinti in:

� riposi completi { con l'ausilio dell'imbracatura e della corda d'assicu-
razione,il soggetto�e completamente rilassato e sospeso;

� riposi in posizionenaturale { la totalit�a del pesodel corpo �e scaricata
suigli arti inferiori;

� riposi in posizionedi minimo sforzo{ il pesodel corpo viene ripartito
su uno o due arti inferiori e le braccia sonorilassatealternativamente;

� riposo con assicurazionedall'alto { la corda viene messain tensione
dall'assicuratoree l'arrampicatore vienecos�� sostenuto.

La stabilit�a dipende dalla lontananza degli appoggi e dalla posizione del
bacino in rapporto ad essi: pi�u i piedi sono divaricati con il bacino posto
lungo l'asseveriticale passante tra essi,pi�u la super�cie d'appoggio�e grande,
pi�u l'equilibrio �estabile. Al contrario, pi�u la distanzatra i piedi �e ridotta, col
bacinopostosuun asseverticale chepassatra essio di lato, menol'equilibrio
�e stabile (TestevuideS., 2000[16]).

Durante la ricerca della progressione,invece,il bacino evolve versola di-
rezionedata. Questo spostamento viene de�nito in basealla sua direzione
e all'ampiezza. In linea generale�e possibilea�ermare che pi�u le forze ap-
plicate al corpo, attraverso i piedi e le mani, convergonoverso la direzione
voluta, pi�u la progressone�e e�cace. Mano a mano che migliora il livello di
pratica, l'arrampicatore cerca d'allineare semprepi�u precisamente le forze
d'azione,arrivando cos�� a diminuire la distanza tra gli arti e quindi ad avere
un'equilibrio pi�u dinamico ed economico(Figura: 1.10).
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Figura 1.10: Fig.1 Atteggiamento d'equilibrio, Fig.2 Atteggiamento di
progressione



Capitolo 2

L'attivit �a �sica adattata

Nell'ambito dell'attivit� a �sica adattata, vengonoutilizzati molteplici approc-
ci pedagogigi,in funzione agli allievi. Non si pu�o parlare di unit�a di pro-
grammazione,di istruzioni u�ciali o regole�sse. Al contrario l'attivit� a �sica
adattata deve esserea�ron tata sotto forma di un progetto.
�E necessarioadattare le sceltenello svolgersidell'atto pedagogico.Al �ne di
seguirequestaprospettiva �e quindi necessariostabilire dei metodi di lavoro
che permettano di armonizzaregli interventi nel settore dell'attivit� a �sica
adattata.

2.1 Le ragioni di una didattica necessaria

Le pratiche �siche e sportive non hanno in s�e delle virt �u terapeutiche o so-
cializzanti. Essepossonoessereper�o delle eccellenti tecniche di mediazione
nei processidi recupero sociale e terapeutico. Per poter utilizzare queste
tecniche �e necessarioadattare l'attivit� a a partire dalle motivazioni dei sog-
getti. Risulta importante poter stabilire il livello motivazionaleper riuscire
a conferireun sensoall'azionee quindi poter accelerarel'apprendimento. Lo
scopo pedagocico generaleconsistefondamentalmente nel mettere in eviden-
za la scoperta dellepossibilit�a concretepossedutedai soggetti. �E importante
focalizzarequindi l'attenzione sullepotenzialit�a che la personapossiede,cosa
fondamentale sesi vuole mirare a obbiettivi che coinvolgonoil soggettonella
suaglobalit�a.
Sostenuta da una didattica adattata, l'attivit� a �sica diventa quindi un tra-
mite, un supporto, un'organizzazioneper altre nozioni come l'autonomia,
l'in tegrazione,la comunicazione.



2.2 Gli obbiettivi generali di un'attivit �a �sica adattata 22

2.2 Gli obbiettivi generali di un'attivit �a �sica
adattata

La messain opera di attiv at�a motorie dev'essere,in un contesto generale,un
fattore:

� di sviluppo di tutte le potenzialit�a del soggetto qualunque siano le
di�colt� a;

� di mantenimento dei progressiacquisiti;

� di lotta contro la sedentariet�a;

� di ricerca d'autonomia.

Questi obbiettivi generalidovrebbero esserericercati in ogni programma
d'attivit� a �sica al �ne di migliorare la qualit�a di vita del soggettosia a livello
�sico che culturale. L'attivit� a �sica adattata migliorerebbe cos�� la qualit�a di
vita non solodal punto di vista psico-�sico, ma anche sociale, diventando un
punto d'incontro e confronto tra disabili e non.

2.3 Armonizzazione meto dologica: un model-
lo d'analisi

2.3.1 Le attitudini

Le attitudini sonoinscritte nel patrimonio geneticodettato dall'ereditariet�a.
L'in tervento attraversol'attivit� a �sica adattata dovrebbe porre le condizioni
per attiv are questeattitudini e tradurle in capacit�a. La traduzione dell'at-
titudine in capacit�a �e a volte impossibilenel momento in cui il soggetto�e
portatore di una malattia geneticache si caratterizza per l'assenzadell'at-
titudine in questione. L'insegnante non deve quindi focalizzarel'attenzione
su questamancanzad'attitudine ma al contrario sollecitareal massimoquel-
le presenti per cercaredi trasformarle in capacit�a attraversodelle situazioni
motorie il pi�u varie possibili (Hotz A., Rentsch B., 2000[12]).

2.3.2 Le capacit �a strutturali

L'attiv azionedelle attitudini sopra de�nite rivela delle capacit�a necessaria-
mente legatealla struttura del soggetto. Essecaratterizzanola sua identit�a
e sonorelativamente stabili. Rappresentano le quantit�a che si possonoabba-
stanzafacilmente valutare.
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Questecapacit�a vengonodirettamente sollecitatedurante l'azionesia ch'esse
siano legatealla struttura morfologica(massa),sia alla struttura �siologica
(energia)o anche alla struttura nervosa(informazione).
A livello dello sviluppo individuale, esclusoil casodi de�cit strutturali, d'o-
rigine �siologica (es: problemi metabolici) o d'origine nervosa (es: carenze
motorie celebrali), il debole sviluppo delle capacit�a nei diversamente abili �e
dovuto sopratutto a:

� una mancanzad'esperienzemotorie;

� un'attiv azioneridotta delle attitudini spessodovuta a una prospettiva
occupazionalepi�u che di sviluppo mentale.

Una stimolazioneprecocee regolaredi questepersonepermetterebbe uno
sviluppo ottimale delle capacit�a strutturali.

2.3.3 Le capacit �a funzionali

In seguitoad una sollecitazioneripetuta delle capacit�a strutturali, allo sco-
po di soddisfare un'intenzione, una funzione precisaemergedalle capacit�a.
Questa nuova funzione �e molto di�erente perch�e risulta acquisita. I nuovi
programmi motori e mentali vengonocos�� memorizzati e restano a disposi-
zioneper soddisfare la funzioneper la qualesonostati creati.
Le capacit�a funzionali vanno dai gesti della vita quotidiana alla tecnica pi�u
elaborata. Proprio nell'acquisizionedella tecnica si mostrano le di�colt� a
maggiori soprattutto a livello della mobilizzazionedelle capacit�a strutturali
disponibili per soddisfare l'in tenzione.

2.3.4 La funzionalit �a

Le capacit�a strutturali e funzionali potrebberononmanifestarsial difuori del-
la loro mobilizzazioneattraversodelle funzioni di gestionee di sfruttamento
a scopo di realizzareun compito diversoda quello che le ha prodotte. Ci�o �e
dovuto all'incapacit�a di adattare le funzioni (cognitive, rappresentativ e, ope-
rative) alle diversesituazioni. Per sopperire a questacarenza,l'unico sistema
�e l'utilizzo delle funzioni stessenegli ambiti pi�u vari per cercared'arricchire
il pi�u possibilele possibilit�a del soggetto.Per provocare l'aspetto funzionale
della struttura �e necessariopercorrere l'insieme dell'itinerario che conduce
dalle premessedell'apparizione della funzione alla sua gestione,stimolando
ad ogni tappa gli elementi di una maturazione che autorizzer�a il passaggio
alla tappa seguente.
In questo modo la competenzadi un soggetto, relativa allo svolgimento di
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un compito, sarebbe il risultato veri�cato e ripetibile di adattamento delle
capacit�a richiesteper la sua realizzazione(Figura: 2.1).
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Figura 2.1: Produzionedi una competenza.
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2.4 I non-v edenti

Il de�cit visivo pu�o esseretotale o parziale. La cecit�a pu�o essereinnata o
acquisita nel corso della vita, cosache modi�ca considerevolmente le rap-
presentazioni mentali (De Potter J.C., 1992[6]). Nella trattazione verranno
presi in considerazionesoggetti non vedenti, ma tutti gli esercizipossonoes-
sereproposti anche a personeipovedenti.
La cecit�a non implica alcuna riduzione della mobilit�a, ma comporta comun-
que possibili problemi associati che possonoesserecos�� riassunti:

� dal punto di vista del tono muscolarepossonoriscontrarsi ipertonie o
ipotonie, dovute a comportamenti di difesao protezione;

� difetti nella deambulazionedovuti ad uno sguardonon orizzontale e ad
una continua ricerca d'informazioneattraversoi piedi;

� carenzea livello della conoscenzadel proprio corpo;

� problemi d'analisi dello spazio,di spostamento;

� problemi di rappresentazione dello spazioe degli oggetti;

� di�colt� a d'ordine comunicativo.

2.4.1 Le mo dalit �a d'assunzione d'informazione

In mancanzadella vista, sonoaltre modalit�a sensorialiche danno informa-
zioni al soggetto. L'assunzionedi dati e la loro elaborazionesollecitanoco-
stantemente le funzioni cognitive; una moltitudine di segnalid'origine e di
signi�cati diversivengonointegrateper estrarneuna rappresentazionepercet-
tiva coerente del mondo. Quest'assunzioned'informazioni avvieneattraverso
di�erenti vie. Verrano presein considerazionesoprattutto quelle d'interesse
in vista di una attivit�a �sica (Paillard J., 2000[14]).

2.4.2 Il tatto

Sensibilit�a di contatto, il tatto permette, grazie ad un'esplorazioneattiv a e
proggressiva, di scoprirel'ambiente prossimoal soggetto.Lo spaziolontano,
per essereconosciuto, necessitadi spostamenti successivie l'elaborazione
d'una sintesi dei dati raccolti in modo frazionato e cronologico. Il tatto
non permette quindi d'anticipare, di localizzarea distanzao d'apprendereil
movimento.

{ Le informazioni tattili cinestesichemanuali
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Sonopreziosenelle fasi di scoperta dei luoghi, del materiale speci�co d'o-
gni attivit�a. La mano poco a poco privileger�a il suo ruolo strumentale (ma-
nipolazionedelle prese)a scapito della sua funzionepercettiva (esplorazione
dell'ambiente o degli oggetti) (Figura: 2.2).

{ Le informazioni tattili cinestesicheplantari
Sonoutili per la localizzazione.Possonoessereutilizzate per permettere

di capire l'orientamento del corpo in rapporto ad un oggettoo ad una super-
�cie. Nell'arrampicata questeinformazioni sonoessenzialiper controllare le
forzeesercitetedurante i caricamenti degli arti inferiori allo scopo di spostare
il baricentro corporeo.
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Figura 2.2: Esplorazionetattile in cercadi una presa.

2.4.3 La proprio cezione

Inizialmente legataal tatto, permette ai soggetti di situare le di�erenti parti
del loro corpo le une in rapporto alle altre, ma anche in rapporto a una
postura di riferimento per lo svolgimento di un'azioneprecisa(Figura: 2.3).
La percezioneinforma circa tutte le modi�cazioni toniche e posturali del
corpo, suscettibile quindi di tutti gli aggiustamenti adattati alla situazione
proposta o in svolgimento.

2.4.4 L'udito
�E essenzialmente l'udito chepermettedi sceglierele informazioni a distanzae
quindi alla basedell'anticipazione. L'udito d�a informazioni circa i movimen-
ti che avvengononell'ambiente circostante. Grazie ad essoil soggettopu�o
anticipare e reagirerapidamente tramite le eventuali indicazioni fornite dal-
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Figura 2.3: Posizionamento corporeo in una situazioneinusuale{ discesaa
pendolonel vuoto.
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l'insegnante o dal partner (es. nell'assicurazione),adattandosialla situazione
nel modo pi�u appropriato possibile.

{ Le fonti sonore dirette
Facilitano la localizzazionee l'identi�cazione d'un oggettosonoroo di una

persona,attraverso la voce per esempio.Soprattutto durante la prima fase
d'apprendimento si fa ricorso a fonti sonoredi questo tip o per indicare al
soggettoil posizionamento delle presee la direzionedei movimenti.

{ L'ecolocalizzazioneo \senso delle massee delle super�ci"
Permette, grazie alla rifrazione del suono, il rilevamento a distanza di

masseod ostacoli, tramite l'udito. I non vedenti dalla nascita, avendosolle-
citato questafacolt�a sin dall'infanzia, sonomolto sensibilied abili a sfruttare
questafonte d'informazioni. Comunque,conun allenamento precoceedadat-
tato, coloro che sonodiventati non vedenti riescononel giro di qualche mese
a utilizzare positivamente questo\sensodelle massee degli ostacoli". �E pro-
prio grazie a questa capacit�a, unita alla pratica, che i soggetti riesconoa
progredireautonomamente (GomezA. et SirosM., 1994[10]).

2.4.5 Gli aspetti cognitivi

L'estrapolazionedelle informazioni, il loro trattamento e la loro analisi av-
vengonoattraverso processimentali elaborati, molto legati al linguaggio e
alla memorizzazione(Figura: 2.4).

L'insegnante devequindi farespessoricorsoalla spiegazioneanticipata del
compito, al commento durante e dopo la sua realizzazione.L'allievo dev'es-
serespinto a verbalizzare,sia prima che dopo l'azione, al �ne di apprezzare
i risulatati o le variazioni.
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Figura 2.4: Processod'elaborazione.



Capitolo 3

Il pro cesso d'apprendimen to e
d'insegnamen to
nell'arrampicata adattata

Quando si lavora in un contesto d'attivit� a �sica adattata �e di fondamentale
importanza tenere in considerazionetutte le caratteristiche e le qualit�a glo-
bali degli allievi (Brossart S., 1997[2]). Proprio a questoscopo si crea un
sistemadi lavoro basatosu tre concetti fondamentali: pedagogico,metodo-
logico e tematico. Nel rapporto tra allievo e insegnante vengonoscambiate
esperienze,impressioni personali ed informazioni. Gli aspetti metodologici
indicano comepossanoesserepresentati i temi al �ne di un apprendimento
favorevole.

3.1 Il concetto pedagogico: il rapp orto istruttore{
allievi

Alla basedel concetto pedagogicosi trovano tutti gli elementi che creano
i rapporti tra i partner; perch�e la cooperazionepossaavvenire in un clima
di �ducia e responsabilit�a, �e importante che si operi con competenza. Nel-
l'arrampicata in particolare, oltre alla competenzasociale e di didattica, �e
necessariopossedereun'ottima competenzadella tecnica,essendoun'attivit� a
complessa.
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Figura 3.1: Gestire e piani�care.

3.1.1 Osservare - valutare - consigliare per gestire e
piani�care

� OSSERVARE { Per poter costruire un concetto pedagogicoconcreto,
�e necessarioacquisirele informazioni relative ai movimenti e alle suc-
cessionimotorie essenzialidell'attivit� a. Per poter guidare gli allievi in
un processod'apprendimento, �e necessarioquindi saper osservare; a
questoscopo verranno descritti alcuni parametri utili.

� VALUT ARE { Le informazioni acquisite vanno valutate in basea dei
parametri stabiliti; a questoscopo si utilizzano sia criteri attinenti alla
disciplina sia gli obbiettivi generalid'insegnamento pre�ssati.

� CONSIGLIARE { A questoscopo �e necessariotrovare il meccanismo
della comunicazioneottimale per le personedisabili, e migliorare le loro
capacit�a d'apprendimento tramite un linguaggio adattato. (Figura:
3.1)

Inoltre, per poter progredire, i soggetti hanno bisognod'esserestimolati
ed incoraggiati. Le informazioni di cui hanno bisognopossonosia riceverle
che raccoglierle, ricorrendo ad esempioai loro modelli. L'assunzionedelle



3.1 Il concetto pedagogico: il rapp orto istruttore{allievi 34

Figura 3.2: Assunzionedelle informazioni.

informazioni si perfezionagradualmente, in modo proporzionaleal livello di
conoscenzadell'attivit� a stessa. Questo processosi suddivide in tre tappe:
percepire,elaborare, realizzare(Figura: 3.2).

3.1.2 Percepire le informazioni

Per poter svolgereuna didattica positiva si devono sottolineareinnanzitutto
le informazioni importanti per l'apprendimento. Per i non vedenti queste
informazioni esternevengonopercepitesoprattutto attraversol'udito; l'inse-
gnante devequindi cercared'esprimersiin modo sempliceechiaro, costruendo
a priori un codice precisoin modo da non crearedubbi o incertezzenell'al-
lievo. Questo codice andr�a ad ampliarsi e ad arricchirsi e seguir�a quindi
l'evolversi del rapporto insegnante{allievo e delle capacit�a di quest'ultimo.
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3.1.3 Elab orare le informazioni

L'elaborazione delle informazioni �e il processocognitivo che porta a con-
frontare e combinare le informazioni percepite con i modelli di esperienze
preesistenti. Questoprocessoporta alla costruzionedi nuove conoscenzesot-
to forma di rappresentazioni mentali del movimento e dell'azione. Queste
costituisconole basi per lo sviluppo dell'immagine motoria (o dello schema
motorio) che consente una pi�u rapida applicazionenella pratica. Spessoper
le personenon vedenti si hanno delle carenzedal punto di vista dei modelli
motori preesistenti. Proprio per questapovert�a di repertorio gestuale�e im-
portante proporre esercizimolto vari, per poter colmare questamancanza,
normalmente causatada uno stile di vita standardizzatoo sedentario.

3.1.4 Realizzare le informazioni

Con la realizzazioneavvienel'applicazionedella rappresentazionementale del
movimento o dell'azione,con l'obbiettiv o di ottenere un movimento o un'a-
zione pi�u coerenti possibili al movimento o all'azione piani�acata, tenendo
evidentemente conto che anche le capacit�a condizionali e coordinative hanno
un ruolo molto importante. Fondamentale �e poi dare dei parametri validi
grazie i quali gli allievi possanopercepirese l'azione o il movimento sono
stati svolti correttamente.

3.2 Il concetto meto dologico

La competenzad'azionemetodologica�e �nalizzata ad ottimizzare il dialogo,
ovveroa ricercareuna comunicazionea scopo didattico. Per un insegnamento
e�cace le esigenzee le sollecitazionidevonoessereidoneeallo stato d'appren-
dimento dei soggetti. Nel contesto dell'arrampicata adattata per non vedenti
si devono tenere in considerazionealcuni parametri importanti, alla basedi
una comunicazionepositiva.

� -Le istruzioni e le spiegazionidevono essereconcrete;gli esercizipro-
posti devono esserestimolanti e conformi alle capacit�a degli allievi per
non crearesituazioni negative o demoralizzanti.

� -Le attivit�a didattiche devono essereadattate all'immaginario dei sog-
getti; �e consigliabile utilizzare parole capaci di stimolare l'immagine
mentale del movimento.

� -Devono esserecreate le condizioni favorevoli all'apprendimento che
permettono di combinare esperienzemultiformi e coronateda successo
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e, contemporaneamente, consentono di ra�orzare l'immagine di s�e e la
motivazioneall'apprendimento e alla progressione.

� -Nell'arrampicata �eestremamente importante proporre un insegnamen-
to che inviti gli allievi ad assumeredelleresponsabilit�a echepruomuova
un comportamento corretto a favore della sicurezza.

� -La progressionedev'essereindividualizzata e deve nascereda una ri-
cercapersonaledel soggetto.

� -Lo scopo principale �edi permettereagli allievi di riuscireper compren-
dere.

3.3 Il concetto tematico, gli aspetti motori e
i conten uti tecnici

Il concetto tematico comprendei temi che riguardano lo sviluppo della com-
petenza d'azione individuale nel processod'apprendimento. La scelta dei
temi viene dettata dalle caratteristiche speci�che della disciplina. I princi-
pi che determinanola progressionedei soggetti devono esserecostantemente
valutati poich�e permettono d'ottimizzare il processod'apprendimento.

3.3.1 L'arrampicata come attivit �a �sica multifattoriale

L'azione nell'arrampicata �e il prodotto di diversecomponenti: le capacit�a
condizionali, coordinative, psichiche e tattic he senzatralasciare le capacit�a
motorie miste. Le singole componenti sono in stretta relazione, con una
didattica mirata possonoesseremigliorate in modo globale ed equilibrato.
Lo scopo �nale sar�a dunque quello di migliorare i punti deboli partendo da
quelli forti e cercaredi raggiungereun alto grado d'armonizzazionedi tutte
questecapacit�a (Sigrist H., Marzo 2003 [15]) (Figura: 3.3). Questo sport
permette quindi di sviluppare,sia in parallelo che in successione,le capacit�a
degli allievi, a secondadelle sceltedidattiche e delle capacit�a di partenza.

Obbiettivi

Si possonoquindi de�nire degli obbiettivi generaliche dovrebbero esserealla
basedi ogni soluzionedidattica scelta in questoambito:

� Stimolare e sviluppare le capacit�a carenti

� Valorizzarele potenzialit�a
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Figura 3.3: L'arrampicata comeattivit�a �sica multifattoriale
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� Creareinteressee piacerenei confronti dell'attivit� a

� Migliorare la qualit�a generaledi vita

3.3.2 Le capacit �a condizionali

Le capacit�a condizionalicomprendonol'insiemedegli aspetti �sici che dipen-
dono prevalentemente dalle caratteristiche morfo-funzionali e dai processidi
produzione dell'energia. Essesono: la capacit�a di forza, di resistenzae di
rapidit�a. In letteratura si trovano svariate de�nizioni a proposito. In questo
contestoverrannoutilizzate le de�nizioni pi�u attinenti alla disciplina trattata.

3.3.3 La forza
�E la capacit�a dei muscoli di opporsi o superaredelle resistenzeesternegrazie
alla contrazione muscolare(Cilia G. et el., 1996[5]). Nell'arrampicata sono
sollecitati vari aspetti della forza. Essavienespessointesacomeforza relati-
va essendoespressain rapporto al pesodel soggettostesso.Troviamo infatti
applicazioni di forza massimalenei momenti di \blo ccaggio"dei movimenti,
ovvero quando una presaviene a�errata per avvicinare o innalzare il corpo
verso la presasuccessiva o quando si devono mantenere posizioni corporee
estremamente svantaggioserispetto la forza di gravit�a (pareti a strapiombo,
tetti, ecc.). La forza veloce o rapida viene utilizzata invecenel momento di-
namico del gesto;il corpo o i di�erenti segmenti corporei vengonoproiettati
pi�u o menorapidamente versouna nuova posizione.A secondadella di�colt� a
dei movimenti e della loro durata-lunghezza,ci sar�a una tip ologia di forza
maggiormente importante. Proprio in basealle caratteristiche di forza utiliz-
zate vengonoclassi�cati due tipi d'arrampicata: l'arrampicata di resistenza
e l'arrampicata esplosiva o a \blo cchi".

3.3.4 La resistenza
�E la capacit�a di contrastare l'a�aticamen to per tutta la durata dell'azione. Si
basaprincipalmente sulla messaa disposizionedi energiaagli organi coinvolti
(Cilia G. et el., 1996[5]). Nell'arrampicata la resistenza�e determinante per
il risultato. Vengonosollecitati diversi tipi di resistenzaa secondadel tip o
d'arrampicata a�ron tato. Spessola resistenza�e estremamente in
uenzata
dalla tecnica. Normalmente infatti, la capacit�a di resistenzadi un'arrampi-
catore non �e data solo dalle sue capacit�a di basema anche dall'abilit�a nel
trovare punti di riposodurante la progressione.Spessonon �e possibilepor-
tare a termine delleazioni senzautilizzare questi riposi; infatti sovente viene
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utilizzato il sistemaanaerobicolattacido che, comerisaputo, ha tempi d'e-
saurimento brevi. �E quindi molto importante anche il sistemaaerobicoche
permette recuperi veloci e una progressionecontinua.

3.3.5 La rapidit �a
�E la capacit�a di trasformareil pi�u velocemente possibilestimoli in azioni (Ci-
lia G. et el., 1996[5]). Nell'arrampicata la rapidit�a �e esclusivamente aciclica
dato cheognimovimento �eoriginale. �E quindi la rapidit�a di reazionechemag-
giormente in
uenza la riuscita in questadisciplina pi�u che la rapidit�a di mo-
vimento. Quest'ultima acquista importanza soprattutto a livelli di di�colt� a
molto elevati, di�cilmen te raggiungibili in un contesto d'insegnamento.

3.3.6 Le capacit �a coordinativ e

Le capacit�a coordinative sonodeterminateda processidi regolazionedel mo-
vimento da parte del sistema nervoso centrale e quindi si riferiscono alla
capacit�a d'apprendimento, di controllo e di trasformazionedel movimento.

Le capacit�a coordinative fondamentali nell'ambito dell'arrampicata sono
(Sigrist H., 2003[15])(Figura:3.4):

� la capacit�a di reazione { �e la condizione necessariaper riconoscere
rapidamente la situazionee sceglierela soluzioneadeguata;

� la capacit�a d'equilibrio { permette di mantenere o ristabilire rapida-
mente l'equilibrio anche in situazioni inusuali;

� la capacit�a di ritmizzazione { permette di adattare una successionedi
movimenti ad un ritmo sceltopersonalmente o de�nito da altri;

� la capacit�a d'orientamento { permette di riconosceree di prenderein
considerazionei punti di riferimento interni e i cambiamenti spazio-
temporali del prorpio movimento;

� la capacit�a di di�erenziazione { permette, tramite l'analisi individuale
del movimento, di controllare le informazioni interiori ed esteriori per
adattare l'imp egno della forza o migliorare la precisionecronologica
dell'azione.
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Figura 3.4: Capacit�a coordinative fondamentali nell'arrampicata.
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3.3.7 Le capacit �a motorie miste

Le capacit�a motorie miste sonorappresentate dalla mobilit�a articolare, de�-
nita tale essendodipendente sia da processinervosi (capacit�a di rilassamento
muscolaree meccanismipropriocettivi), sia da quelli organici e costituzionali
(tip o di articolazione,di muscolatura,di tendini e di legamenti).

La mobilit �a articolare

Per mobilit�a articolare s'intende la capacit�a d'eseguiremovimenti e gesti con
un'ampiezzaottimale d'esecuzione.Essa�ealla basedi un'esecuzione
uida ed
economicadei gesti e di una tecnica e�cacie. Grazie alla mobilit�a articolare
vengonoinfatti a ridursi le resistenzeinterne esi ampliano le possibilt�a moto-
rie del soggetto.Nell'arrampicata in particolare si trovanodiverseespressioni
della mobilit�a articolare: statica, dinamica, attiv a e passiva.

3.3.8 Le capacit �a psichiche

Le capacit�a psichiche sonofondamentali nell'arrampicata, essendouna disci-
plina che si svolgein una dimensioneinusuale(verticalit�a della progressione)
e caratterizzata da un certo grado d'incertezza.
Le caratteristiche psichiche peculiari in questoambito sono: l'emotivit�a, la
motivazione,l'attenzione, la concentrazione e l'attitudine a socializzare.

L'emotivit �a

Per emotivit�a si intende la tendenzadi un soggettoa farsi sopra�arre dalle
emozioni senzariuscire ad imporre la propria razionalit�a. Ci�o comporta
momenti estremi in cui il soggetto �e incapacedi reagire in modo logico o
coerente; �e naturale inveceprovare emozioniche modi�c hino l'agire in modo
razionale.
Nell'arrampicata �e spessola paura l'emozionepredominante; apprendendo
a gestire la paura, tramite processidi presadi coscienzadei rischi reali, la
personaimpara a gestire la propria emotivit�a.

La motiv azione

La motivazione�e l'insieme di sentimenti che spingonouna personaad agire
in vista di uno scopo. In linea generalesi pu�o dire che pi�u un soggetto�e
motivato maggiori sonole probabilit�a che lo scopo vengaraggiunto. Spesso�e
compito dell'insegnante motivare gli allievi, cercandodi porre obbiettivi rag-
giungibili e situazioni d'apprendimento positive. Per ogni soggettoil livello



3.3 Il concetto tematico, gli aspetti motori e i conten uti tecnici 42

di motivazione�e di�erente e varia nel tempo. Per questo la didattica deve
potersi adattare individualmente.

L'attenzione e la concentrazione

L'attenzione e la motivazionesonoanch'esseparticolari per ogni soggettoe
possonovariare nel tempo. A secondadel livello d'attenzionee concentrazio-
ne il soggettopu�o eseguirecompiti pi�u o meno impegnativi. Per l'arrampi-
cata questecaratteristiche sonospessodeterminanti in quanto ogni azione�e
inusualee dev'essereeseguitacorrettamente per produrre una progressione.

L'attitudine a socializzare

Nell'arrampicata il rapporto con gli altri �e caratteristico. Per poter arram-
picare infatti �e necessariala presenzadi almenoun partner (se si escludela
situazionedi boulder in sito arti�ciale). �E necessarioavere estrema�ducia
nell'altro poich�e a questo�e a�dato il compito d'assicurare.L'arrampicatore
\mette" verosimilmente la propria vita nellemani del partner. Risulta chiaro
comesianofondamentali le attitudini a socializzaree a mettersi in relazione
con gli altri e come attraverso l'arrampicata questepossanoesserestimo-
late. Imparare regoleper gestire la sicurezza,comunicare in un linguaggio
codi�cato, condividere emozioni molto forti, sono tutti elementi che fanno
dell'arrampicata uno strumento ideale per favorire lo sviluppo dell'area so-
ciale.
Sta all'insegnante cercaredi creareun clima di lavoro sereno,perch�e le qualit�a
psichiche dei soggettipossanotrovareun equilibrio ottimale. Per raggiungere
questoscopo �e necessarioche l'insegnante sia dotato di sensibilit�a e sappia
comunicare con i propri allievi.

3.3.9 I liv elli d'apprendimen to delle abilit �a

Si possonode�nire tre gradi d'apprendimento (Sigrist H., 2003[15]).

Primo grado d'apprendimen to { Acquisire e stabilizzare.

Questogrado l'apprendimento si basasulla scoperta e sulla prova; lo scopo
�e di sviluppare la consapevolezzadello schema corporeo e del movimento.
Il processod'azione e del movimento viene registrato nel modo pi�u globale
possibile.
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Secondo grado d'apprendimen to { Applicare e variare.

In questafase�e necessarioun eserciziocostante, la ripetizionedev'esserefun-
zionaleall'apprendimento. Le azioni vengonocombinate conaltri movimenti.
A questolivello si incomincianoa di�erenziare le immagini motorie.

Terzo liv ello d'apprendimen to { Creare e completare.

L'allievo �e spinto a variare e combinare tutte le conoscenzeacquisite. Avvie-
ne il perfezionamento delle qualit�a del movimento. Possonoesserea�ron tate
anche situazioni inconsueteproducendoimmagini motorie originali e perso-
nali.

A questi tre livelli d'apprendimento corrispondono tre gradi d'insegna-
mento.

Primo grado d'insegnamen to { Sviluppare le basi.

L'isegnante deve stimolare e creare interessenegli allievi; per fare ci�o si
ricercanole condizioni d'apprendimento pi�u facili.

Secondo grado d'insegnamen to { Prom uovere la div ersi�cazione.

Lo stimolo �e vario; vengonoesaltatele qualit�a e corrette le mancanze.

Terzo grado d'insegnamen to { Favorire la creativit �a.

L'insegnante �e semprepresente con incitazioni, consigli e assistenza. Egli
deve proporre nuove situazioni per permettereagli allievi di dareprova di s�e.

3.3.10 La de�nizione dei liv elli d'abilit �a

I livelli d'abilit�a descritti non corrispondonoesattamente alla realt�a: un ar-
rampicatorepu�o averelivelli di�erenti in diversi ambiti; devono quindi essere
riferiti a partire da una performance, nel cui ambito essiassumonoun senso
(Vanpoulle Y., 2003[18]).
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Liv ello1 Liv ello2 Liv ello3
Natura e
precisione
del contatto
piede/presa

Arrampica posizio-
nando i piedi gros-
solanamente cercan-
do la presa, \grat-
tando" contro la pa-
rete a lungo.

Poco rumore nel
momento di con-
tatto piede/presa.
Utilizza principal-
mente l'avampiede
sullo spigolo inter-
no, qualche volta
esterno.

Nessunrumore, dal-
la posadel piede �-
no al contatto con
la presa. Il pie-
de �e mobile sul-
la presaperch�e l'al-
lievo varia l'utilizzo
dell'avampiede.

Precisione e
velocit �a di
moschettonag-
gio

Qualche errore.
L'allievo �e lento
e maldestro nel-
la manipolazione
della corda e del
moschettone.

Nessun errore nel
senso di passaggio
della corda ma un
po' lento sopratutto
conla manonon do-
minante o quando
l'apertura del mo-
schettone �e dal lato
interno.

Rapido, senzacom-
mettere errori.

Coordinazione
brac-
cia/gam be

Progressionein qua-
drupedia, come se
scalasseuna scala.

Bascula, braccia e
gambe divaricate (a
X) e si sposta con
azioni simultanee
degli arti in varie
direzioni.

Varia le attitudini
d'equilibrio edi pro-
gressione, inserisce
rotazioni del baci-
no, adatta la tecni-
ca in funzione dei
passaggi.

Qualit �a de-
gli app oggi
duran te una
calata

La faseemotiva non
�e stata superata:
ipertonia e contrat-
tura durante la di-
scesa in moulinet-
te. Involuzione del-
le spalle e 
essione
delle ginocchia.

Buon rilassamento
generale, sposta-
menti tramite
piccoli passie qual-
che disequilibrio.
Gambe tese.

Grande tranquillit�a
e scioltezza, si ser-
vedegli arti inferiori
per equilibrarsi di-
namicamente e spo-
starsi rapidamente
da un punto all'al-
tro. Le spalle sono
verso l'esterno e le
gambe perpendico-
lari alla parete con
piedi in appoggio
semi-completo.

Segue
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Liv ello1 Liv ello2 Liv ello3
Di�erenza
tra ob-
biettivi e
realizzazio-
ne

La via �e percor-
sa con di�colt� a,
non viene quasi
mai completata.
La progressione �e
discontinua.

La via scelta �e rea-
lizzata interamente
dopo qualche tenta-
tivo: l'allievo �e in
gradodi ripeterla in
autonomia.

La via scelta �e rea-
lizzata interamente
al primo tentativ o:
L'allievo �e in gra-
do di memorizzarla
e ripeterla da primo
di cordata.

Gestione
dell'asp etto
sicurezza

Spesso impreci-
so, non reagisce
velocemente alle
richieste.

Buona gestionedel-
l'assicurazione, non
sbaglia ad eseguire
il nodo. Se sot-
to stressemotivo si
confonde.

Nessunerrore, �e ca-
paced'eseguiretut-
te le manovre di
sicurezza anche in
condizionipsicologi-
che sfavorevoli.

(TestevuideS. modi�cato, 2000[16])

3.3.11 Il ruolo della tecnica nell'arrampicata

La forma di presentazione della soluzionedi un determinato compito di mo-
vimento in situazioni sportive �e de�nita tecnica. Nell'apprendimento ci si
basasoprattutto sulle tecniche di riferimento consideratecomeuna soluzio-
ne ideale per i compiti motori assegnati. Nell'arrampicata la tecnica �e di
fondamentale importanza poich�e, graziead essa,�e possibilerealizzareecono-
micamente movimenti che altrimenti risulterebbero impossibili (Gullich W.
et Kubin A.,1989 [11]). �E vero per�o che le pareti sono talmente varie che
�e praticamente impossibiletrovare due movimenti identici. Per questomo-
tivo nell'arrampicata �e importante non solo apprenderele tecniche di base,
ma anche sviluppare la fantasia e l'adattabili�a dei soggetti. Le cinquecapa-
cit�a coordinative fondamentali { orientamento, di�erenziazione, equilibrio,
reazionee ritmizzazione { sono consideratele condizioni d'apprendimento
essenzialiper una tecnica ottimale.

3.4 La gestione del rischio

Il rischio �epresente nell'arrampicata comeelemento costitutivo fondamentale;
essocomporta una dimensionealeatoria nella misura in cui il risultato di
un'arrampicata di una via non �e completamente prevedibile. Con i dovuti
accorgimenti il rischio �sico pu�o essereadattato al livello di impegno del
soggetto�no ad essereridotto quasi completamente. Con gli ausili moderni
(che verrannodescritti nel paragrafosuccessivo), il pericolodi gravi traumi o
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incidenti �e infatti inesistente. Rimanecomunqueil rischio psicologicoovvero
la caduta (o meglio il"v olo") che, anche se assolutamente sicuro, provoca
ripercussionia livello psicologico.Sta all'insegnante capire quando il rischio
di una caduta possaesserepositivo per un allievo; a secondadell'individuo
essopu�o risulatare stimolante o estremamente demoralizzante. La riuscita
permette una presadi coscienzadelle propre capacit�a, un'a�ermazione di s�e
e di provare piacerenell'esecuzione.La caduta pu�o avere diversi risvolti; �e
possibilesia che susciti la voglia di rivalsa nell'allievo e quindi lo stimoli a
riprovare, sia che provochi una perdita di con�denza in sestessie quindi una
tendenzaall'abbandonodell'attivit� a.

3.4.1 Gli ausili tecnici

L'attrezzatura base necessariaper rendere sicura l'arrampicata sportiva �e
costitutita da:

� corda: la corda,essendodinamica, dissipa parte dell'energia svilup-
pata durante una caduta sul punto d'assicurazionee parte sul corpo
dell'arrampicatore.

� imbracatura individuale: serve a ripartire le forze su diverseparti del
corpo ondeevitare traumi dovuti alla caduta. Dev'essereconfortevole
e permettere la libert�a di movimento maggiorepossibile.

� freno assicuratore: sono attrezzi attraverso i quali la corda passae
viene frenata. Per ragioni di sicurezzaverr�a scelto un assicuratore
autobloccante, tip o \gri-gri".

� rinvio: �e l'insiemedi duemoschettoni uniti tramite una corta fettuccia.
Sononecessaridiversi rinvii, in funzioneal numerodei punti d'assicura-
zionedella via; essivengonoposti e recuperati. La cordavienepassata
entro i moschettoni per assicurarela salita.

� casco:utile a proteggeredurante le cadute e da sassio oggetti mobili,
necessariosoprattuto in ambiente naturale.

La lunghezzadella caduta dipende quindi da diversi fattori: altezza della
caduta, la lunghezzadella corda utilizzata (ovvero la distanzache intercorre
tra punto di caduta e ultimo rinvio), metodo d'assicurazione.Per calcolare
il fattore di caduta si usa la formula :

Fattore di caduta =
Altezza caduta
Corda utilizzata
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�E evidente cheil fattore di caduta�enondipendesolodall'altezzadellacaduta;
risulta fondamentale anche la lunghezzadella corda utilizzata. In arrampi-
cata il valore massimodi questorapporto �e 2. Il fattore di caduta quanti�ca
le forze applicate sul punto di assicurazionee ne speci�ca le caratteristiche.

3.4.2 Il ruolo dell'an ticipazione

Nell'arrampicata adattata �e importantissimo il ruolo dell'anticipazione; l'in-
segnante deve conoscerea priori il luogo in cui si svolge la lezione,prevenire
i possibili problemi, disporre del materiale adatto alla situazionee, in am-
biente naturale, controllare le condizioni meteo e della parete (�e possibile
che venganoa mancareprese,che ci sianosassimobili, che i punti d'assicu-
razioneabbiano subito danneggiamenti, ecc.). Il materiale dev'essereposto
in opera in modo funzonale sia all'ambiente sia alle capacit�a degli allievi.
Anche le regole d'ordine e di sicurezzafanno parte dell'anticipazione; una
buona gestionedel gruppo (disposizione,uniformit�a di linguaggio, ecc.) �e
fondamentale per prevenire situazioni di rischio (Mailly P., 2003[13]).



Capitolo 4

L'arrampicata in pratica in un
contesto adattato

Verranno in questo capitolo descritti i principi pratici d'insegnamento per
l'arrampicata adattata, a�nc h�egli allievi riescanoserenamente a raggiungere
i propri obbiettivi, in completasicurezzae in un clima di collaborazione.

4.1 Arrampicata e non vedenti

L'arrampicata �e uno sport che pu�o esserepraticato dai non vedenti senza
particolari problemi. I non vedenti incontrano le stessedi�colt� a della po-
polazioneordinaria. I problemi maggiori si riscontrano nella ricerca degli
appoggi per i piedi, dovuti probabilmente ad una minore sensibili�a di questi
rispetto alle mani. Il tempo impiegato nella ricerca d'appoggi utili si riper-
cuote a livello degli arti superiori che devono sopportare delle contrazioni
pi�u lunghe e che quindi si a�aticano prematuramente. Per evitare questa
situazionesi �e pensatodi utilizzare la tecnica d'accoppiamento mano-piede
(ovvero utilizzare l'appiglio comeappoggio) ogni qualvolta ci�o sia possibile.
L'unico limite di�cilmen te superabile �e l'arrampicata da primo di cordata
(Brossart S., 1997[2]) . Arrampicare da primo di cordata signi�ca salireuna
via senzache la corda sia gi�a stata posta. L'assicurazioneavviene grazieal
passaggiodella corda attraverso punti di rinvio successivie l'altezza della
caduta �e doppia alla distanzadel soggettodall'ultimo punto d'assicurazione.
�E chiaro che in questocontesto l'aspetto psicologico-mentale ha un'in
uenza
maggioresul risultato rispetto ad una situazione d'arrampicata assicurata
in moulinette. Nell'arrampicata da primo di cordata il soggettodeve sali-
re facendoa�damen to esclusivamente sulle proprie forze: qui la corda non
pu�o essereusata come aiuto concreto alla progressione.Per i non vedenti
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questotip o d'arrampicata risulta molto di�cile: sononecessarisuggerimenti
costanti dell'insegnante o una memorizzazionecompletadella successionedei
movimenti. Allo scopo di superarequestedi�colt� a, in ambiente arti�ciale, �e
stata studiata un'apparecchiatura apposita pressoil centro di ricercaCentre
Pilote d'Escalade et d'Alpinisme de Vaul-en-Velin (Rhone, France). Essa�e
costituita da delle presefornite di sensori,da scarpette e braccialetti conte-
nenti dei captori magnetici e da un walkman che riceve i segnali,completo
di cu�e auricolari. Nel momento in cui l'arrampicatore avvicina la mano
o il piede ad una presail segnalesonoroaumenta e cessanell'istante in cui
essaviene raggiunta. Ci�o permette al non vedente di concatenarei suoi
gesti senzaurti o esitazioni e quindi anche d'arrampicare da primo di cor-
data. Quest'apparacchiatura risulta praticamente invisibile, essendole prese
identiche a quellenormalmente utilizzate, e non eccessivamente dispendioso.
Purtroppo per�o non �e stata ancorautilizzata in Italia.

L'altezza e la sensazionedi vuoto vengonopercepiteperfettamente dai non
vedenti (Figura: 4.1). �E interessante comela scoperta e l'abitudine ad es-
seresospesi ad una corda avvenganoe si sviluppino con le stessemodalit�a
e gli stessitempi di una popolazionedi normodotati. Forseci�o �e dovuto al
fatto che, essendodelle situazioni estremamente inusuali, le due popolazioni
partono allo stessolivello, senzadi�erenze dovute a diversepreconoscenze.
Anche gli atteggiamenti di difesa,paura e ri�uto sonoidentici. Un discorso
di�erente dev'esserefatto per i risultati. Infatti i risultati a livello psichico-
mentale si riscontrano simili e vengonoperseguiti negli stessitempi presso
le due popolazioni. I risultati pratici (di�colt� a delle vie, superamento di
passaggi,ecc.) vengonoraggiunti in tempi leggermente maggioripressoi non
vedenti per ovvi motivi pratici (Mailly P., 2003[13]). Il numerodi movimenti
necessariper scoprireuna progressione,e quindi l'energia spesaper eseguir-
li, sonosuperiori; ci�o comporta tempi maggiori, a parit�a di qualit�a �siche e
mentali, per un soggettonon vedente rispetto ad uno vedente.
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Figura 4.1: La scoperta del vuoto.

4.2 Guida al lavoro

Per facilitare l'uso delle unit�a didattiche di seguito ne vengonodescritti gli
elementi costitutivi.

4.2.1 La de�nizione degli obbiettivi

Per ogni unit�a didattica vengonode�niti gli obbiettivi generaliespeci�ci vali-
di per tutti gli eserciziriportati all'in terno dell'unit�a stessa.Per l'insegnante,
de�nire gli obbiettivi signi�ca partire dalle capacit�a del soggetto.Quindi, so-
lo dopo una prima valutazione,�e possibiledeterminaregli obbiettivi generali
e speci�ci, a breve e a lungo termine, per ogni individuo e con essicostruire
un percorsodidattico. A secondadegli obbiettivi da raggiungeresi possono
adottare metodi di�erenti: problemi da a�ron tare e risolvere, compiti pre-
de�niti da portare a termine, lavoro libero, ecc. I diversi metodi utilizzabili
verranno riportati con maggior precisionenei paragra� successivi. Nell'ar-
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Figura 4.2: Esempiodi assidi lavoro.

rampicata spessogli obbiettivi vengonoper�o dettati anche dall'ambiente: la
conformazionedella parete, la di�colt� a della via o il tip o d'arrampicata pos-
sonoesserecondizionanti. Gli assidi lavoro nasconodalla combinazionedegli
obbiettivi individuali e dalle potenzialit�a dell'ambiente (Figura: 4.2).

4.2.2 La scelta dei conten uti

Per contenuti si intendonogli eserciziproposti allo scopo di raggiungerel'ob-
biettiv o generaledell'attivit� a didattica. Gli esercizi�nalizzati al raggiungi-
mento di obbiettivi simili verranno raggruppati nella stessaunit�a didattica
secondole sequenzed'apprendimento. In ogni unit�a didattica sonoriportati
gli adattamenti generali. Ogni propostad'esercizio�edescritta sia in ambiente
naturale sia in sala.
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4.2.3 La scelta dei meto di

Ogni metodo sottointende una procedurad'apprendimento particolare (To-
pino V. et al., 1998[17]). Spessonon ne vieneutilizzato uno esclusivamente
ma avviene l'in tegrazionedi metodi diversi, in relazioneagli obbiettivi, al-
l'ambiente e alle caratteristiche degli allievi. I metodi utilizzati nelle unit�a
didattichesono:della liberaricercaedesplorazione,dell'azioneguidata, della
risoluzionedi problemi, dell'apporto di materiali o agenti che condizionano
l'esecuzione.

Il meto do della lib era ricerca ed esplorazione

Attra versola libert�a d'azionei soggettiarrivanoalla produzionedi esperienze
motoreespontanee. Per esempio:l'allievo �estimolato a risolvereun passaggio
autonomamente, senzacorrezionio consigliesterni. Questometodo favorisce
un apprendimento per prova ed errori.

Il meto do dell'azione guidata

L'allievo scoprela tecnicaseguendole indicazioni dirette dell'insegnante. Per
esempio: il movimento da eseguireper superare un determinato passaggio
viene spiegatoanticipatamente. L'allievo viene sollecitato ad esprimerele
proprie sensazionied impressioni per facilitare l'acquisizione della tecnica
stessa.Questometodo determina un'apprendimento per comprensione.

Il meto do della risoluzione di problemi

L'allevo viene stimolato maggiormante all'autonomia. Egli deve ricercare
da solo la soluzioneal problema che viene proposto dall'insegnante. Si ha
un'intensaattivit�a cognitiva che precede,stimola, guida, controlla e valuta le
intuizioni creative dell'allievo. I problemi posti dall'insegnatesi basanosulle
conoscenzegi�a acquisite dal soggetto,su concatenazioni,modi�c he, analo-
gie e di�erenze. Per esempio: data una presa viene chiesto agli allievi di
raggiungerlaeseguendoil minor numero di movimenti possibile. Ogni allie-
vo descrive la sua soluzionee ognuno valuta l'e�cacia della propria scelta.
Questometodo sollecitaun apprendimento per intuito.

Il meto do basato sull'app orto di materiali o agenti esterni che
condizionano l'esecuzione

Si avvale dell'ausilio di piccoli attrezzi che, attraversoil loro utilizzo, trasfor-
manoo condizionanoin modo speci�co delleazioni gi�a conosciute.Per esem-
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pio: le mani dell'allievo vengonolegate tra loro da un cordino passante per
l'anello dell'imbracatura costringendoad utilizzare le presepi�u ravvicinate.
Questometodo favorisceun apprendimento per condizionamento.

4.2.4 Adattamen ti pratici e messa in opera

Gli adattamenti pratici e la messain opera vengonodescritti per ogni eserci-
zio; essipossonovariare a secondasela lezionesi svolgein ambiente naturale
o arti�ciale. In sala i problemi sonosicuramente minori: l'accesso�e di nor-
ma semplice,il materiale viene messoin opera velocemente e le pareti sono
facilmente adattabili. Le presepossonoesserecambiate, girate o spostate in
funzione degli obbiettivi della lezione. Sovente �e possibileanche modi�care
l'inclinazione della parete. Inoltre si possonoadattare anche i materiali per
la sicurezza:materassi,protezioni, ecc.
In ambiente naturale l'adattabilit�a �e molto minore. L'accessorisulta spesso
di�coltoso e richiedeagli allievi la capacit�a di camminaresu terrenosconnes-
so. Le pareti non sonochiaramente modi�cabili; sta all'insegnante scegliere
le vie o i settori pi�u adatti. Uno dei problemi principali, ma anche una delle
caratteristiche pi�u stimolanti, �e che di norma non si trovanovie che per tutta
la loro lunghezzao�rono la stessadi�colt� a o lo stessotip o d'arrampicata.
Le facilitazioni possonoesseresotto forma si aiuti pratici (cordini, rinvii nei
punti pi�u di�cili) o verbali (il passaggioviene descritto precisamente, si in-
dicano le presefondamentali).
In generale, per un messain opera ottimale della lezione d'arrampicata
sportiva in contesto adattato per non-vedenti �e necessarioche:

� il materiale vengamessoin posapreventivamente sia sulle vie che alla
basedella parete;

� il gruppo sia organizzato: punto di riunione, creazionedei gruppi di
lavoro, sceltadel funzionamento sociale e sistematico;

� le regoleper la sicurezzasiano non-negoziabili,rispettate da tutti ed
in ogni momento;

� le indicazioni venganodate in anticip o agli allievi in modo che possano
avereil controllo dellapropria emotivit�a ela gestionedellaprogressione;

� le spiegazionisianoadattate agli allievi ealla situazionein svolgimento;

� si parli direttamente al soggetto(richiamandoneeventualmente il no-
me) con parole precisee coincise;
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� le spiegazionisianocontestualizzate;

� avvengaun'osservazionecontinua degli allievi (stato emotivo, controllo,
capacit�a, ecc.);

� sia possibileuna valutazionein itinere per adattamenti in tempo reale;

� la veri�ca del materiale sia sistematicae vengaeseguitanon solo dal-
l'insegnante ma anche dagli allievi (responsabilizzazione);

� avvengain continuo il riordino del materiale (per evitare corde che si
incrociano, perdite o incurie, ecc.).

Per ottenereuna messain opera ottimale l'insegnante deve:

� avere la capacit�a di riconoscerela topologia della roccia;

� renderesemprechiara la propria posizionee avere tutta la situazione
sotto controllo;

� agire con calma;

� avere il materiale necessarioper intervenire in situazioni non previste;

� dare un feed{back ai soggetti sulle loro azioni;

� fare un bilancio insiemeagli allievi (conoscenzeacquisite,riuscita, sod-
disfazione,insoddisfazione,stato emotivo, ecc.);

� fare un bilancio a scopo didattico per valutare il metodo, gli obbiettivi
e per programmarela lezionesuccessiva.

4.2.5 Valutazione e veri�ca a scopo didattico e perso-
nale per l'alliev o

In generalenon vengonoutilizzati esercizispeci�ci o test allo scopo di valuta-
re i risultati raggiunti ma si �e preferito sottolinearedei parametri particolari
attraversoi quali operareuna valutazionecontinua. Nell'arrampicata l'unico
parametrooggettivabile �e, forse,il gradodi di�colt� a della via o dei passaggi;
sembra quindi restrittiv o basarsiesclusivamente sulla riuscita. Sta all'inse-
gnante averela sensibilit�a edutilizzare gli strumenti adeguatiper evidenziare
i progressisocio-a�etivi, emotivi, tecnici e motori generali. A questoscopo,
oltre ad un'osservazionecontinua eattenta, �eutile porre questionariespinge-
re gli allievi a riportare le proprie impressioni,emozioni,ecc. per consentire
loro di prenderecoscienzadelle proprie capacit�a.
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Lo scopo di una valutazionecostante �eduplice: da un lato consente all'in-
segnante di controllare i risultati della propria didattica, di programmarei
successiviinterventi edi e�ettuare eventuali adattamenti, dall'altro permette
all'allievo di capacitarsi del proprio progresso,delle capacit�a acquisitee dei
limiti incontrati.

Come strumento pratico si consiglia l'utilizzo della tabella riportata nel
paragrafo3.3.7.



Capitolo 5

Unit �a didattic he { Schede
pratic he

In ogni unit�a didattica sonodescritti gli obbiettivi generali,speci�ci, le �na-
lit�a tecniche, le �nalit� a motorie generali,le �nalita psico-sociali e gli elementi
da osservare per la valutazione. Per ogni singolo esercizioviene indicato il
materiale necessario,la descrizione, il funzionamento (sea coppie,a gruppi,
ecc.),gli adattamenti necessariper una pratica in salae in ambiente natura-
le.
Per lo svolgimento delle lezioni si consiglia di lavorare con un numero ri-
stretto di allievi, in modo da poter seguirecon la dovuta attenzione ogni
soggetto. �E importante ricordare che l'insegnante deve continuamente dare
dei punti di riferimento vocali, in modo tale da permettere ai non vedenti
di poter percepirela propria posizionee quella degli altri nello spazioe di
potevi interagire.
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5.1 La scoperta dei materiali e dell'am bien te

Obbiettivi Generali: La sco-
perta dell'ambiente e dei mate-
riali utili all'arrampicata e il loro
funzionamento.

Obbiettivi Speci�ci: Indossare
l'imbracatura, incordarsi, togliere
e mettere la corda nei rinvii.

Finalit �a tecnic he: Abitudi-
ne ad utilizzare l'attrezzatura
tecnica speci�ca.

Finalit �a motorie generali:
Apprendimento di gesti inusuali.

Finalit �a psico-sociali: Pren-
dere con�denza con i materiali,
a�darsi ad essi.

Elemen ti per la valutazione:
Osservare il livello di tranquillit�a
dell'allievo, se si siedesenzaap-
prensionenell'imbracatura, seso-
no presenti ipertoniedovute a sta-
ti d'ansia, se �e su�cien temente
attento e preciso nelle azioni di
sicurezza.
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5.1.1 La scoperta dell'am bien te

Descrizione: Seguendola cor-
da precedentemente posta dal-
l'istruttore, gli allievi scoprono
l'ambiente. Sonolasciati liberi di
esplorare. Quando tutti hanno
terminato ognuno riporta le pro-
prie impressionie descrive ci�o che
ha scoperto.

Organizzazione: L'esplorazio-
ne �e individuale, i soggetti par-
tono a distanza di un minuto;
il momento �nale �e di gruppo,
possibilmente con disposizionein
cerchio.

Materiale: Una o pi�u cordepo-
ste in modo da percorrere tutto
l'ambiente.

Adattamen ti in ambien te na-
turale: Attenzione al terre-
no sconnesso; utilizzare anche
elementi naturali (alberi, sassi,
ecc.), porre eventuali protezioni
(crash-pad).

5.1.2 La scoperta dell'am bien te 2

Descrizione: Partendodistacca-
ti dalla parete, al comando del-
l'insegnante, gli alunni devono
trovareil pi�u velocemente possibi-
le una posizioneelevata dal suolo.
L'ultimo a riuscirci prendeil ruolo
dell'insegnante, e cos�� di seguito.

Organizzazione: Libera

Materiale: Parete con molte
presefacili, scarpette d'arrampi-
cata.

Adattamen ti in ambien te na-
turale: Scegliereuna falesiache
o�ra buoni appigli e appoggi alla
base.
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5.1.3 La scoperta dei materiali

5.1.4 L'im bracatura
Descrizione: Ad ogni allievo
viene data un'imbracatura e vie-
ne aiutato ad indossarla. Dopo
aver ripetuto l'operazioneautono-
mamente, il soggettovienesospe-
so all'imbracatura stessacon una
corda. Quando tutti hanno ter-
minato, ognuno riporta le proprie
impressionie sensazioni.(Figura:
5.1)

Organizzazione: Individuale
libera.

Materiale: Imbracature indi-
viduali, corda nel vuoto quindi
ancoraggiooltre la verticale.

Adattamen ti in ambien te na-
turale: La corda pu�o anche es-
sereposta su un albero nel caso
in cui non vi sia un ancoraggio
adatto.

Figura 5.1: L'imbracatura.
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5.1.5 Il nodo
Descrizione: Dopo aver fat-
to toccare il nodo gi�a eseguito,
si procede alla realizzazione in
gruppo, seguendole indicazioni
dell'insegnante. Il nodo viene
eseguito facendolo passarenegli
appositi anelli dell'imbracatura.
(Figura: 5.2)

Organizzazione: In cerchio, con
interazione attiv a tra gli allievi
(controllo, veri�ca, aiuti, ecc.).

Materiale: Imbracature indivi-
duali e corde.

Adattamen ti in ambien te na-
turale: Nessun adattamento
particolare.

Nota: Viene scelto il nodo a \otto" essendodi facile esecuzionee visua-
lizzazione.

Figura 5.2: Esecuzionedel nodo a \Otto". Disegnotratto da TestevuideS.,
2000[16]
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5.1.6 La corda nei rin vii
Descrizione: Con imbracatura e
dopo essersilegati, gli allievi se-
guono la corda prima togliendo-
la dai rinvii, poi rimettendola ri-
percorrendoil percorsoa ritroso.
Un compagnorecuperaed�a corda
durante l'esecuzione.(Figura:5.3)

Organizzazione: A sta�etta

Materiale: Corda e rinvii posti
su un percorsovario. �E possibi-
le utilizzare anche una spalliera
e i grandi attrezzi eventualmente
presenti nella palestra.

Adattamen ti in ambien te na-
turale: Fare attenzione alle ir-
regolarit�a del terreno e sfruttare
anche eventuali pendii o discese.

Figura 5.3: La corda nel rinvio.
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5.2 Migliorare le tecnic he di base

Obbiettivi Generali: Capire
gli elementi tecnici fondamentali
dell'arrampicata: salita, discesa,
spostamenti, ecc. .

Obbiettivi Speci�ci: Impara-
re le posizioni fondamentali: di
discesa,di riposo,di progressione.

Finalit �a tecnic he: Capire il
funzionamento del freno assicu-
ratore durante la fase di discesa
ed esserein grado di nominare i
diversi tipi di prese.

Finalit �a motorie generali:
Coordinare i diversi segmenti
corporei anche in sospensione
sulla corda.

Finalit �a psico-sociali: Supera-
re la paura del vuoto, ricercaresi-
curezzain sestessi,nel materiale
e negli altri.

Elemen ti per la valutazione:
Osservare se durante l'esecuzio-
ne degli esercizi l'allievo ha una
respirazione naturale o se inve-
ce tende a restare in apnea nei
momenti di maggiorapprensione.

5.2.1 Le prese e gli app oggi

Descrizione: Ogni allievo deve
scegliereuna posizionesulla pa-
rete con tutti e quattro gli arti
su dellepresee quindi staccati da
terra, ad un'altezza massima di
2m. L'insegnante d�a dei comandi
in successionee gli allievi devo-
no eseguirli cercandodi non ca-
dere. Il primo che cade prende
il ruolo dell'insegnante. Il secon-
do caduto prender�a a suavolta il
ruolo del primo, e cos�� di seguito.
Esempi di indicazioni:\Mano de-
stra sopra mano sinistra", \Pie-
de sinistro all'altezzadel bacino",
ecc.

Organizzazione: Libera, secon-
do la descrizione.

Materiale: Parete con molte
presefacili, scarpette d'arrampi-
cata.

Adattamen ti in ambien te na-
turale: Scegliereuna falesiache
o�ra buoni appigli e appoggi alla
base.
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5.2.2 Nominare le prese

Descrizione: Dopo una somma-
ria de�nizione dei diversi tipi di
prese, eseguendopassaggiliberi,
l'allievo deve nominareogni presa
che tocca. In un primo momen-
to �e l'insegnante a correggere,in
seguito il compito viene dato ai
compagni. (Fig: 5.4)

Organizzazione: Individuale, a
turno uno arrampica e gli altri
correggonoandando a toccare le
prese.

Materiale: Scarpette d'arrampi-
cata, pannello con passaggifacili
e presevarie.

Adattamen ti in ambien te na-
turale: Pu�o esseredi�cile trova-
re un ambiente naturale che o�ra
presedi diverso tip o; se possibi-
le scegliereuna falesia calcarea,
normalmente pi�u varia di quelle
granitiche.

Figura 5.4: A:Buca, B:goccia, C:reglette, D:fessura,E:piatto, F:bidito.
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5.2.3 La posizione di discesa in moulinette

Descrizione: Su una via facile,
assicuratodall'insegnante, l'allie-
vo saleaiutato conindicazioni vo-
cali. Nel momento in cui non rie-
scepi�u a procedereo raggiungeil
TOP (�ne della via), dopo aver
assunto la corretta posizione,ef-
fettua la discesa. NOTA: per gli
allievi pi�u apprensivi �e consiglia-
bile e�ettuare una prova di di-
scesaall'altezza di circa 2/3m in
modo da rimaneread una distan-
za di contatto �sic o. Per favori-
re l'assunzionecorretta dellaposi-
zione,l'insegnante, dopo aver po-
sto la propria mano sulla schie-
na dell'allievo, gli chiededi cerca-
re di spingerlaversol'esterno. In
questo modo l'allievo estendele
gambeesi siedenell'imbracatura.
(Figura: 5.5)

Organizzazione: Singolarmen-
te, l'istruttore assicura a turno
ogni allievo.

Materiale: Corda, imbracatura
individuale, scarpette, freno assi-
curatore, pannello con via facile
verticale o leggermente inclinato
per facilitare la discesa.

Adattamen ti in ambien te na-
turale: Cercare pareti che non
presentino troppe sporgenze o
cenge (gradini orizzontali) onde
evitare problemi durante la disce-
sa. Fare attenzione che il pun-
to di ancoraggiosia sulla verti-
cale in modo da evitare l'e�etto
pendolo (a causa della trazione
trasversa della corda avviene un
trascinamento obliquo).
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Figura 5.5: La posizionedi discesa.
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5.2.4 Slalom
Descrizione: Salire una via e,
scendendo,mettere la corda nei
rinvii posti a destra e a sinistra
della verticale, cercando di non
appoggiare le mani al pannello
per equilibrarsi. (Figura: 5.6)

Organizzazione: Singolarmen-
te, l'istruttore assicura a turno
ogni allievo.

Materiale: Corda, imbracatura
individuale, scarpette, freno assi-
curatore, pannello con via facile
verticale o leggermente inclinato.

Adattamen ti in ambien te na-
turale: Cercare pareti che non
presentino troppe sporgenze.
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Figura 5.6: Discesain slalom.
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5.3 La capacit �a di di�erenziazione

Obbiettivi Generali: Muove-
re un'arto alla volta allo scopo
di produrre movimenti 
uidi ed
economici.

Obbiettivi Speci�ci: Scopriree
utilizzare i di�erenti tipi di prese,
sfruttare i piedi per progredire

Finalit �a tecnic he: Creare pre-
requisiti per apprenderele tecni-
che speci�che dell'arrampicata.

Finalit �a motorie generali:
Coordinazione intersegmentaria,
memorizzazione, capacit�a di
assumereinformazioni.

Finalit �a psico-sociali: Auto-
controllo, �ducia reciproca, at-
tenzione,memoria.

Elemen ti per la valutazione:
Osservare la ritmicit�a dei gesti,
la convinzione nei movimenti, la
scelta degli appoggi (se con mol-
teplici movimenti successividi ri-
cerca o con pochi e sicuri, ecc.),
dovesonoposti i piedi e le mani in
rapporto al corpo ela motivazione
degli allievi.

5.3.1 Arrampicare contando

Descrizione: Dopo aver ar-
rampicato un boulder facile di
20/24 movimenti, ripeterela pro-
gressionecercando di scandire i
movimenti in quartine e accen-
tuando i momenti di pausa tra
una quartina e l'altra (esempio:
mano-mano-piede-piede).

Organizzazione: A coppie, chi
non scala segueil compagnoper
pararne un'eventuale caduta.

Materiale: Scarpette d'arram-
picata, pannello con passaggi
facili.

Adattamen ti in ambien te na-
turale: Il luogo scelto deve of-
frire possibilit�a di boulders facili,
eventualmente ridurre il numero
dei movimenti �no a 12.
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5.3.2 Arrampicare contando 2

Descrizione: Eseguireuna suc-
cessionedi movimenti divisi in
quartine (come nell'eserciziopre-
cedente) in questocasocostruen-
do autonomamente un proprio
itinerario.

Organizzazione: A coppie, chi
non scala segueil compagnoper
pararne un'eventuale caduta.

Materiale: Scarpette d'arram-
picata, pannello con passaggi
facili.

Adattamen ti in ambien te na-
turale: Il luogo scelto deve of-
frire possibilit�a di boulders facili,
eventualmente ridurre il numero
dei movimenti �no a 8.

5.3.3 Arrampicare in tra verso a coppie

Descrizione: Su passagginoti,
con mano e piede legati agli ar-
ti corrispondenti del compagno,
eseguirela progressione.

Organizzazione: A gruppi di
quattro persone:una coppiascala
e l'altra para le eventuali cadute.

Materiale: Scarpette d'arram-
picata, pannello con passaggifa-
cili, fettucce per legare gli arti
(non resistenti a forti tensioni,per
esempiodi carta o elastici).

Adattamen ti in ambien te na-
turale: Il luogosceltodeveo�rire
possibilit�a di boulders facili, fare
attenzione al terreno prevedendo
eventuali cadute

5.3.4 La progressione a triangolo

Descrizione: Salendo una via
conosciuta, applicare la progres-
sione a triangolo ovvero, dopo
aver alzato la presadi una mano,
procederealzandol'arto superiore
libero e spostando i piedi con un
appoggiocentrale singoloeconun
riposizionamento laterale.

Organizzazione: Singolarmen-
te, l'istruttore assicura a turno
ogni allievo.

Materiale: Corda, imbracature
individuali, scarpette d'arrampi-
cata, freno assicuratore.

Adattamen ti in ambien te na-
turale: Nessuno.
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5.4 Le capacit �a d'equilibrio

Obbiettivi Generali: Gestire
il proprio equilibrio, sentire gli
spostamenti del baricentro.

Obbiettivi Speci�ci: Spostar-
si alternando fasi d'equilibrio e
di progressione. Sceglierele po-
sizioni variando la linea degli
appoggi.

Finalit �a tecnic he: Creare del-
le opposizioni semplici (brac-
cio/braccio) o complesse(brac-
cio/gamba) per liberare una ma-
no o un piedeutili alla progressio-
ne.

Finalit �a motorie generali:
Mobilit�a articolare, coordina-
zione intersegmentaria, capacit�a
d'equilibrio e d'orientamento.

Finalit �a psico-sociali: Perce-
zione di s�e, autocontrollo, capa-
cit�a d'anticipazione.

Elemen ti per la valutazione:
Osservare se lo spostamento del
bacino �e continuo, se l'allievo si
stanca facilmente (non riesce a
trovare le posizioni favorevoli ed
economiche), se procedefacendo
rumore (colpi contro la paretedo-
vuti all'ansia di trovare le prese)
ecomea�ron ta nuove situazioni o
di�colt� a maggiori.



5.4 Le capacit �a d'equilibrio 71

5.4.1 Equilibri su tronc hetti

Descrizione: Eseguire un per-
corsosu basi instabili e di sezioni
diverse(esempio:tronchetti), ap-
poggiandosolo l'avampiedee fer-
mandosi su ogni singolo appog-
gio, cercandodi portare il bari-
centro sulla perpendicolaredello
stesso. I primi passaggipossono
esseree�ettuati con l'aiuto di un
partner; manoa manoche i movi-
menti vengonomemorizzati pos-
sonoessereripetuti in autonomia.
(Figura: 5.7)

Organizzazione: A coppie.

Materiale: Appoggidi varie for-
me, l'esercizio pu�o esseresvolto
anche a piedi nudi, per migliorare
la propriocezione.

Adattamen ti in ambien te na-
turale: Nessuno.

Figura 5.7: Appoggiodel piedesul tronchetto.
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5.4.2 Equilibri sui gradini

Descrizione: Dopo aver appog-
giato l'avampiede su un gradino
ad un'altezzasuperioredel ginoc-
chio, cercare di estenderel'arto
inferiore completamete,gestendo
lo spostamento del baricentro.

Organizzazione: Individuale.
A coppieper facilitare l'esecuzio-
ne aiutando in caso di perdita
d'equilibrio.

Materiale: Gradini di diverseal-
tezze;l'eserciziopu�o esseresvolto
anche a piedi nudi, per migliorare
la propriocezione.

Adattamen ti in ambien te na-
turale: �E possibileeseguirefacil-
mente questoesercizioin ambien-
te naturale sfruttando qualsiasi
rialzo (roccia, tronco, ecc.).

5.4.3 Posizioni d'equilibrio

Descrizione: Salendo una via,
e�ettuare una semi rotazione del
busto ad ogni spostamento de-
gli arti superiori portando la ma-
no dietro la schiena (imitando
il gesto tipico dell'arrampicatore
che \sporca" le mani di magne-
site, in�landole nell'apposito sac-
chetto appesoall'imbracatura po-
steriormente). L'allievo �e obbli-
gato a so�ermarsi in una posi-
zione su tre appoggi e quindi a
capire e coreggeregli eventuali
disequilibri.

Organizzazione: A coppie,
arrampicatore e assicuratore.

Materiale: Pannello con vie
di diversedi�colt� a, attrezzatura
individuale.

Adattamen ti in ambien te na-
turale: Nessuno.
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5.4.4 Scoprire nuovi equilibri

Descrizione: A coppie, parten-
do dai lati opposti del pannello,
convergere nella stessadirezione
�no ad incrociarsi ed a superarsi,
raggiungendoil punto di partenza
del compagno.(Figura: 5.8)

Organizzazione: A gruppi di
quattro persone:una coppiascala
e l'altra para le eventuali cadute.

Materiale: Scarpette d'arrampi-
cata, pannellocon passaggifacili.

Adattamen ti in ambien te na-
turale: Il luogosceltodeveo�rire
possibilit�a di boulders facili, fare
attenzione al terreno prevedendo
eventuali cadute.

Figura 5.8: Arrampicare in traversoa coppie.
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5.4.5 Equilibri a coppie

Descrizione: A coppie uno di
fronte all'altro, tenendosiper ma-
no, e�ettuare piegamenti degli ar-
ti inferiori. Sono possibili mol-
teplici varianti: utilizzare un ar-
to inferiore contemporaneamente
o in successione,con arto libe-
ro 
esso, esteso, frontale, late-
rale; tenendosi con due mani o
con una sola (opposta, incrocia-
ta, ecc.), tenendosicon una cor-
da, utilizzando appoggi instabili,
ecc..

Organizzazione: A coppie, a
terziglie, in cerchio.

Materiale: Non �e necessario
materiale speci�co; a piacere si
possonoutilizzare tronchetti, ap-
poggi di diverso genere, corde,
ecc..

Adattamen ti in ambien te na-
turale: Nessuno.
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5.5 Favorire la collab orazione
Obbiettivi Generali: Creare
un ambiente positivo, nel qua-
le ogni individuo possa trovare
modo di esprimersi.

Obbiettivi Speci�ci: Miglio-
rare la comunicazione interindi-
viduale e collettiva, creare si-
tuazioni di stretto rapporto e
collaborazione.

Finalit �a tecnic he: Apprende-
re la tecnica dell'assicurazione
con freno ("Gri-Gri"), nominare
correttamente ogni attrezzo.

Finalit �a motorie generali:
Coordinare gesti complessi, as-
sociare al movimento del corpo
l'andamento della corda.

Finalit �a psico-sociali: Miglio-
rare la capacit�a d'ascoltare e
valutare l'altro, creare �ducia
in s�e e nel/nei partner/s, at-
tenzione, precisione, memoria,
autocontrollo.

Elemen ti per la valutazione:
Osservare se viene costruito un
dialogo positivo, comeogni indi-
viduo assumeil proprio ruolo du-
rante lo svolgimento degli eserci-
zi (esempio:�e attento alla tensio-
ne della corda, chiederiscontro al
compagno,agiscesolo quando �e
certo sul da farsi, ecc.).
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5.5.1 Assicurare
Descrizione: Su vie in mouli-
nette, uno arrampica e due sono
addetti all'assicurazione. L'inse-
gnante spiegaal gruppo comein-
serireedutilizzare l'attrezzo, de�-
nendoa priori un codice comune.
In seguito procede con la corre-
zione individuale. Colui che ha il
freno ha il compito di recupera-
re e calare il compagno. Il terzo
funge da contro-assicuratore ov-
vero, per ulteriore sicurezza, fa
scorrere la corda che entra nel
freno tra le mani, pronto a trat-
tenerla nel caso di grave errore
dell'assicuratore.(Figura: 5.9)

Organizzazione: A terziglie.
L'istruttore controlla costante-
mente che gli assicuratori segui-
no la tensione della corda, rego-
landola in funzionedelle richieste
del partner (pi �u o menotesa,non
troppo lasca onde evitare \v oli",
ecc.).

Materiale: Scarpette d'arrampi-
cata, imbracoindividuale, cordae
freno assicuratore.

Adattamen ti in ambien te na-
turale: Nessuno.

Figura 5.9: Assicurazionedel compagno.
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5.5.2 Il pendolo

Descrizione: Per far prendere
con�denzanell'attrezzatura enel-
l'assicurazione,ad almeno 4/5m
da terra, in posizione di disce-
sa, l'allievo e�ettua degli spo-
stamenti laterali. Con la mano
corrispondente alla direzione di
spostameto pronta a proteggere
eventuali cadute e l'opposta libe-
ra o sulla cordaall'altezza del no-
do, l'allievo cercher�a di raggiun-
gereun punto stabilito, sia verso
destracheversosinistra. (Figura:
5.10)

Organizzazione: Singolarmen-
te a turno, con assicurazione
eseguitadagli allievi.

Materiale: Corda, imbracatura
individuale, scarpette, freno assi-
curatore, pannello con via facile
verticale o leggermente inclinato.

Adattamen ti in ambien te na-
turale: Cercare pareti che
non presentino troppe sporgen-
ze. ATTENZIONE: per que-
sto esercizio�e necessariol'uso del
casco!

Figura 5.10: Il pendolo.
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5.5.3 La sta�etta
Descrizione: Su un percorsoco-
nosciutodi almeno30movimenti,
si e�ettua una sta�etta a crono-
metro. Ad ogni componente della
squadraviene a�data una sezio-
ne del percorso. Il testimone de-
ve percorreretutto il tratto sen-
za caderee pu�o esseretenuto con
qualsiasiparte del corpo.

Organizzazione: A squadreche
si succedononell'esecuzionedella
sta�etta.

Materiale: Scarpette d'arrampi-
cata, pannello boulder, testimo-
ne.

Adattamen ti in ambien te na-
turale: Scegliereuna falesiache
o�ra buoni appigli e appoggi alla
base.

5.5.4 Aggiungi un passaggio

Descrizione: Su un pannello
boulder vengonode�niti 3 movi-
menti dall'insegnante che devono
essereeseguitida tutti. In seguito
a turno ognuno aggiungeun pas-
saggioe lo descrive ai compagni.
Si continua cos�a a turno. Vince
chi riesce a proseguirenel gioco
pi�u a lungo e che quindi aggiunge
il maggiornumero di movimenti.

Organizzazione: A turno,
ognuno para il compagnoche lo
precede.Viene eliminato chi non
riescead eseguirei movimenti o
cade.

Materiale: Pannello vario. Adattamen ti in ambien te na-
turale: Scegliere una parete
o rocce adatte. Proteggere
eventuali cadute con crash-pad.
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5.6 Stimolare le capacit �a �sic he

Obbiettivi Generali: Migliora-
re le capacit�a condizionaligenera-
li e coordinative.

Obbiettivi Speci�ci: Impara-
re a gestire la forza in fun-
zione dei movimenti da ese-
guire, sviluppare coordinazioni
complesse.

Finalit �a tecnic he: Apprendere
la tecnica d'arrampicata laterale.

Finalit �a motorie generali:
Aumentare la forza esplosi-
va, migliorare la capacit�a di
resistenza.

Finalit �a psico-sociali: Capi-
re il proprio limite �sico anche
confrontandosi con gli altri.

Elemen ti per la valutazione:
Osservare il grado delle vie su-
perate, la facilit�a di progressio-
ne, la sicurezzanell'esecuzionedei
movimenti.

5.6.1 Arrampicare scendendo

Descrizione: Dopo esseresali-
ti, scenderearrampicandouna via
di di�colt� a sostenuta. (In questo
modo le contrazioni muscolari so-
no prevalentemente di tip o eccen-
trico e quindi si migliorano le ca-
pacit�a di forzaoltre a stimolare la
coordinazioneintersegmentaria).

Organizzazione: A coppie,
arrampicatore e assicuratore.

Materiale: Pannello con vie
di diversedi�colt� a, attrezzatura
individuale.

Adattamen ti in ambien te na-
turale: Nessuno.
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5.6.2 Aumen tere l'ampiezza dei movimen ti

Descrizione: Suuna via vertica-
le imporreun corridoiodi larghez-
za pari all'ampiezza delle spal-
le che non pu�o essereutilizzato
per arrampicare. Gli arti devo-
no quindi restare al di fuori di
questospazioe i movimenti sono
necessariamente ampi.

Organizzazione: A coppie,
arrampicatore e assicuratore.

Materiale: Pannelloconvie ver-
ticali, attrezzatura individuale. �E
possibile delimitare il corridoio
striscedi plastica o sto�a.

Adattamen ti in ambien te na-
turale: Nessuno.

5.6.3 Tecnica laterale
Descrizione: Su un pannel-
lo boulder leggermente strapiom-
bante ma con presefacili, arram-
picare in traversoentro un corri-
doio orizzontale alto circa1.5m.

Organizzazione: A coppie, chi
non scala segueil compagnoper
pararne un'eventuale caduta.

Materiale: Pannello boulder,
scarpette d'arrampicata.

Adattamen ti in ambien te na-
turale: Scegliere una falesia
adatta e porre le dovute protezio-
ni (crash-pad).

5.6.4 Passaggi obbligati

Descrizione: Salireunavia o dei
passaggiin boulder, di di�colt� a
elevata, utilizzando comeappog-
gi per i piedi solo le prese gi�a
sfruttate per le mani.

Organizzazione: A coppie,
arrampicatore e assicuratore.

Materiale: Pannello con vie
di diversedi�colt� a, attrezzatura
individuale.

Adattamen ti in ambien te na-
turale: Nessuno.
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5.6.5 Usare i piedi

Descrizione: Per costringeregli
allievi all'uso corretto dei piedi,
arrapicare con le mani legate da
un cordino passante per l'anello
di sicurezzadell'imbracatura.

Organizzazione: A coppie,
arrampicatore e assicuratore.

Materiale: Pannello con vie
di diversedi�colt� a, attrezzatura
individuale, cordini.

Adattamen ti in ambien te na-
turale: Nessuno.



Capitolo 6

Conclusioni

Con questalavoro si �e cercatodi mostrarele enormi potenzialit�a che l'arram-
picata sportiva o�re in un contesto d'attivit� a �sica adattata, sottolineandone
l'adattabilit�a e la variabilit�a. Si �e tentato inoltre di creareuno strumento
concretoper l'insegnamento di questadisciplina per le personenon vedenti,
utilizzando il maggior numero di fonti bibliogra�c he possibilee l'esperienze
concretedocumentate. Si ritiene che l'arrampicata permetta uno sviluppo
personalee sociale dell'individuo, sviluppandonele capacit�a funzionali, re-
lazionali e mentali. L'arrampicata impone infatti la leggedi gravit�a, ma
non uno stile sociale (Broyer G., 1997[3]). Per questomotivo in essaogni
personalit�a pu�o trovare spazioed avere la possibilit�a d'esprimersi. Il gesto
estremo,peculiaredell'arrampicata, nello stessoistante in cui viene tentato,
diventa sinonimodi possibile(Dolivet P., 1992[8]). La presaapparentemen-
te irraggiungibile diventa concretanellemani dell'arrampicatore; ci�o che non
era possibilediventa possibilee la gioia deriva da questomomento particola-
re e privilegiato. Il corpo che osagioire con i suoi limiti approda cos�� ad un
miglioramento qualitativ o delle proprie capacit�a.
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