
Zeitschrift: Giovani forti, libera patria : rivista di educazione fisica della Scuola
federale di ginnastica e sport Macolin

Herausgeber: Scuola federale di ginnastica e sport Macolin

Band: - (1944)

Heft: [5]

Rubrik: Per il Manuale d'insegnamento I.P.

Nutzungsbedingungen
Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften auf E-Periodica. Sie besitzt keine
Urheberrechte an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich für deren Inhalte. Die Rechte liegen in
der Regel bei den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Das Veröffentlichen
von Bildern in Print- und Online-Publikationen sowie auf Social Media-Kanälen oder Webseiten ist nur
mit vorheriger Genehmigung der Rechteinhaber erlaubt. Mehr erfahren

Conditions d'utilisation
L'ETH Library est le fournisseur des revues numérisées. Elle ne détient aucun droit d'auteur sur les
revues et n'est pas responsable de leur contenu. En règle générale, les droits sont détenus par les
éditeurs ou les détenteurs de droits externes. La reproduction d'images dans des publications
imprimées ou en ligne ainsi que sur des canaux de médias sociaux ou des sites web n'est autorisée
qu'avec l'accord préalable des détenteurs des droits. En savoir plus

Terms of use
The ETH Library is the provider of the digitised journals. It does not own any copyrights to the journals
and is not responsible for their content. The rights usually lie with the publishers or the external rights
holders. Publishing images in print and online publications, as well as on social media channels or
websites, is only permitted with the prior consent of the rights holders. Find out more

Download PDF: 30.03.2026

ETH-Bibliothek Zürich, E-Periodica, https://www.e-periodica.ch

https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=de
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=fr
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=en


Per il "Fairaals d'insegnanento I.P.".

Esemjpio cli lésions IT, 1 (per la -primaverajl*

piaasals di gimiascica, iadi per candle Poschi.
Puratap circa 90 minuti»

Tutti i partecipanti sono vestiti'sufficentemente (tuta d'allenamento o pantaloni
usati e pullover)..

1. Appelle,, prOTjmc_a;7Tioni, crotq,
2. ip_minutis_ alteraare jparoia e corsa a passe allungatoj seguonos

.10 Mnuti d' esercizi 'l/allensmeftto %

a) circolo de]le Praccia av. o ind»...

p) prendare slancio dell-e Praccia. av.-osciilarle per Passe di f. e di f. in a,
c) Pilanciare la gsmba sin. (des.) sr. ind. osc.illan.do il Praccio des. av. e il sin. ind.

Bopo il terao Pilanciamento lsnciare la gmiba av. in a.
d) prendere slancio delle Praccia di f. in a»',' flettere- il tionco öPliruamente av. a sin.

aPPassando 1c Praccia per la via-più Preveg. Pilanciando il tronco e toccando terra
con le nani.

e) gatoPe divaricate (piccolo passe)% ' girare il tro'nbo a sin. prendendo slancio delle
Praccia ind. a sin. del coipo, e girare il ironcc a den. oscillando le Praccia per
basso oui„ in a.a des»

f) prendere slancio delle Praccia av. in a., circolo del tronco a sin. in av. con circolo
delle Praccia in av. a sin. del corpo. Girare il tronco a des. oscillando le Praccia
in av. per basso a dest-ra c'.el ccrpo.

g) salteliare sul posto,. a un comando salto sul posto a corpo teso oscillando le Praccia
• obi. av. in

h) come g) ma salto sul posto alzando le ginccchio, (il pip. possibile) o salto in alto a
gamPe divaricate lateralmente, oscillando le Praccia. obi. av. in a.

4» 15 minuti di lancio (istrusione del lancio)?

Luogo? sulla riva di un lago, di un florae s in una oava <ü ghioia, nella foresta*
(Gli allievi cerca.no dei sassi dolla grossesza di un pugno, peso circa 200 gr,).
InccHLinciaiao con una piccolo, garas

la jprovas (3 lanci), lancio al di sopra ôi un. alPero o di un punto (ostacolo) fissato
nel terreno,

Pu?\teggioj_

3 punti - al di sopra dell-alPero,
2 punti nell'aJ.Pero,
1 punto daventi all*alPero,
0 punti lancio nulla.

2a provas (2 lanci) lancio di precisions oontro 1'aloero.

Punteggios

3 punti colpire il troncc,
1 punto - colpire la ch or.ut,
0 punti colpire nulla.

X punti delle due prove sono da addiaionare e l'allievo (o la squadra) che ha il
maggior numéro di punti h vinciiore.



- 2 ~

^struzione del lancio;
Lancio marciando o correndo. Gli ultimi passi devono essere allungati. Le gambe e '
anche sono completamente tese, il corpo segue il movimento di lancio. Gli allievi
esercitano per gruppi e sono corretti individualmente dal capo. Solo dopo le correZ1

si passa all'aumento délia velocità nella rincorsa ed all1allungamento completo del
corpo.

5. ,20_jidnuti_jLi_ sabto (istruzione generale).

Correndo, esercizi di slancio. Salto in alto toccando con le mani le foglie di un ï9

poi'toccare con la fronte. Dopo il sal to continuare la corsa. Cïuesti esercizi dad»0

all' allievo il ssnso del salto. Di grande importanza è la buona_ jpqsizione _de1 corjo
e la tensione énergiea délia gamba d1 ajppellq. Per rendere lo stacco dal suolo effi°s
e durevole, bisogna che il corpo sia spinto in avanti sopra la. gamba d'appello.
Esero-itiamo la rinoorsa in un terreno leggernente inclinato, su di una distanza di ^

circa, aumentando progrossivamente la velocità, Quindi il medesimo esercizio vien ïJ'

preso bulla pista di nulto. Eseguire il salto in corsa, spiccato dal travetto (sal^
ail ' indiana).

6-. nnnuti_ di_ _giuqco_ ejqorsji jrfc_ai'fette col pallone.
(Esercizi preparatori jier la palla a raano.)

In cerchioï dal centro lanciare la palla, afferrarla e rilanciarla subito. Da ese$
egualmente'marciando e correndo (nelle due direzioni).

Due^coloruie avversarie :

> si passano la palla marciando e correndos

.Corsa stafettes

passarsi la palla a due. Lo stesso esercizio rotolando la palla.

_Lqtta_ jqer. ilpallone cqntando le prese).

Una partita di palla a mano eseguita con brio terminera la lezione.

Ho/al. -470. 30.8.44.
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