Roccetti Daniele

SCALA METRICA DI OSERETZKY e GUILMAIN

Questi esercizi sono stati studiati per facilitare lo sviluppo normale dei bambini della scuola materna ed elementare e dei ragazzi della scuola media ed eventualmente per valutare il grado di maturazione motoria ad ogni età secondo la SCALA METRICA DI OSERETZKY e GUILMAIN.  Sono stati presi tutti gli esercizi descritti dai suddetti autori e ne sono stati aggiunti altri.  Le componenti della motricità che ci interessano sono:

- Coordinazione statica;

- Coordinazione dinamica delle mani; 

- Coordinazione dinamica generale:

- Rapidità dei movimenti;

- Simultaneità dei movimenti;

- Sincinesie.

SCUOLA MATERNA

EQUILIBRIO:

1.
Salire su un banchetto alto 15 cm.  con un piano di appoggio di 15x28 cm. e restare fermo a piedi uniti per 10".  Non deve muovere le braccia o i piedi.  (2)

2.
Con le braccia lungo il corpo, i piedi uniti, piegare il ginocchio destro a terra senza muovere le braccia né il piede sinistro e mantenere la posizione per 10" tenendo il tronco verticale e senza sedrsi sul tallone.  Ripetere l'esercizio con l'altro ginocchio.  (3)

3.
Con gli occhi aperti, i piedi uniti, le mani dietro il dorso, flettere il busto avanti fino a 90° e mantenere la posizione per 10" senza muoversi dal posto e senza piegare le ginocchia.  (4)

4.
Stare per 10" sulla punta dei piedi con gli occhi aperti, le mani ai fianchi ed i piedi uniti.  (5)

5.
Stare in equilibrio per 10" su una panchetta oscillante con gli occhi aperti (decubito prono).

6.
Stare in equilibrio per 10" su una panchetta oscillante con gli occhi aperti (decubito supino).

7.
Stare in equilibrio per 10" su una panchetta oscillante con gli occhi aperti (seduti).

8.
Stare in equilibrio per 10" su una panchetta oscillante con gli occhi aperti (in ginocchio).

9.
Camminare in equilibrio su una fila di 6 ceppi Bawman.

COORDINAZIONE DELLE MANI:

 1.
Scartare una caramella.  (2)

 2.
Infilare in 30" 20 perle di vetro cilindriche, dello stesso colore e di 4 mm. di diametro interno con un filo di cotone di 25 cm.  (3)

3.
Con del filo n.60 infilare un ago da ricamo (lunghezza della cruna 1 cm e larghezza 1 mm.) in 9" sia con la mano destra che con la mano sinistra.  (4)

4.
Abbottonare il più presto possibile (almeno 2' e 10") 6 bottoni di 15 mm di diametro.  (4)

5.
Con gli occhi chiusi toccare la punta del naso con l'indice della mano destra e poi con la mano sinistra. (5)

6.
Come il n.4, ma in 70".  (5)

7.
Allacciarsi le scarpe.

8.
Uno di fronte all'altro: allacciare le scarpe al compagno.

COORDINAZIONE GENERALE:

1.
Salire e scendere dal banchetto di 15 cm. di altezza appoggiando una mano al muro.  (2)

2.
Saltare a piedi uniti, su una corda tesa, posata a terra, senza rincorsa e flettendo le ginocchia.  Il bambino non deve perdere l'equilibrio e deve saltere a piedi uniti. (3)

3.
Saltare sul posto per 5" (7 o 8 salti almeno) staccando a piedi uniti.  Non si tiene conto dell'altezza del salto. (4)

4.
Battere per 10" un ritmo regolare alternativamente con la mano destra e sinistra (movimento del battere la misura di 4 tempi con ogni braccio).  (4)

5.
Saltare a piedi uniti e senza rincorsa una corda alta 20 cm. da terra.  (5)

6.
Piccole circonduzioni delle braccia in fuori.  (5)

7.
Dal decubito supino con le braccia in alto,  rotolare attorno all'asse longitudinale.

8.
Camminare su una riga disegnata sul pavimento.

9.
Guidare con le mani un pallone lungo un percorso ad ostacoli.

10.
Aggrappati alla spalliera: camminare lateralmente sul primo grado.

11.
Camminare seguendo una circonferenza.

12.
Salire su un banchetto alto 30 cm e contemporaneamente lanciare una palla verso l'alto.

SCUOLA ELEMENTARE

EQUILIBRIO:

1.
Stare in equilibrio per 10" su un piede e poi sull'altro. La gamba flessa deve essere a 90°.  (6)

2.
Mantenere per 10" la posizione di massima raccolta con braccia in fuori ed occhi chiusi.  (7)

3.
Mantenere per 10" la posizione di busto flesso a 90° sul le punte dei piedi con gli occhi chiusi.  (8)

4.
Il soggetto deve stare sulla gamba sinistra e la pianta del piede della gamba destra deve toccare il lato interno del ginocchio sinistro; le braccia distese lungo i fianchi, gli occhi aperti.  Mantenere la posizione per 15".  Assumere anche la posizione simmetrica.  (9)

5.
Rimanere per 15" sulla punta dei piedi ad occhi chiusi.  (10)

6.
Laciarsi cadere da 60 cm. ed atterrare in piedi, con gambe semipiegate e braccia fuori-avanti-basso.

7.
Stare seduti per 10" su una panchetta oscillante con gli occhi chiusi.

8.
Stare in ginocchio per 10" su una panchetta oscillante con gli occhi chiusi.

9.
A coppie, uno di fronte all'atro, sollevare una gamba dietro inclinando il busto avanti fino a sfiorare la guancia del compagno.

10.
Correre: ad una battuta delle mani, fermarsi e assumere una posizione qualsiasi su un solo piede.

COORDINAZIONE DELLE MANI:

1.
Seguire con una matita dei labirinti disegnati sulla carta. (6)

2.
Introdurre delle monete in una scatola alla massima velocità. (6)

3.
Arrotolare un pezzetto di carta usando una mano sola. (7)

4.
Abbottonare in almeno 45" 6 bottoni.  (7)

5.
Toccare con la punta del pollice la punta delle altre dita (5,4,3,2,2,3,4,5 ecc.).  Ripetere cun l'altra mano. (8)

6.
Arrotolare del filo su un rocchetto.  (8)

7.
Colpire con una palla un bersaglio distante 150 cm.  (9)

8.
Flettere le dita della mano destra mentre si estendono quelle della mano sinistra.  I movimenti devono essere contemporanei e alla massima velocità.  (9)

9.
Gioco della maglia: si parte con il pollice della mano destra a contatto dell'indice della sinistra e viceversa. Bisogna staccare due dita, semicircondurle verso l'alto, e riunirle senza staccare le altre due, poi si esegue lo stesso movimento con le dita che vengono a trovarsi sotto.  Eseguire alla massima velocità.  (10)

10.
Introdurre 20 monete in una scatola entro un tempo limte di 25".  (10)

11.
Mettere in 20" 20 fiammiferi in una scatola.  Da eseguire contemporaneamente con le due mani.  (10)

COORDINAZIONE GENERALE:

1.
Con gli occhi aperti percorrere 2 m.  in linea retta. Il calcagno deve toccare la punta dell'altro piede.  (6)

2.
Svolgere del filo da un rocchetto ed avvolgerlo all'indice della mano libera mentre si cammina liberamente in una stanza.  (6)

3.
Saltellare ad occhi aperti per 5 m. su un piede solo.  (7)

4.
Battere per 15" un tempo a scelta ora con un piede ora con l'altro mentre con la mano destra orizzontalmente tesa si disegna un cerchio in aria.  (7)

5.
Saltare senza rincorsa una corda posta all'altezza di 40 cm.  (8)

6.
Battere per 20" con un ritmo a scelta i piedi al suolo alternativamente.  (8)

7.
Saltellare ad occhi aperti per 5 m.  su un piede solo calciando una scatola di fiammiferi. (9)

8.
Far fare ad una palla un percorso ad ostacoli guidandola con un piede.

9.
Correre ad un tavolo, formare con 4 fiammiferi un quadrato, piegare un pezzo di carta a metà e tornare al punto di partenza.  Il tutto in 17".  (9)

10.
Con una rincorsa di un metro, saltare una seggiola alta 40 o 50 cm.  (10)

11.
Salire con un piede su una panchetta oscillante e scendere dall'altra parte senza appoggiare il secondo piede.

12. Camminare su un asse di equlibrio.

13. Scivolare su una panca in decubito prono usando solo le braccia.

14. Palleggiare tipo basket con una mano, con l'altra ed alternandole.

15.
Dal decubito supino, gambe flesse, mani dietro la nuca, avambracci a contatto del capo, aprire e chiudere i gomiti e le ginocchia secondo tutte le combinazioni possibili:

- 1, 2, 3, 4       

- 2, 4, 1, 3      

- 4, 3, 2, 1       

- ......

- 12, 13, 14

- 21, 23, 24

- 41, 42, 43       

- ......           

- 123, 124, 132

- ......

              1 = (Bd)     2 = (Bs)     3 = (Gd)     4 = (Gs)

16.
Eseguire tutti i tipi di saltelli con la funicella.

17.
Salire su un banchetto alto 40 cm e contemporaneamente lanciare una palla verso un bersaglio posto a m 2.

SCUOLA MEDIA

EQUILIBRIO:

1.
Con gli occhi chiusi, rimanere per 10" in equilibrio su un piede solo.  (11)

2.
Stare in piedi per 15" con i piedi uno avanti all'altro in modo che un tallone tocchi la punta dell'altro piede. (12)

3.
Il soggetto deve stare sulla gamba sinistra e la pianta del piede della gamba destra deve toccare il lato interno del ginocchio sinistro; le braccia distese lungo i fianchi, gli occhi aperti.  Mantenere la posizione per 30".  Assumere anche la posizione simmetrica.

4.
Andare con gli occhi chiusi verso un punto lontano 10 m. ed osservato in precedenza.

5.
Stare in equilibrio per 10" su una panchetta oscillante con gli occhi chiusi spostando le braccia avanti, fuori, e in alto nelle posizioni seduta, in ginocchio, in piedi.

6.
Camminare per una distanza di m 10 su tre ceppi Bawman spostandone uno ad ogni passo.

7.
A coppie: A di fianco a B, sollevare una gamba flessa lateralmente inclinando il busto dalla stessa parte e impugnare la mano del compagno sopra il capo.

8.
A coppie: A di fronte a B per mano, ½ giro per trovarsi di schiena, braccia in alto, sempre per mano flettere prima una gamba e poi l'altra.

COORDINAZIONE DELLE MANI:

1.
Prendere al volo e con una sola mano, una palla lanciata da una distanza di 3 m.  (11)

2.
Viene dato un foglio con, disegnati, 100 cerchietti.  Nel tempo massimo di 35" bisogna bucarne il maggior numero possibile.  (11)

3.
Colpire con una palla un bersaglio posto a m. 2,5. (12)

4.
Ordinare 40 fiammiferi a gruppi di 10 posti agli angoli di una scatola rettangolare.

5.
Esercizio simile al n.2, ma eseguito con entrambe le mani contemporaneamente.  (12)

6.
Da seduto, mantenere per 5" un righello in equilibrio sull'indice di una mano.

7.
Punteggiare con una matita un pezzo di carta alla massima velocità possibile usando solo il polso.  Almeno 95 punti in 15".

8.
Chiudere una mano a pugno e flettere l'altra, aperta, verso la prima, quindi, il più velocemente possibile invertire la posizione delle mani e tornare alla situazione di partenza.  Continuare per 15".  Ripetere ad occhi chiusi.

COORDINAZIONE GENERALE:

1.
Mentre si esegue un salto in alto, flettere le gambe dietro e toccare con le mani i talloni.  (11)

2.
Battere per 20" con un ritmo a scelta i piedi al suolo alternativamente.  Contemporaneamente battere gli indici sul tavolo accompagnando il battito del solo piede destro. (11)

3.
Saltare sul posto il più alto possibile e contempora-neamente battere tre volte le mani.  (12)

4.
Saltare senza rincorsa ed a piedi uniti, una corda a 75 cm. di altezza.

5.
Partendo da braccia in alto eseguire con il braccio destro delle circonduzioni per avanti e col sinistro in senso contrario.

6.
Camminare su una serie di panchette oscillanti.

7.
Appoggiando le mani su una panca, saltellare a destra e a sinistra della stessa.

8.
Traslocazione su una scala orizzontale (in sospensione).

9.
Traslocazione su un asse in bilico su un fulcro centrale.

10.
Eseguire saltelli pari uniti con la funicella con e senza rimbalzo in avanti, indietro, lateralmente.

11.
Eseguire saltelli con la funicella su un solo piede avanti, indietro, lateralmente.

12.
Lanciare la palla in alto, eseguire 1 giro attorno all'asse longitudinale e riprenderla al volo.
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