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Per il "aruals d'insegnamenso I.P.".
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.Lyo:;o :, . Dbilazzale ¢i ginnasiica, indi per caugie boschi,

[ by

1,

2.

Durata: circa 90 mimati.

Tutti i nartecipanti sono vestiti- sufficentemente (tuta d'allenamento o pantaloni
usati e fu_!.ul..m'e.:) ‘

Apgello, GCIHJ‘N C\L”lfﬂ’ll, ci

10 mlnutn ¢ alternare marcis e corga § ragsc allungato; seguonos

10, minuti d'esprcn i dlellensmento:

a) cir_co,lo delle orPo' 2 ave © ind.

b) prendere slancin delle braccin av.-oscillarie per basso di f. e di-f. in a.

¢) bilanciars la gamba sin. (des,) ev. ind. oscillendo il braccio des. ave e il sin. ind.
Dopo il terzo vilanciamento lenciare la samba ave in ae

d) prendere slencic dells hiesccia di . in as, flettere il tironco oblicuamente av. a sin.
abbassando le hraccia per ls via pil breve, bilanciando il tronco e toccando terra
con le nani.

e) ganmbe divaricate (piccolo passn)s ~ girave il trofico a sin. prendendo slancio delle
braccia Ind. a sin. del cortoo, o girare 11 tronce o des. oscillando le braccia per
basso obl. in 2. dos. -

f) prendere slancio dslle bracc la av. in a., circeclp del tronco a sin. in av. con circolo
delle braccia in av. a sin. del corpo. Girare il tronco a des. oscillando le braccia
in av. per basso a destra el CCrpo. :

g) saltellare sul pesto, a un comanéo salto sul posto a corpo teso oscillando le braccia

* obl. av. in a. ' '

h) come g) ma solto sul posto alzando le ginccchia (il pid possa.blle) 0 sal’to in alto a
ganbe le“L.‘l(,d e 1“’5@1" J.Jnenl,cc oscillendo le bv'aoc“ obl. ave in a.

15 minuti _c_l_.;'L_ lancio (J..ub one del loncio)s

Liaogo: sulla riva di mm lago, i un fiwme, in vna ©3V& di ghiaia, nella foresta.
(611 allievi cercanc dei sessi della grossezza di un pugno, peso circa 200 gr.).

Incominciziio con una piccola garas

1la prova: (3 lanci), lancic al di sopra di wa albero o di wn punto (ostacolo) fissato
nel terreno. :

Puntegrrio:

3 punti = al di sopra dell‘*albero,
2 punti = nelltalbero,

1 punto = deventi alltalbe
0 punti = lencio nullo.

2a provas (2 lamci) lancio ai precisicus senbro 1ltaldero.
Puntegzios
3 puiti = colpire il tronce,
1 punto colpire la chioma,

0 puiti = colpire nulla. .
I punti delle dve prove sono da addizicnare e 1l'allievo (o la squadra) che ha il

maggior rmpero Ai punti & vincitore.

it
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Istruzione del lancios

. -

Lancio marciando o correndo. Gli wltimi passi devono essere allungati. Le gambe € }
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 corre?
si passa all'aumento della velocitd nella rincorsa ed all'allunsamento completo cel
COTpo.

5. 20 minuti ¢i salto (istruzione generale).

Correndo, essrcizi di slancio. Salto in alto toccando con le mani le foglie di un 7%
poi toccare con la fronte. Dopo il salto continuare la corsa. Questi esercizi dan®
allt allievo il senso del salto., Di grande importanza & la buona 12 posizione del corpl
e la tensione energica della gamba d'akgpello, Per rendere 1o utacco dal u'llOlO effict

e durevole blsopna che il corpo sia spinto in avanti sopra la . gamba d'appello.

Eserc~itiamo la rincorsa in un terreno leggermente inclinato, su di una distanza di 2,‘

circa, aumentando progressivamente la velocitd, Quindi il medesimo esercizio vien 1

preso sulla pista di salto. Dseguire il salto in corsa, spiccato dal travetto (salt
| -a.ll'lndlana) ' :

(Ese.rcizi pfe'pawré.tbri per la. palla a mano.)

In cerchio: dal centro lamciare la palla, afferrarla e rilanciarla sublto. Da esed’
: egualmente marciando ¢ correndo (nelle due direzioni).

Due colonne &WGI‘S"I‘le'_

. 81 passano la palla marciondo e correndos

pagsarsi la polloe a due. Lo steosso esercizio rotolando la palla.

Lotta per il pallone (contando le prese).

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

Ho/el+ =470+ 30.8.44.
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