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Decollare come un razzo

zIl salto con l’asta è una disciplina molto 
entusiasmante per i bambini ed è facile da 
imparare. Nelle prime fasi dell’apprendi-
mento, i giovani manifestano qualche diffi-
coltà nel coordinare la rincorsa e il salto con 
l’asta. Di regola, si afferra l’asta all’estremità 
superiore con la mano più «forte». 

■ Con la mano «debole», si afferra l’asta a 
circa 30 centimetri dall’estremità superiore;
■ staccare con la gamba «forte»;
■ dopo il salto, spingere l’asta verso il lato 
della gamba di slancio.

Esercizi utili

Nella sabbia:
■ La rincorsa:  correre lungo una linea retta 
con l’asta sorretta sopra la testa con entram-
be le mani. La punta è rivolta verso il basso. 
■ Il carosello: sorreggere l’asta con entram-
be le mani: correre e colpire delle palline con 
l’asta oppure infilarla in nastri, cerchi, ecc.
■ La scopa della strega: prendere la rincor-
sa e spiccare un salto appoggiando la punta 
dell’asta al suolo. Durante la fase di volo, l’a-
sta scorre tra le gambe. 
■ Il bersaglio: disporre dei pneumatici nel-
la sabbia. Spiccare alcuni salti e atterrare poi 
nei pneumatici. 
■ Mezzo giro: tendere una corda o un ela-
stico. Saltare e, una volta in volo, effettuare 
mezzo giro prima di atterrare sul tappetone. 
■ Facilitare lo stacco (in palestra): prende-
re la rincorsa su due cassoni disposti uno in 
fila all’altro, oppure su due panchine (una di 
fianco all’altra) e spiccare un salto con l’asta.

Con la fune (in palestra):
■ In volo tra i cassoni: librarsi da un casso-
ne all’altro. Il braccio superiore è teso. 
■ In volo sul cassone: prendere la rincorsa, 
spiccare un salto ed atterrare sul cassone. 
■ Giù dal cassone: partire in piedi dal cas-
sone. Spiccare il volo e atterrare sul tappeto-
ne, eventualmente con mezzo giro. 
■ Salti a terra: prendere la rincorsa e spic-
care un salto (con mezzo giro) sopra un osta-
colo. Atterrare su un tappetone. 

Il salto con l’asta in sequenze

Atterraggio sicuro

zPer limitare fastidiosi incidenti durante l’apprendimen-
to del salto con l’asta, è buona regola seguire i seguenti 
consigli: 
■ Nel salto con l’asta è richiesta concentrazione e calma. 
Gli allievi che non se la sentono di saltare non devono es-
sere obbligati a farlo. 
■ Innanzitutto si deve prendere confidenza con l’asta, uti-
lizzandola a mo’ di pendolo. È importante spiccare dei salti 
in lungo piuttosto che in alto. 
■ Apporre un nastro adesivo sull’asta all’altezza di tre me-
tri. L’allievo non può afferrare l’asta oltre questa altezza.  
■ Per nessun motivo va staccata la mano che afferra l’asta 
nella sua parte superiore. Chi lo fa … cade a terra! 
■ Garantire la sicurezza nei primi salti: il docente o l’alle-
natore afferra l’asta con entrambe le mani durante il salto, 
spingendo l’allievo, in caso di poco slancio, verso la sabbia 
o il tappetone. Bisogna prestare attenzione a che l’allievo 
non ruoti attorno al proprio asse longitudinale. 

Buono a sapersi

■ È possibile apprendere o esercitare il salto con l’asta, oltre che 
sulla sabbia, anche in palestra. È infatti sufficiente disporre due 
tappetoni uno di fianco all’altro e garantire la sicurezza posizio-
nando dei tappetini attorno ad essi. 
■ Nei salti dalla sabbia, si consiglia di posizionare un pneumatico 
(al cui centro verrà poi conficcata la punta dell’asta), che indica il 
fulcro per il movimento a mo’ di pendolo. In palestra si consiglia di 
sostituire il pneumatico con l’ultimo elemento del cassone e con 
un tappetino (v. foto). 
■ Non è necessario che tutti gli allievi abbiano a disposizione un’a-
sta. Infatti, basta averne una (lunga tre o quattro metri) per ogni 
tre allievi. 
■ I principianti dovrebbero sempre afferrare l’asta alla sua estre-
mità superiore con il braccio teso (la punta è rivolta verso il basso).
■ Se si vuole spiccare un salto abbastanza alto è importante te-
nere l’asta molto vicino alla sua estremità superiore e spiccare il 
salto il più lontano possibile dalla buca in cui si conficca la punta 
dell’asta. Ad ogni tentativo riuscito, spostare in alto l’impugnatura 
e all’indietro il punto di stacco.
■ Molte palestre scolastiche non dispongono di aste flessibili, le 
quali si possono però sostituire con dei bastoni solidi e resistenti. 
Inoltre si consiglia di chiedere alle locali società di atletica leggera 
di mettere a disposizione delle aste in disuso.

mobile 4| 06mobile 4| 06

1514 Salti // Salto con l’asta Salti // Salto con l’asta

Decollare come un razzo

zIl salto con l’asta è una disciplina molto 
entusiasmante per i bambini ed è facile da 
imparare. Nelle prime fasi dell’apprendi-
mento, i giovani manifestano qualche diffi-
coltà nel coordinare la rincorsa e il salto con 
l’asta. Di regola, si afferra l’asta all’estremità 
superiore con la mano più «forte». 

■ Con la mano «debole», si afferra l’asta a 
circa 30 centimetri dall’estremità superiore;
■ staccare con la gamba «forte»;
■ dopo il salto, spingere l’asta verso il lato 
della gamba di slancio.

Esercizi utili

Nella sabbia:
■ La rincorsa:  correre lungo una linea retta 
con l’asta sorretta sopra la testa con entram-
be le mani. La punta è rivolta verso il basso. 
■ Il carosello: sorreggere l’asta con entram-
be le mani: correre e colpire delle palline con 
l’asta oppure infilarla in nastri, cerchi, ecc.
■ La scopa della strega: prendere la rincor-
sa e spiccare un salto appoggiando la punta 
dell’asta al suolo. Durante la fase di volo, l’a-
sta scorre tra le gambe. 
■ Il bersaglio: disporre dei pneumatici nel-
la sabbia. Spiccare alcuni salti e atterrare poi 
nei pneumatici. 
■ Mezzo giro: tendere una corda o un ela-
stico. Saltare e, una volta in volo, effettuare 
mezzo giro prima di atterrare sul tappetone. 
■ Facilitare lo stacco (in palestra): prende-
re la rincorsa su due cassoni disposti uno in 
fila all’altro, oppure su due panchine (una di 
fianco all’altra) e spiccare un salto con l’asta.

Con la fune (in palestra):
■ In volo tra i cassoni: librarsi da un casso-
ne all’altro. Il braccio superiore è teso. 
■ In volo sul cassone: prendere la rincorsa, 
spiccare un salto ed atterrare sul cassone. 
■ Giù dal cassone: partire in piedi dal cas-
sone. Spiccare il volo e atterrare sul tappeto-
ne, eventualmente con mezzo giro. 
■ Salti a terra: prendere la rincorsa e spic-
care un salto (con mezzo giro) sopra un osta-
colo. Atterrare su un tappetone. 

Il salto con l’asta in sequenze

Atterraggio sicuro

zPer limitare fastidiosi incidenti durante l’apprendimen-
to del salto con l’asta, è buona regola seguire i seguenti 
consigli: 
■ Nel salto con l’asta è richiesta concentrazione e calma. 
Gli allievi che non se la sentono di saltare non devono es-
sere obbligati a farlo. 
■ Innanzitutto si deve prendere confidenza con l’asta, uti-
lizzandola a mo’ di pendolo. È importante spiccare dei salti 
in lungo piuttosto che in alto. 
■ Apporre un nastro adesivo sull’asta all’altezza di tre me-
tri. L’allievo non può afferrare l’asta oltre questa altezza.  
■ Per nessun motivo va staccata la mano che afferra l’asta 
nella sua parte superiore. Chi lo fa … cade a terra! 
■ Garantire la sicurezza nei primi salti: il docente o l’alle-
natore afferra l’asta con entrambe le mani durante il salto, 
spingendo l’allievo, in caso di poco slancio, verso la sabbia 
o il tappetone. Bisogna prestare attenzione a che l’allievo 
non ruoti attorno al proprio asse longitudinale. 

Buono a sapersi

■ È possibile apprendere o esercitare il salto con l’asta, oltre che 
sulla sabbia, anche in palestra. È infatti sufficiente disporre due 
tappetoni uno di fianco all’altro e garantire la sicurezza posizio-
nando dei tappetini attorno ad essi. 
■ Nei salti dalla sabbia, si consiglia di posizionare un pneumatico 
(al cui centro verrà poi conficcata la punta dell’asta), che indica il 
fulcro per il movimento a mo’ di pendolo. In palestra si consiglia di 
sostituire il pneumatico con l’ultimo elemento del cassone e con 
un tappetino (v. foto). 
■ Non è necessario che tutti gli allievi abbiano a disposizione un’a-
sta. Infatti, basta averne una (lunga tre o quattro metri) per ogni 
tre allievi. 
■ I principianti dovrebbero sempre afferrare l’asta alla sua estre-
mità superiore con il braccio teso (la punta è rivolta verso il basso).
■ Se si vuole spiccare un salto abbastanza alto è importante te-
nere l’asta molto vicino alla sua estremità superiore e spiccare il 
salto il più lontano possibile dalla buca in cui si conficca la punta 
dell’asta. Ad ogni tentativo riuscito, spostare in alto l’impugnatura 
e all’indietro il punto di stacco.
■ Molte palestre scolastiche non dispongono di aste flessibili, le 
quali si possono però sostituire con dei bastoni solidi e resistenti. 
Inoltre si consiglia di chiedere alle locali società di atletica leggera 
di mettere a disposizione delle aste in disuso.


