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LA LEZIONE

Giocare con...

Cassoni
No.  Scopo
1 Agilita
Velocita
2. Agilita

Forza di stacco

3. Agilita
4, Agilita
Velocita
Forza
5. Agilita
Forza di stacco
Tappeti
No.  Scopo

1.

Forza di stacco

Descrizione

Disporre vari parti di cassone in piedi. Bisogna corrervi
attraverso, senza farle cadere. Chi riesce ad attraversa-
re il maggior numero di cassoni in 2 minuti? (anche a

gruppo).

Disporre varie parti del cassone orizzontalmente. Chi
ne salta via il maggior numero in 2 minuti? (anche a

gruppo).

2-3 allievi si mettono all'interno di una parte del casso-
ne e corrono una determinata tratta (anche con ostaco-
li). Si pud organizzare una gara a gruppi.

Varianti: tutti portano il cassone allo stesso modo ma si
deve saltellare.

Formare dei gruppi (3—4 persone ). Ogni gruppo un
cassone: smontarlo, trasportarlo in un altro luogo stabi-
lito e «ricostruirloy.

E visto come una gara di gruppo.

Eseguire diversi tipi di salti, a disposizione vi sono tutte
le parti del cassone. Si pud organizzare una gara singola

0 a gruppi.

Descrizione

Disporre vari tappeti sul pavimento. Correre e superarli
con un salto. Non si deve mai toccarli!
Chi riesce a saltarli a piedi uniti, su una gamba sola?

(da «1003 Spiele- und Ubungsformen in der Leichtathletik»)
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2. Forza di stacco

3.  Forza
Agilita

4. Scioltezza
articolare e
muscolare

5. Agilita
Velocita

Giornali

No.  Scopo

1. Velocita
Abilita

2. Velocita
Aumentare la
velocita

3. Reazione

(stimolo ottico)

4, Reazione
(stimolo acustico)
Partenza bassa

5. Reazione
(stimolo tattile)
Partenze

Stessa disposizione come nell’esercizio precedente. Bi-
sogna saltare di tappeto in tappeto, senza toccare il pa-
vimento. Chi riesce a saltare a piedi uniti, su una gamba
sola?

A coppie, uno di fronte all’altro; tra i due vi & un tappeto.
Cercare di squilibrare il compagno e fargli toccare cosi
il tappeto.

4 allievi ad ogni tappeto, gambe divaricate, tenersi per
mano: girare il tronco a destra e a sinistra.

4 allievi si siedono su un tappeto. Al segnale due di essi
alzano il tappeto e gli altri due devono passare sotto;
poi quest’ultimi tengono il tappeto e gli altri due com-
pagni, a loro volta, passano sotto. Quindi sedersi tutti
nuovamente sul tappeto.

Si pud organizzare una gara a gruppi.

Descrizione

Correre in avanti e indietro con una pagina di giornale
sul petto (non la si puo tenere con le mani), in modo che
non cada. Piegare ogni volta il giornale a meta. Chi rie-
sce a correre con il piu piccolo pezzo di giornale sul
petto, senza farlo cadere?

Formare due gruppi. Un gruppo tiene una pagina di
giornale come indicato nel disegno accanto. Gli allievi
dell'altro gruppo cercano, a turno, di raccogliere con il
petto il maggior numero di giornali. Chi riesce a coprire
la tratta piu lunga con tutti i giornali sul petto? Chiriesce
a prendere il maggior numero di pagine?

A e B lanciano contemporaneamente una «palla di gior-
naley in alto e si cambiano il posto. Chi riesce a prende-
re la «palla» del compagno?

Variante: diverse posizioni di partenza, variare la di-
stanza.

A si siede sul pavimento e gira la schiena a B. Quest'ulti-
mo chiama il nome di A e simultaneamente lancia la
«pallay in alto. A tenta di prenderla prima che tocchi
terra.

A lancia la «pallay sulla schiena di B, il quale appena la
sente fa uno scatto in avanti. A, nel frattempo, ha tocca-
to il pavimento con le due mani ed insegue B.
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DUL-X.

Lo sportivo legge:

Flacons Fr. 7.- und Fr. 12.-,

—— == als Créme in Tuben Fr. 6.40.

AA Aia. IR DUL-X Red Point mit verstarktem

M A 1 1N Warmeeffekt Fr. 7.- und Fr. 12.-

MACOLIN In Apotheken und Drogerien.
BIOKOSMA AG 9642 Ebnat-Kappel

La rivista di

educazione sportiva

della

Scuola federale
di ginnastica e sport
di Macolin

Qualita svizzera di
nostra produzione

Fabbrica di attrezzi per la ginnastica,
lo sport e il giuoco

IdercEisenhufac

8700 Kiisnacht (ZH) ® 01 91056 53
9642 Ebnat-Kappel (SG) @ 074 32424
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