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INTRODUZIONE 
 

Il turismo nautico sta diventando sempre 
più diffuso al giorno d'oggi. Considerando la 
disponibilità odierna e la tecnologia 
all'avanguardia, le opportunità di 
navigazione si presentano a una varietà di 
nuovi gruppi, che possono essere contenuti 
su base giornaliera, mensile o annuale. 
Questo particolare sport offre molti vantaggi 
come godersi lo sport stesso - vela, 
scoprire nuovi posti, visitare la costa, le 
isole, così come l'esposizione alla luce 
solare e al mare che ha molteplici benefici 
fisici e mentali per ogni individuo. Il gruppo 
di persone con Disturbi dello Spettro 
Autistico è emarginato quando si tratta della 
loro partecipazione alla vela, a causa del 
fatto che gli istruttori di vela e/o i circoli 
velici non hanno le informazioni e la 
formazione adeguata per soddisfare le 
esigenze specifiche dell'ASD.. 

 
 

 

SailAway aspira a fornire tutte le 
informazioni e le indicazioni necessarie, 
al fine di dotare i predetti soggetti delle 
capacità necessarie. Questa guida è 
divisa in due parti. La prima parte è la 
parte teorica in cui i lettori possono 
imparare come comunicare 
efficacemente con bambini e ragazzi con 
ASD, come creare un ambiente sicuro e 
come integrarli nelle attività veliche. La 
seconda parte è orientata alla pratica e 
offre strumenti suggestivi per allenatori e 
istruttori per utilizzarli nelle loro lezioni. 
Con la necessaria guida e supporto 
individuale, i bambini e i giovani con ASD 
potranno sperimentare le gioie della vela 
come attività sportiva possibile. Inoltre, 
nei capitoli successivi vengono descritti la 
personalizzazione dell'ASD, la modalità 
di comunicazione, la segnaletica nautica 
e le regole di comportamento.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Parte I 
TEORIA PER INSEGNARE LA 

VELA AI BAMBINI E AI 

GIOVANI CON ASD 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 
 

1. COMUNICAZIONE CON PERSONE 

CON DISTURBI DELLO SPETTRO 

AUTISMO 
 
 
 

Molte persone con ASD hanno difficoltà a 

comprendere il linguaggio orale e ad 

esprimersi attraverso di esso (circa il 50% ha 

difficoltà a sviluppare il linguaggio orale 

(Monfor, 1997)). Pertanto, è importante che la 

persona di supporto 

(insegnante/skipper/allenatore) conosca le 

caratteristiche comunicative (non solo le 

caratteristiche del linguaggio orale) della 

persona con ASD e si adatti ad esse in modo 

che possa navigare con successo. 

 

Pertanto, possiamo incontrare persone con 

ASD che non hanno un linguaggio orale e 

comunicano attraverso gesti e altri sistemi di 

comunicazione alternativi, persone che 

comunicano con frasi brevi (e potrebbero aver 

bisogno di un sistema di comunicazione 

aumentativa); con un linguaggio più elaborato 

e che può portare avanti una conversazione 

(anche in quest'ultimo caso, le persone ASD 

avranno difficoltà a comprendere il linguaggio 

simbolico e con aspetti pragmatici della 

comunicazione). 

 
Quando ci si adatta a qualsiasi attività fisica, è 

necessario considerare una serie di fattori per 

massimizzare i benefici dell'attività fisica per 

ogni individuo. È importante che la persona di 

supporto conosca e sappia adattarsi alle 

caratteristiche comunicative delle persone con 

ASD (sia orali che non). Cose semplici come 

usare frasi brevi, concise e chiare; usare un tono 

di voce calmo sarà molto importante. Inoltre, 

sarà la conoscenza che la persona di supporto 

ha dei sistemi di comunicazione alternativi o 

aumentativi. 

 
Pertanto, la comunicazione con le persone con 

ASD richiede all'insegnante/skipper/allenatore di 

ampliare le proprie capacità comunicative e 

apprendere nuovi metodi e strategie in modo 

che la comunicazione sia bidirezionale e 

adattata alle caratteristiche e ai bisogni di queste 

persone. Inoltre, richiederà che capiscano e 

sappiano quali sono le capacità comunicative 

delle persone con ASD e adattino questi metodi 

e strategie.  

 

Il discorso scritto o PECS (Picture Exchange 

Communication System) sono esempi di AACS 

(sistemi di comunicazione aumentativi e 

alternativi). Altri supporti che possiamo utilizzare 

possono essere storie sociali, copioni sociali, 

sequenze di passaggi, ecc. Possono aiutare la 

persona con ASD a capire cosa viene richiesto, 

per quanto tempo o cosa accadrà dopo. Inoltre, 

può aiutarti a capire i comportamenti sociali. 

 

In conclusione, è importante prendere in 

considerazione le difficoltà di comunicazione che 

le persone con ASD possono avere e adattarsi 

alle loro caratteristiche ed esigenze in modo che 

l'attività sia il più user-friendly possibile.

 
 



 

 
 

 
 

• La modalità di comunicazione deve essere definita e rispettata; 

• Dovrebbe essere richiesta assistenza professionale in caso di difficoltà di 
comunicazione; 

• Il supporto visivo dovrebbe essere utilizzato durante la comunicazione per 
offrire più mezzi all'ASD per comprendere ogni concetto; 

• Dovrebbe essere utilizzato un linguaggio standard preciso e chiaro; 

• È necessario menzionare il nome della persona prima che le venga assegnato 
un compito specifico; 

• Coerenza nella comunicazione in ogni momento; 

• Tieni sempre presente che il soggetto ASD impiega molto tempo per elaborare 
le informazioni fornite; 

 
 
 

1.2. Cose da evitare quando si lavora con persone con ASD (Stevenson, 2008): 

 

 
• È necessario trovare modi per comprendere ciò che la persona vuole esprimere senza fare 

supposizioni al riguardo; 
 

• È obbligatorio utilizzare istruzioni brevi e chiare senza una descrizione dettagliata del 
compito; 
 

• Usa il loro nome per rivolgerti a loro e attira la loro attenzione con successo; 
 

• Se il facilitatore usa metafore e modi di dire, devono essere chiariti in anticipo; 
 

• A volte non è sufficiente cercare di capire una persona usando solo l'espressione facciale e il 
linguaggio del corpo; 
 

• È importante che una persona con ASD lavori con un team di esperti in modo che 
condividano le conoscenze e si accordino tra loro. Attraverso il lavoro interdisciplinare, i 
risultati raggiunti da un esperto possono essere efficacemente utilizzati in un'altra area nel 
lavoro di un altro esperto; 

 
 
 

 
 
 

1.1. Caratteristiche della comunicazione nel lavoro con persone con ASD (Stevenson, 
2008): 



1.3.  Primo incontro per 

l'insegnante/skipper/allenatore con la 

popolazione ASD (introduzione, approccio, 

comunicazione e linguaggio) 

 

 

Come ogni persona e in particolare i bambini, la 

popolazione con ASD può essere un po'  in 

difficoltà quando si incontrano nuove persone 

per la prima volta. Oltre alle normali sfide di 

sentirsi timidi o insicuri, i bambini nello spettro, 

ma anche tutta la popolazione con ASD, 

potrebbero anche avere a che fare con un 

sovraccarico di stimoli sensoriali e sfide sociali 

che i loro coetanei neurotipici potrebbero non 

avere. Ogni individuo è diverso, quindi è 

importante essere consapevoli degli stimoli 

sensoriali nell'ambiente circostante dell'individuo 

in un dato momento. Considerare l'input visivo 

(ad es. luci fluorescenti o brillanti), l'input uditivo 

(ad es. rumori forti), l'input tattile (ad es. 

determinate superfici, trame, tessuti) e 

l'odore/sapore (profumi forti o determinate 

consistenze di cibo) che possono infastidire 

l'individuo . Se questi problemi sensoriali non 

vengono affrontati, possono svilupparsi 

comportamenti ripetitivi e una mancata risposta 

a determinati stimoli rilevanti. 

Quando sei pronto per presentarti, tieni a mente 

questi suggerimenti per aiutare il bambino a 

sentirsi il più a suo agio possibile: 

 

Presentati in 

un posto 

tranquillo 

 Per la popolazione ASD, il mondo può 

essere un posto molto rumoroso. Gli stimoli 

sensoriali possono essere travolgenti per i 

bambini con ASD. Puoi massimizzare le tue 

possibilità di una presentazione di successo 

scegliendo un luogo tranquillo e sicuro. 

 
Avere qualcuno che conosce 

l'individuo o il gruppo con ASD 

Per la prima volta, è meglio se l'individuo è 

con un adulto di cui si fida, come mamma, 

papà o un educatore/insegnante. Questi 

adulti possono anche aiutare il bambino 

attraverso l'interazione sociale con 

suggerimenti e promemoria, e in molti casi 

lo faranno. 

 
Regola le tue aspettative 
Uno dei criteri diagnostici chiave per l'autismo 

sono le sfide nelle abilità sociali, in particolare 

nell'area della comunicazione non verbale. Ciò 

significa che l'individuo o il gruppo con ASD 

potrebbe non rispondere nel modo in cui ci si 

aspetterebbe normalmente (potrebbero evitare il 

contatto visivo o addirittura lasciare la stanza 

inaspettatamente). 
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Di solito non c'è bisogno di parlare più 

lentamente, ma è necessario essere pazienti 

e dare loro il tempo di cui hanno bisogno per 

formulare una risposta. Tuttavia, a volte non 

otterrai una risposta, anche se l'individuo è in 

grado di comprendere i segnali di 

comunicazione sociale. Ciò può essere 

dovuto a una serie di motivi; potrebbero 

preferire il loro mondo immaginario al 

momento o forse gli stimoli esterni (rumori, 

odori, ecc.) potrebbero essere troppo 

opprimenti. Potrebbero anche non essere 

dell'umore giusto al momento. Dai loro il 

tempo di cui hanno bisogno e riprova più tardi. 

 
Rispetta I tempi e I silenzi 

In alcuni individui con ASD, l'elaborazione 

verbale potrebbe richiedere tempo. Se fai una 

domanda, aspetta prima di rinunciare a una 

risposta. All'inizio può sembrare un po' 

scomodo, ma è davvero utile per il bambino. 

 

Impegnarsi nell'attività che la 

persona con ASD sta attualmente 

svolgendo 

Quando incontri per la prima volta la persona 

con ASD, prenditi un momento per osservare 

cosa sta facendo. Sta facendo girare un 

giocattolo o sta giocando con una palla? Sta 

leggendo un libro o disegnando? Guarda 

attentamente ciò che ha il suo interesse in 

questo momento. Quindi trova un modo per 

partecipare a quell'attività con lui/lei mentre ti 

presenti. Spesso, questo aiuterà a catturare la 

sua attenzione. 

 

Creare istruzioni metodologiche 

Suddividi le attività in passaggi più piccoli. 

Mostrare le immagini di ogni passaggio, 

modellare il compito e pronunciare ogni 

passaggio ad alta voce può aiutare a facilitare 

l'apprendimento. Fornire ricompense quando 

gli obiettivi vengono raggiunti.. 

 

 



2. CREARE UN AMBIENTE DI APPRENDIMENTO SICURO E 
INCLUSIVO 

 

Sulla base delle suddette informazioni e 

suggerimenti riguardanti le persone con 

DSA, appare essenziale il fatto che gli 

istruttori debbano essere preventivamente 

informati sulle caratteristiche e sui bisogni 

unici di ogni singola persona o gruppo, al 

fine di essere adeguatamente preparati per 

ogni scenario durante il lavoro con loro. 

Creando un ambiente di coaching sicuro e 

inclusivo, le persone con ASD possono 

essere messe in grado di godersi la vela 

come sport, come attività ricreativa o anche 

come attività permanente. 

 Quando l'insegnante/skipper/allenatore è 

pienamente informato sulle caratteristiche e/o 

limitazioni uniche di ogni individuo o gruppo, 

sarà meglio attrezzato per decidere quale 

sarà la natura della classe e cosa può essere 

utilizzato per continuare le lezioni con il 

persona con DSA: In grandi yacht o in 

gommoni? Come può un 

insegnante/skipper/allenatore essere 

preparato per insegnare a navigare a una 

persona con ASD?

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 

2.1. Raccomandazioni agli istruttori su come creare un ambiente 

di coaching sicuro e inclusivo 
 

Quello che segue è un elenco non esaustivo di 
raccomandazioni al fine di includere in sicurezza 
bambini e giovani con ASD alle attività di 
navigazione. Poiché ogni individuo con ASD è 
diverso, devi assicurarti di adattare il tuo lavoro, 
il programma e le aspettative in base alle 
esigenze dei tuoi studenti. 

 
• Utilizzare immagini o simboli che sono importanti per 

le persone con ASD e gli istruttori e l'attività; 
• Preparati per guidare fisicamente e  dare assistenza 

alle persone con ASD; 
• Cerca di essere vicino alla persona con ASD; 
• Avere un piano B, oltre al tuo piano A; 
• Monitorare e valutare le situazioni per migliorare la 

prossima volta; 
• Utilizzare un quaderno o un questionario di 

valutazione per annotare appunti ed osservazioni o 
informazioni importanti; 

• Monitorando e valutando il processo, l'istruttore e 
anche le persone con ASD possono essere informati 
su come reagire e cosa aspettarsi la prossima volta 
in una situazione simile; 

• Devi essere concentrato, affidabile, paziente e 
creativo; 

• Devi essere flessibile e adattare il tuo 
comportamento in base alle caratteristiche 
specifiche e alle esigenze di ogni individuo con 
ASD; 

• È necessario riconoscere come modificare la 
barca per le persone con ASD e anche stimare il 
possibile effetto di fattori ambientali, come 
condizioni meteorologiche difficili; 

• Mostra empatia verso I partecipanti e presta 
attenzione ai segnali non verbali. Ricorda che il 
comportamento è comunicazione;

 

• Il fatto che le persone con ASD abbiano difficoltà 
con la comunicazione sociale, non significa che 
non possano comunicare. Tu sei quello che ha 
bisogno di incontrarli a metà e imparare i modi più 
efficaci per comunicare con loro; 

• Dovrai cambiare prospettiva e modificare anche il 
tuo comportamento, per coinvolgerli nelle tue 
lezioni di vela; 

• Trattali come faresti con gli altri tuoi atleti. Mostra 
loro rispetto. 

• È necessario conoscere l'anamnesi prima di salire 
in barca a vela con individui/gruppi con ASD; 

• Hai bisogno di assistenza se succede qualcosa a 
un individuo; 

• Crea per loro una routine regolare e prevedibile. È 
possibile utilizzare un programma visivo; 

• Considera anche la possibilità di coinvolgere altri 
bambini normotipici (questa pratica è chiamata 
supporto tra pari) per comunicare con bambini con 
ASD. Magari un tuo atleta ha un fratello con ASD e 
tu non lo sapevi;
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L'insegnante/skipper/allenatore è la parte responsabile 

(indipendentemente dal fatto che siano in rapporto di 

collaborazione o meno) a bordo sia per la nave che 

per l'equipaggio. Ciò significa che la parola o la 

decisione degli allenatori è definitiva e dovrebbe 

ricevere il rispetto e la considerazione necessaria. 

L'insegnante/skipper/allenatore deve conoscere le 

esigenze degli individui e/o del gruppo di persone con 

ASD. Devono essere concentrati, affidabili, pazienti e 

creativi. Conoscendo in anticipo tutte le informazioni 

necessarie, l'allenatore sarà in grado di trovare il modo 

di adattare il processo di allenamento di conseguenza, 

su misura per le esigenze e/o le preferenze dei giovani 

con ASD.  

L'insegnante/skipper/allenatore dovrà trovare modalità 

efficaci per comunicare in modo efficiente con gli allievi 

con ASD Inoltre l'allenatore dovrà essere informato per 

eventuali adeguamenti pratici riguardanti la barca e 

l'ambiente circostante ed essere sempre aggiornato 

sulle condizioni meteo attuali e future, aggiornando 

anche l'equipaggio. 

 
L'insegnante/skipper/allenatore deve 

inoltre conoscere la cartella clinica dei 

ragazzi  prima di salire in barca a vela 

con persone con ASD. Devono essere 

un modello per i loro studenti, qualcuno 

che dia fiducia, sia riflessiva e 

intervenga quando necessario per 

migliorare alcune aree della loro 

competenza, comportamento e capacità 

di comunicazione. 

 Alla fine di ogni sessione di vela sarà 

compito dell’allenatore riflettere e valutare i 

risultati e prendere nota di tutto ciò che può 

essere migliorato per le sessioni future. 

Eventuali decisioni 

dell'insegnante/skipper/allenatore potranno 

essere eventualmente discusse al termine 

della navigazione. 

L'insegnante/skipper/allenatore deve essere 

una persona autonoma e realistica che pensa, 

controlla e rassicura. Questo tipo di 

insegnamento e approccio può essere 

vantaggioso per i bambini. Inoltre, 

quell'allenatore può soddisfare non solo il 

bisogno del bambino di movimento, sicurezza, 

amore e appartenenza, ma anche il bisogno 

del bambino di ricevere rispetto dai loro pari e 

fare in modo che essi siano in grado di stabilire 

le proprie basi e raggiungere 

l'autorealizzazione e migliorare lo sviluppo di 

una loro identità originale. 

Un insegnante/skipper/allenatore deve creare 

un ambiente di coaching sicuro e inclusivo per 

raggiungere i risultati desiderati. Creando un 

ambiente di coaching sicuro e inclusivo, gli 

individui e anche i gruppi con ASD possono 

godersi la vela come sport, ricreazione o anche 

un modo di vivere.

 

 
 
 
 

 

 

 
3. LE RESPONSABILITÀ E IL RUOLO DEL 
DOCENTE/SKIPPER/ALLENATORE 

 



 

 
 

 

4. Livelli di progresso 
 

Poiché nella popolazione ASD ogni 

individuo ha tratti e limiti diversi, sarebbe 

estremamente difficile o addirittura 

impossibile sviluppare un questionario 

universale per classificare giovani e bambini 

con ASD in diversi livelli di navigazione, ma 

sarebbe interessante progettare un file con 

le informazioni che servono da famiglie e 

professionisti.  

Per l'insegnante/skipper/allenatore   

maggior informazioni riceve da  

parte dei genitori, della scuola  

o della persona con ASD,  

meglio è, in quanto può essere un  

"punto di svolta" o addirittura  

salvavita soprattutto in situazioni  

impreviste. Avendo queste  

informazioni, l'insegnante/skipper/allenatore 

potrà informare in modo approfondito  

gli interessati sui prerequisiti necessari  

ad una persona con ASD per praticare  

la vela. 
Il progetto Sail Away ha creato un 

sistema a 3 livelli, con diversi risultati di 

apprendimento e difficoltà in ogni 

livello, al fine di garantire che i 

partecipanti si divertano e imparino a 

navigare in un ambiente sicuro.

 Ad ogni livello di progressione, tutti i 

soggetti coinvolti (genitori, collaboratori, 

insegnanti e il soggetto con ASD) devono 

essere pienamente consapevoli dei 

risultati di apprendimento, del livello di 

difficoltà e del percorso per passare da 

nessuna esperienza di vela al livello 3. 

 

 

Poiché le persone con 

ASD rispondono 

meglio quando 

vengono ricompensate 

per i loro risultati, si 

raccomanda 

all'insegnante/skipper/

allenatore di fornire un 

certificato di 

partecipazione alla fine 

di ogni livello. 

 

 

 

 

 

Di seguito, descriviamo ciascuno dei tre 

livelli proposti.

 

 



 
 

 
4.1. LIVELLO 1  

 

Affinché un bambino/ragazzo con ASD possa 

partecipare alle attività veliche di Livello 1 

devono essere soddisfatti i seguenti prerequisiti: 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

Al livello 1 l'insegnante/skipper/allenatore 

condurrà un'introduzione alla vela (parte 

teorica), esercizi di scarico e prima 

navigazione. L'insegnante/skipper/allenatore 

sarà responsabile di trovare il modo più 

efficace per comunicare con ogni individuo 

con ASD utilizzando le informazioni raccolte 

dai loro genitori, tutori, scuola o da l'individuo 

stesso. Utilizzando le informazioni, 

l'insegnante/skipper/allenatore può formare 

gruppi e squadre con persone che utilizzano 

mezzi di comunicazione uguali o simili e che 

hanno approssimativamente le stesse 

competenze. L'insegnante/skipper/allenatore è 

responsabile di determinare se sarà 

obbligatorio per la persona con ASD debba 

avere assistenza extra da un'altra persona, es. 

tutore. Se necessario, dovrebbe essere fornita 

l'assistenza di altra figura adulta. 

 
Gli esercizi di scarico, come descritto nella Parte 

II, saranno anche un'opportunità per 

l'insegnante/skipper/allenatore di accedere e 

valutare i progressi dello studente e decidere se 

la persona con ASD ha la capacità di passare 

alla prima navigazione e ai livelli successivi. 

 

 

Affinché l'individuo possa avanzare al prim 

livello della vela, oltre a completare la 

formazione teorica, dovrebbe essere in 

grado di eseguire i seguenti movimenti di 

base: 
 

 
 

Al termine del livello 1, 

l'insegnante/skipper/allenatore dovrà preparare 

un attestato di partecipazione e una breve 

relazione su ogni compito che il soggetto con 

ASD ha svolto e portato a termine, in modo che, 

i genitori, le persone che lavorano con loro e la 

scuola possano conoscerne le capacità e quali 

nuove competenze e/o nuove informazioni 

hanno acquisito. 

 
 

• squat in 3 serie da 5 a 15 ripetizioni; 

• flessioni in 3 serie da 5 a 15 ripetizioni; 

• affondi (di lato) in 3 serie da 5 a 15 

ripetizioni; 

• tirare (corda) in 3 serie da 5 a 15 

ripetizioni. 

 

 
• Deve essere in grado di nuotare in modo 

indipendente (almeno nuotatore principiante); 

• Dovrebbe essere in grado di tirare con una 
corda qualche oggetto leggero a una distanza di 

5 metri, che è un prerequisito per svolgere 

un'attività velica; 

• La persona deve essere in grado di muoversi da 
un lato all'altro della barca. 



• Partenza dal porto; 

• Fare pratica con le manovre; 

• Navigare per una certa distanza (verso un luogo o 
un'isola vicina); 

• Ritorno sulla terraferma e pulizia dell'attrezzatura 
della barca a vela. 

 

 
 

 
4.2. LIVELLO 2  

 

Al livello 2 l'individuo con ASD deve 
soddisfare i seguenti prerequisiti:

Analogamente al livello 1, alla fine del livello 2, 
l'insegnante/skipper/allenatore dovrà 
preparare un attestato di partecipazione e una 
breve relazione su ogni compito che il 
soggetto con ASD ha svolto e portato a 
termine, in modo che, genitori, persone che 
lavorano con loro e la  scuola conoscano le 
loro capacità e quali nuove abilità e/o nuove 
informazioni hanno acquisito.

 
 
 
 
 
 

Quando questi prerequisiti e richieste sono 

soddisfatte con successo, gli studenti 

riceveranno le competenze di base per la vela al 

livello 2. Le competenze di base sulla vela per la 

popolazione ASD sono: 

 

L'insegnante/skipper/allenatore insegnerà 

tutte queste abilità al livello 2 e valuterà i 

progressi dello studente. Inoltre, al livello 2, se 

un individuo con DSA ha ancora bisogno di 

assistenza in barca, gli verrà fornito il 

supporto richiesto, tuttavia dovrebbe anche 

essere istruito su come ottenere tutte le 

competenze necessarie per diventare il più 

indipendente possibile. 

 
 
 
 

 
17. 

 

• deve saper nuotare in autonomia (nuotatore 
principiante); 

• dovrebbe essere in grado di tirare con una corda un 
oggetto leggero a una distanza di 5 metri; 

• la persona deve essere in grado di muoversi da 
una parte all'altra della barca; 

• deve aver completato tutte le attività di livello 1. 
 



 

• deve saper nuotare in autonomia (nuotatore 
intermedio); 

• dovrebbe essere in grado di tirare con una corda un 
oggetto leggero a una distanza di 5 metri; 

• la persona deve essere in grado di muoversi da una 
parte all'altra della barca; 

• deve aver completato tutte le attività ai livelli 1 e 2; 
• deve poter essere sulla barca senza l'assistenza di 

un adulto responsabile. 
 

 

4.2.3. LIVELLO 3 

 

Al livello 3 l'individuo con ASD deve soddisfare  

i seguenti prerequisiti: 

 

Al livello 3 il modulo è incentrato su 

“introduzione alle regate e alle mini regate”. Ai 

livelli 1 e 2 gli studenti hanno acquisito tutte le 

competenze necessarie, per essere in grado 

di partecipare a gare e mini regate. 

Il livello 3 come previsto è più impegnativo sia 

per gli allenatori che per gli studenti con ASD 

rispetto ai livelli precedenti. 

Insegnanti/Allenatori/Skipper possono 

nuovamente fare un elenco di risultati 

desiderati – abilità e valutare di conseguenza 

il processo di apprendimento dei loro studenti. 

Analogamente ai livelli precedenti, al termine 

del livello 3, l'insegnante/skipper/coach dovrà 

preparare un attestato di partecipazione e una 

breve relazione su ogni compito che il 

soggetto con ASD ha svolto e portato a 

termine, in modo che, genitori, persone 

lavorando con loro e la scuola conoscano le 

loro capacità e quali nuove abilità e/o nuove 

informazioni hanno acquisito. 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Parte 2 
STRUMENTI PRATICI PER INSEGNARE 

LA VELA A BAMBINI E RAGAZZI CON 

ASD 



5. RACCOMANDAZIONI PER GESTIRE SITUAZIONI CRITICHE IN MARE 
 

Quando l'allenatore e gli allievi con ASD sono 

in mare devono essere in grado di gestire le 

situazioni difficili che potrebbero presentarsi: 

 
Se gli studenti non sembrano prestare 

attenzione a quello che stai dicendo: 

• usa il nome del bambino all'inizio della frase, in 

modo che sappia che ti stai rivolgendo a lui; 

• assicurati di avere la loro attenzione prima di 

porre una domanda o dare istruzioni; 

• utilizzare i loro interessi o le materie preferite per 

attirare la loro attenzione e coinvolgerli in compiti 

e/o processi di apprendimento. 

• chiedi loro qualcosa su quello che stai dicendo e 

vedi se rispondono. 

Difficoltà a elaborare ciò che stai dicendo 

loro: 

• usa meno parole e parla più lentamente; 

• evidenziare le parole chiave; 

• concedere loro più tempo per elaborare il 
messaggio; 

• utilizzare la comunicazione non verbale; 

• presta attenzione alle condizioni sensoriali che ti 
circondano. 

• preparare una guida con i passaggi da seguire. 

• disporre le istruzioni in ordine sequenziale. (primo 
secondo….) 

• poni loro delle domande in modo che tu possa 
essere consapevole di ciò che hanno capito. 
Gli studenti con ASD potrebbero prendere 

alla lettera quello che stai dicendo: 

• Evita ironia, sarcasmo, linguaggio figurato, 

domande retoriche, modi di dire o esagerazioni.. 

 Potrebbero essere alle prese con domande 

aperte: 

• fare domande brevi; 

• fare solo domande necessarie; 

• struttura le tue domande (opzioni di offerta); 

• sii specifico (invece di "Com'è andato il giro intorno alla 
boa?", chiedi "Il giro intorno alla boa è andato bene?"). 

 
Incoraggiali a chiedere aiuto quando è  

necessario: 

• offrire supporto visivo 

• mostra loro cosa possono fare se accade qualcosa che non 
gli piace. 

• guarda spesso negli occhi; 

• assicurati che entrambi possiate vedervi facilmente. 

Se mostrano una risposta indesiderata alle 

tue istruzioni: 

• raggiungere nuovamente il supporto visivo per 

scoprire le ragioni di questo comportamento 

(potrebbero essere stanchi, arrabbiati, tristi, ecc.); 

• offri loro la possibilità di dirti "non voglio", "basta", 

"no"; 

• dare loro la possibilità di riposare e calmarsi e 

partecipare alle attività quando sono pronti. 

 
 
 
 

 



Se sembrano reagire male ai tuoi 

divieti/restrizioni/quando dici NO: 

• Tente prova a usare un'altra parola o simbolo; 

 

• possono essere confusi sul motivo per cui non 

possono fare ciò che vogliono ora. Se è 

qualcosa che possono fare più tardi durante la 

navigazione, mostraglielo in un programma 

visivo; 

 

• se hai detto loro NO per sicurezza o pericolo, 

spiegaglielo attraverso una storia sociale o un 

pittogramma; 

• se gli hai detto NO a causa del loro 

comportamento indesiderato, mantieni 

sempre la calma; 

• stabilire confini chiari e non deviare da essi. 

Le regole visive di condotta ti aiuteranno sulla 

barca, comprese le cose che possono e non 

possono fare durante la navigazione. 

 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

6. SEGNI DI BASE UTILIZZATI NELLA NAVIGAZIONE E LORO 
DESCRIZIONE TECNICA (per persone con DSA che usano il 
linguaggio dei segni) 

Uno dei modi per comunicare con la popolazione ASD può anche essere l'uso del 

linguaggio dei segni. L'Associazione Skipper dell'Adriatico e l'Associazione dei non 

udenti e degli ipoudenti della contea PGZ hanno realizzato una guida per la navigazione 

a vela per aiutare le persone con problemi di udito. Parte del loro materiale può essere 

utile per gli insegnanti/skipper/allenatori che lavorano con la popolazione ASD su come 

comunicare in modo efficiente, utilizzando il linguaggio dei segni. È importante ricordare 

che durante la navigazione l'insegnante / skipper / allenatore potrebbe trovare più pratico 

comunicare con il linguaggio dei segni con una sola mano, poiché saranno 

costantemente impegnati a mantenere la navigazione. Il seguente elenco offre una 

varietà di parole e istruzioni utilizzate nella navigazione e come sono descritte nella 

lingua dei segni. 



 

 

7. PITTOGRAMMI E STORIE SOCIALI 
 

Preparare le persone con ASD utilizzando 

una storia sociale può aiutarle a conoscere in 

anticipo il processo di ogni lezione passo 

dopo passo. Questo metodo può aiutare sia 

le persone con ASD che gli istruttori ad 

essere pronti e  preparati, prima salire 

fisicamente sulla barca dove le cose si fanno 

più impegnative. 

Quando si è in barca e soprattutto su un 

gommone, la comunicazione tra istruttori e 

studenti è solitamente non verbale/fisica 

quando si cerca di dare indicazioni e 

direzioni. La guida fisica e l'assistenza alle 

persone con ASD avviene sotto forma di  un 

feedback sensomotorio dato a loro in modo 

che possano imparare tutti i compiti.

 

Insegnanti/skipper/allenatori e individui o 

gruppi con ASD possono utilizzare le 

immagini per interagire tra loro. 

Di seguito abbiamo creato diversi pittogrammi 

riguardanti la vela, che 

insegnanti/skipper/allenatori possono 

utilizzare nelle loro classi. 

Sul sito web del Centro Aragonese per la 

Comunicazione Aumentativa e Alternativa 

(http://www.arasaac.org/index.php ) gli 

insegnanti/skipper/allenatori possono anche 

creare i propri pittogrammi.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 

  
 

 
 
 
 
 
 
 

 



 
 

 
 

Gli insegnanti/skipper/istruttori devono tenere 

presente che individui o gruppi con ASD con 

limitazioni fisiche specifiche, potrebbero avere 

difficoltà ad imitare alcuni movimenti durante 

gli esercizi di discarica. I movimenti devono 

essere esercizi semplici, facilmente applicabili 

e strettamente correlati alle attività veliche. I 

movimenti più comuni che avvengono durante 

la navigazione sono: squat, flessioni, affondi 

(a lato), crunch addominale e trazione 

(corda). Gli esercizi di resistenza possono 

variare a seconda dell'ambiente circostante, 

dell'attrezzatura disponibile e delle 

capacità/capacità dell'individuo o del gruppo 

con ASD. L'insegnante/skipper/allenatore può 

suggerire di camminare, correre, remare o 

dondolare la corda. Durante la navigazione 

possono verificarsi molti cambi di ritmo e 

anche di attività, quindi è importante 

preparare adeguatamente gli studenti. 

Dovrebbe essere creato un programma 

personalizzato che l'individuo possa svolgere 

su base giornaliera regolare per tutto l'anno e 

non solo come un breve periodo di 

preparazione prima del giorno o dei giorni di 

navigazione. 

L'allenamento fisico suggerito, non solo 

migliorerà i movimenti essenziali necessari 

per la navigazione, ma avrà sicuramente 

enormi benefici per il benessere della 

persona nella vita di tutti i giorni.

 

Vengono suggerite anche tecniche di 

respirazione. Respirare consapevolmente è un 

ottimo modo per ridurre lo stress e può essere 

applicato a varie situazioni rilevanti per la 

navigazione. Eventi imprevisti accadono spesso 

durante la navigazione e le tecniche di 

respirazione aiuterebbero molti individui o gruppi 

con ASD e anche l'insegnante/skipper/allenatore 

a rimanere calmi e concentrati.

 
 

 



 
 
 

Corsa o camminata Fartlek 

Un modo efficace per migliorare la resistenza è 

la corsa o la camminata Fartlek. Fartlek, che in 

svedese significa "gioco veloce", è allenamento 

continuo con interval training (McArdle e aut., 

2009). ''La corsa Fartlek'' è una forma molto 

semplice di allenamento per la corsa di lunga 

distanza / corsa di resistenza. L'allenamento 

Fartlek “è semplicemente definito come periodi 

di corsa veloce mescolati a periodi di corsa più 

lenta. Per alcune persone, questo potrebbe 

essere un mix di jogging e sprint, ma per i 

principianti potrebbe essere camminare con 

sezioni di jogging aggiunte quando possibile. Un 

semplice esempio di ciò che farebbe un 

corridore durante una corsa fartlek è "sprintare 

tutto da 

 

 
un palo della luce all'altro, corri fino 

all'angolo, fai uno sforzo medio per un paio 

di blocchi, corri tra quattro pali della luce 

e sprint a un segnale di stop, e così via, per 

un tempo totale o distanza prestabilita” 

(Kerkman, 2012). Questo tipo di tecnica di 

camminata/corsa, sarebbe una buona 

opzione per la prima parte della routine di 

esercizi di scarico e potrebbe durare da 10 

a 20 minuti, a seconda delle capacità e 

delle condizioni fisiche dell'individuo e/o 

del gruppo con ASD. Un'altra opzione 

potrebbe essere quella di alternare terreno 

pianeggiante a pendii mentre si 

cammina/corre.

 
 

8.1 Esercizi di canottaggio e oscillazione con la corda 

Quando si tratta di canottaggio, 

l'insegnante/skipper/allenatore deve insegnare 

agli studenti la tecnica appropriata su come farlo 

correttamente. Come camminare o correre, il 

canottaggio dovrebbe durare da 10 a 20 minuti a 

seconda delle capacità e delle condizioni fisiche 

dell'individuo e/o del gruppo con ASD. 

L'oscillazione della corda è un'ottima attività per 

migliorare la resistenza e può essere utilizzata 

anche come esercizio di riscaldamento. 

L'insegnante/skipper/allenatore può assistere 

individui e/o gruppi con ASD tenendoli da dietro 

e guidandoli mentre eseguono diverse varianti di 

swing con la corda. Le variazioni dell'oscillazione 

della corda sono: 

Ogni esercizio può richiedere da 10 a 30 secondi 

per essere eseguito e dovrebbe essere ripetuto 

per 3 o 5 serie.

 

 
 

• doppia onda a due mani (arrampicata); 
• doppia onda con una mano (arrampicata); 
• “sgattaiole” sul pavimento e modi alternativi 

con due mani e una mano. 
 



 
 

 
Flessibilità  

Per sviluppare e mantenere la flessibilità, 

l'insegnante/skipper/allenatore può utilizzare 

ostacoli che miglioreranno la mobilità 

dell'anca. La mobilità dell'anca è importante 

per attraversare e salire all'interno della 

barca, dal momento che il pavimento 

potrebbe avere delle funi posizionate e i 

passeggeri dovranno fare attenzione a 

saltarle per evitare di inciampare e ferirsi. Per 

la mobilità dell'anca è importante essere in 

grado di lavorare con gli ostacoli a diverse 

altezze. 

Per prima cosa 

l'insegnante/skipper/allenatore dovrebbe 

mettere ostacoli con dei bastoni sul 

pavimento e definire l'altezza appropriata. 

Una condizione che deve essere soddisfatta 

per passare a un ostacolo più alto è non fare 

la rotazione interna. 

 

Per aiutare i nostri studenti possiamo mettere 

dei coni vicino all'ostacolo per l'assistenza 

visiva. Il primo esercizio è con dei bastoncini 

a terra, alti solo pochi centimetri (meno di 10 

cm). Quando gli atleti o il gruppo con ASD 

possono eseguire il salto sul bastone a pochi 

centimetri dal suolo per 10 ripetizioni in 3-5 

serie, allora possono passare al livello 

successivo. 

Al livello successivo 

l'insegnante/skipper/allenatore dovrebbe 

aumentare l'altezza. Ad esempio l'altezza può 

salire a 10 cm, poi a 20 cm e poi a 30 cm 

ecc., con 10 ripetizioni in 3-5 serie. 

Successivamente è possibile aggiungere un 

elastico sopra la testa, mentre si scavalca 

l'ostacolo. 

Accovacciarsi, flessioni, affondi e trazioni

Movimenti come accovacciarsi (squat), 

flessioni, affondi (a lato) e trazione (corda) 

possono essere sviluppati con il supporto 

appropriato. Tutti sono essenziali, poiché 

vengono applicati in quasi ogni azione e 

movimento durante la navigazione. 

"Lo squat è un esercizio di forza in cui l'allievo 

abbassa i fianchi da una posizione eretta e 

poi si rialza. Durante la discesa di uno squat, 

le articolazioni dell'anca e del ginocchio si 

flettono mentre l'articolazione della caviglia si 

dorsiflette; al contrario, le articolazioni 

dell'anca e del ginocchio si estendono e 

l'articolazione della caviglia si flette 

plantarmente quando ci si alza Gli squat sono 

considerati un esercizio vitale per aumentare 

la forza e le dimensioni dei muscoli della 

 

parte inferiore del corpo, oltre a sviluppare la 

forza centrale. I principali muscoli agonisti 

utilizzati durante lo squat sono il quadricipite 

femorale,. l'adduttore grande e il grande 

gluteo. Lo squat utilizza anche 

isometricamente gli erettori spinali e i muscoli 

addominali, tra gli altri" (Rippetoe, 2007.). 

Quando gli atleti o il gruppo con ASD 

eseguono il primo squat, 

l'insegnante/skipper/allenatore deve fornire 

loro supporto. L'allenatore può stare di fronte 

allo studente mentre tiene un elastico nelle 

mani vicino alla mano dello studente con la 

larghezza delle spalle dentro e spingendo 

l'elastico in alto e in diagonale. 

 



 
 
 
 

Dopo aver eseguito gli squat dalla 

posizione della sedia per 10 ripetizioni e 

per 3-5 serie, l'atleta può procedere con il 

salto all'altezza più bassa (10 ripetizioni /3 

- 5 serie) e alla fine senza l'assistenza 

dell'insegnante. Dopodiché 

l'insegnante/skipper/allenatore può 

suggerire di aggiungere un elastico per 

tirare o spingere dei pesi 

"Un push-up (o press-up se le mani sono 

più larghe delle spalle, ponendo più 

enfasi sui muscoli pettorali è un esercizio 

comune di ginnastica che inizia dalla 

posizione prona) è un esercizio 

essenziale del corpo che viene descritto 

come il processo di sollevamento e 

abbassamento il corpo usando le 

braccia. Le flessioni esercitano i muscoli 

pettorali, i tricipiti e i deltoidi anteriori, con 

benefici accessori al resto dei deltoidi, al 

serrato anteriore, al coraco-brachiale e 

alla sezione centrale nel suo insieme. Le 

flessioni sono un esercizio di base 

utilizzato nella preparazione atletica civile 

o nell'educazione fisica e comunemente 

nell'allenamento fisico militare” 

 (https://en.wikipedia.org/wiki/Push-up.). 

Gli istruttori di vela possono utilizzare 

questo esercizio per addestrare i propri 

studenti eseguendo prima 

semplicemente la posizione di una 

flessione (contrazione isometrica) da 10 

a 30 secondi per 3-5 serie. Il livello più 

avanzato sarebbe avere le ginocchia a 

terra ed eseguire flessioni (ripetizione 3-

10 volte per 3-5 serie) a seconda delle 

condizioni fisiche e delle capacità 

dell'individuo o del gruppo con ASD. 

 

L'ultimo livello sarebbe eseguire flessioni 

regolari (ripetizione 3-10 volte per 3-5 serie) 

Se l'istruttore vuole fornire assistenza, può 

mettere la mano sulla schiena e/o sui 

fianchi dell'allievo e aiutarlo a trovare la 

giusta posizione durante l'esecuzione delle 

flessioni. 

Un affondo può riferirsi a qualsiasi 

posizione del corpo umano in cui una 

gamba è posizionata in avanti con il 

ginocchio piegato e il piede piatto a terra, 

mentre l'altra gamba è posizionata dietro. 

Gli affondi sono un buon esercizio per 

rafforzare, scolpire e costruire diversi 

muscoli/gruppi muscolari, inclusi i 

quadricipiti (o le cosce), il grande gluteo (o 

glutei) e i muscoli posteriori della coscia. 

L'affondo è un movimento di base 

abbastanza semplice da eseguire per atleti 

principianti. 

Quando si lavora con individui o gruppi con 

ASD, il primo passo sarebbe imparare 

come eseguire affondi anteriori e posteriori. 

Puoi mettere cerchi o altro materiale da 

usare per individuare dove posizionarsi, 

così sarebbe più facile per gli studenti 

formare un concetto visualizzato del 

compito che gli viene chiesto di fare. Puoi 

riutilizzare la condizione di 10 ripetizioni 

per 3-5 serie. Impostato come pietra 

miliare, il compito di ''non incrociare le 

ginocchia sulla regola del pollice'' deve 

essere raggiunto in modo che gli studenti 

possano procedere al livello di difficoltà 

successivo.joelhos sobre a projeção do 

polegar. 

 



 

 

Per il livello più avanzato, 

l'insegnante/skipper/allenatore può 

aumentare l'altezza o utilizzare un 

qualche tipo di superficie che consentirà 

loro di utilizzare le proprie capacità di 

bilanciamento (ripetizione 3-10 volte per 

3-5 serie) fino a quando lo studente non 

può svolgere il compito senza incrociare 

le ginocchia sulla proiezione del pollice. 

Essere in grado di eseguire gli affondi 

con facilità, è estremamente importante 

durante la navigazione, poiché riproduce 

fedelmente il movimento del corpo 

necessario per sedersi sulla barca da 

diverse angolazioni e/o posizioni 

precedenti. Quando gli studenti 

eseguono tutti i passaggi di cui sopra, 

l'insegnante/skipper/allenatore può 

aggiungere tirando un elastico in 

qualsiasi direzione (affondo anteriore, 

posteriore e laterale). 

L'insegnante/skipper/coach può aiutare 

lo studente mettendogli una mano sulla 

schiena e/o sui fianchi e aiutarlo a 

trovare la posizione corretta durante 

l'esecuzione degli affondi. Uno dei 

movimenti comuni nella vela è tirare 

(corde o timone). Questo allenamento di 

trazione prevede esercizi di trazione 

mirati a glutei, muscoli posteriori della 

coscia, schiena e bicipiti. Uno degli 

esercizi che possono aiutare individui o 

gruppi di persone con DSA durante 

l'allenamento a vela è tirare la corda  con 

o senza l'aggiunta di pesi..

 

 

Quando navigano e hanno bisogno di fare 

manovre o mantenere una certa direzione, 

gli studenti hanno bisogno di conoscere ed 

eseguire l'atto di ''tirare'', a seconda delle 

condizioni del mare. La trazione della fune 

può essere eseguita a seconda del 

diametro della fune e anche della quantità 

di peso che può essere tirata. 

L'insegnante/skipper/allenatore dovrebbe 

iniziare con una corda di piccolo diametro 

e far avanzare progressivamente il peso 

da più leggero a più pesante (da 1 kg a 10 

kg). Il livello successivo dovrebbe avere 

una corda di diametro maggiore e regolare 

progressivamente il peso da più leggero a 

più pesante (1 kg fino a 10 kg) per una 

piccola distanza (da 1 m fino a 10 m). 

Tirare un elastico può essere eseguito fino 

a 10 ripetizioni per 3-5 serie, usando 

entrambe le mani e una sola mano. 

Per un livello più avanzato puoi 

aggiungere affondi in qualsiasi direzione 

(anteriore, posteriore e laterale), mentre tiri 

un elastico (ripetizione 3-10 volte per 3-5 

serie). È essenziale che tutti gli individui 

siano in grado di eseguire con successo 

l'atto di tirare, poiché è un movimento 

comune necessario per la navigazione (un 

individuo con DSA dovrebbe essere in 

grado di tirare con una corda almeno un 

oggetto leggero a una distanza di 5 metri) .

 
 
 
 
 
 
 



 
 

I piani e il programma di navigazione sono fondamentalmente gli stessi del programma per principianti, 

ma nel caso di persone con ASD, l'accompagnatore e tutti gli altri membri dell'equipaggio devono 

avere familiarità con i mezzi di comunicazione dello studente, il livello di abilità in tutti gli aspetti 

dell'operazione, ulteriori problemi di salute, comportamenti indesiderati e altre specifiche. Di 

conseguenza, il piano e il programma vengono adeguati a questi nuovi aspetti. 

 
  

 
 

9. PIANO VELA E PROGRAMMA PER BAMBINI E RAGAZZI CON ASD 

 



 
 
 

9.1 Plano de 5 dias de curso (sugestão) 

 
GIORNO MATTINO POMERIGGIO 

1. Primo incontro e 
presentazione 

Finalità e obiettivi del corso 
Introduzione alla vela 

Esercizio di discarica 
Conoscere le parti della barca e le regole sulla barca 

e in mare 
Istruzioni all'equipaggio per la prima partenza e 

preparazione alla partenza 
Entrare in barca sulla riva 

2. Esercizio di discarica 
Entrare in barca (terra o 

mare) 
Navigazione con il vento 

laterale (posizione 
dell'equipaggio e 
compiti) (bolina 
stretta, lasco corto e 
lasco di  traverso) 

Esercizio di discarica 
Entrare in barca (terra o mare) 
Navigazione con il vento di lato e di prua (posizione 

dell'equipaggio e compiti) 

3. Esercizio di discarica 
Entrare in barca (terra o 

mare) 
Navigazione verso 

l’obiettivo situato nella 
direzione del vento, 
manovra pratica 
(posizione equipaggio 
e compiti) (bolina 
stretta) 

Esercizio di discarica 
Entrare in barca (terra o mare) 
Navigazione verso l’obiettivo situato nella direzione 

del vento, pratica di manovra (posizione 
dell'equipaggio e compiti) 

4. Navigazione con il vento 
laterale (posizione 
dell'equipaggio e compiti) 
Navigare con il vento in 
poppa (largo lasco e corsa), 
esercitarsi nelle manovre di 
circolazione (posizione 
dell'equipaggio e compiti); 
 

Navigazione con vento di traverso (posizione 
equipaggio e compiti) Navigando con vento in 
poppa, esercitarsi nelle manovre di circolazione 
(posizione equipaggio e compiti);Debriefing di fine 
corso 
Consegna medaglie e diploma 

5. - Introduzione alle corse 
- Mini regata 

Debrifing di fine corso 
Consegna medaglie e fine corso 
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