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Ricenca—Aliéna men to—Gara
CQMPLEMENTÜ DIOATTICO DELLA RIVISTA DELLA SFGS PER LO SPORT DI COMPETIZIONE

Test e misurazioni in educazione fîsica V
Hans Altorfer

Ciudizio sulle relazioni
della circolazione cardiaca

II quarto articolo di questa serie era
dedicato alle misurazioni della forza
fisica. In questo numéro prenderemo
in considerazione la circolazione
cardiaca nei suoi tratti fondamentali, il-
lustrandola con alcuni esempi.

La resistenza e il perfetto funziona-
mento del sistema circolatorio cardia-
co non è importante solamente per gli
atleti, ma per tutti in generale. Dal
punto di vista fisiologico e medico,
questo aspetto della condizione è cer-
to il più importante. Per questo, i test
per una diagnosi sui rapporti relia
circolazione cardiaca sono applicati, ol-
tre che nella pratica sportiva, anche
nel settore clinico. La funzione circo-
latoria cardiaca si puo meglio studiare
durante il lavoro che non durante il
riposo. Qui la medicina ha fatto da
guida per la pratica nell'istruzione
fisica. Oggi entrambi i settori traggono
profitto l'uno dall'altro. Diversi test
clinici sono stati modificati per la pratica

sportiva, in quanto il carico per
un organismo allenato deve essere
maggiore, onde ottenere risultati sen-
sati che rendano possibile una classi-
ficazione.

Quale principio fondamentale ricor-
diamo ancora una volta che i test di-
ventano significativi solo mediante ri-
petizioni. I test svolti una sola volta
stabiliscono al massimo lo status quo
e sono fonte di diversi errori. Attra-
verso la ripetizione il test diventa più
significativo. Solamente in seguito a

ripetizioni a determinati intervalli si

osservano dei mutamenti.

I risultati di questi test

La domanda a proposito del genere
del risultato è naturalmente decisiva.
L'educatore fisico impiega i soliti se-
condi e centimetri. Egli deve perô
essere a conoscenza di altre unità di mi-

sura. Quale punto di partenza seguo-
no alcuni principi, risultati di ricer-
che sulLinfluenza dell'allenamento
sull'organismo umano; essi sono di
grande importanza per questo genere
di test.

1. L'organismo allenato lavora molto
di più e più a lungo;

2. La frequenza delle pulsazioni del¬
la persona allenata sono minori;

3. La diminuzione della frequenza
delle pulsazioni al termine di uno
sforzo awiene più velocemente in
una persona allenata;

4. La frequenza delle pulsazioni du¬

rante uno sforzo sub-massimale è

minore in una persona allenata;

5. In una persona allenata la pressio-
ne sistolica del sangue sale, in
generale, solo con un aumento mini-
mo della frequenza delle pulsazioni;

6. La capacità massimale di assimila-
zione di ossigeno è maggiore nella
persona allenata;

7. II consumo di ossigeno è minore,
con un determinato carico, in una
persona allenata.

Da queste osservazioni si puô dedur-
re quali sono le misurazioni maggior-
mente eseguite: determinazione della
prestazione lavorativa; determinazione

della frequenza delle pulsazioni;
misurazione della pressione sangui-
gna; determinazione della capacità di
assimilazione di Og; determinazione
del consumo di 02 insieme con altre
analisi di gas (resa di 02, contenuto
di N2 nell'aria espirata, ecc.).

Altri metodi di misurazione sono:
misurazione delle correnti d'azione nella
contrazione cardiaca (EKG); esami
del sangue; frequenza del respiro, ecc.
Le unità di misura sono: frequenze
delle pulsazioni, tempi di ricupero,
mmHg, 1/min, ml/kg/min, mkg, watt,
tempo. E' visibile chiaramente che

queste misurazioni sono quasi esclusi-
vamente di natura fisiologica. I fisio-
logi definiscono, in breve, la capacità
di prestazione del sistema circolatorio

cardiaco quale «physical fitness».
II metodo di misurazione più preciso
e più obiettivo consiste nella defini-
zione della capacità massimale di
assimilazione di ossigeno.

La natura e la specie delle
misurazioni

Tn linea di massima anche in questo
campo si devono dividere i test di la-
boratorio dai test pratici. Diversi test
concepiti dai fisiologi possono essere
applicati anche nella pratica in palestra.

Le misurazioni durante uno sforzo

(per esempio determinazione della
frequenza delle pulsazioni) sono pos-
sibili quasi esclusivamente in labora-
torio e richiedono un'attrezzatura re-
lativa (per esempio telemetria). II pra-
ticante si limitera quindi a misurazioni

dopo lo sforzo oppure définira da
sé la sua prestazione (per esempio
tempo di una corsa).

Per potere dominare meglio questo
vasto campo degli esami della funzione

cardiaca e circolatoria, potrà
servira da ricapitolazione la seguente di-
sposizione:

Si procédé a misurazioni:

1. sulla persona in riposo (sdraiata,
in piedi)

2. durante e dopo lo sforzo, provo-
cando le regolazioni della circolazione

(per esempio passando dalla
posizione sdraiata a quella in piedi)

3. durante e dopo sforzi di portata
sub-massimale

4. durante e dopo sforzi che portano
al limite della capacità di prestazione

(sforzo massimo)

5. misurazione della prestazione stes-
sa (tempo, mkg, watt).
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La carica lavorativa puô rimanere in-
variata durante un certo periodo di
tempo; puô essere aumentata gradata-
mente (interrotta da pause) oppure
aumentata continuamente.

La specie delle cariche è prescritta in
diversi modi:

1. cambiamento della posizione del

corpo (vedi sopra)

2. flessioni delle ginocchia, appoggi
facciali, ecc.

3. marciare o correr sul posto

4. salita continuata su uno scalino
(step test)

5. correre sul tappeto scorrevole

6. correre su di un percorso determi¬
nate

7. lavoro con la bicicletta ergometri-
ca

8. lavoro con la manovella girevole

9. altri esereizi fisici sportivi.

A proposito della specie delle cariche
rimane ancora da osservare che le

prestazioni implicanti tecniche do-
vrebbero essere escluse. Cosi, per e-
sempio, un test di nuoto sarà valido
se i parteeipanti sono, tecnicamente,
alla stessa altezza. Anche il fattore in-
segnamento dovrebbe rimanere mini-
mo. In pratica la maggior parte dei
test contiene quale sforzo una corsa,
uno step test o semplici esereizi fisici.

Alcuni esempi di test

Gli step test

In seguito a ricerche verso una specie
di sforzo fisico semplice, i fisiologici
sono arrivati al montare continuato su
di un cassone di una certa altezza. Di
questi test, denominati quasi dapper-
tutto step test, dalLamericano «step»
(passo) ne esistono un numéro enorme.

Sarebbe troppo lungo citarli uno
ad uno. Ci limitiamo agli elementi
principali.

Il plinto, oppure la traversa sulla quale
si monta, puô essere irregolare nel-

l'altezza (40-50 cm). Anche la fre-
quenza dei passi è prescritta diversa-

mente. Il ritmo è dato preferibilmen-
te con un metronomo. Lo sforzo puô
essere variato con l'altezza, la fre-
quenza del passo e con la durata del
test.

La valutazione avviene in una forma
qualsiasi in base alla frequenza delle
pulsazioni durante il lavoro, subito
dopo il termine dell'esercizio e durante

la pausa di ricupero. Possono essere

calcolati diversi indici.

Esempi: step test Harvard con diverse
modifiche: test Schneider: test Maste.
ecc.

La maggior parte di questi test rap-
presenta uno sforzo sub-massimale,
pcrciô per gli atleti molto allenati non
è più possibile una classificazione.
Inoltre, in diversi test, si procédé ad
altre misurazioni, corne quella della
pressione del sangue e la frequenza
del respiro.

Altri esami delle funzioni

Esiste una quantità di altri test, che
non esigono alcuna prestazione. Le
misurazioni si effettuano dapprima
sulla persona stradiata e poi vi si ap-
plicano i mutamenti registrati quando
la persona si alza. Un esempio è il
vecchio Crampton Blood Ptosis Test,
che risale al 1905. La frequenza delle
pulsazioni e la pressione sistolica del
sangue si definiscono nella posizione
sdraiata e in quella eretta, immediata-
mente seguente. La valutazione avviene

in base ad una tabella.

Nel test di Schellong sono eseguite le
Stesse misurazioni. Dopo la seconda
misurazione in piedi, la persona si
sdraia di nuovo. La pressione del sangue

e la frequenza delle pulsazioni
vengono misurate una seconda volta.
Segue uno sforzo di 20-50 flessioni a
seconda del grado di allenamento. Le
misurazioni si effettuano ad intervalli
di un minuto, fin che i valori iniziali
sono raggiunti. Il criterio è il seguente:

in una persona allenata i valori ot-
tenuti sdraiati dovrebbero corrispon-
dere press'a poco a quelli registrati in
piedi. La pressione sistolica del sangue

puô anzi diminuire un poco. Un
ingrossamento dell'ampiezza della
pressione sanguigna dopo lo sforzo

con un aumento minimo della
frequenza delle pulsazioni testimonia
una buona condizione di allenamento.
La diminuzione dell'ampiezza della
pressione sanguigna invece, soprattut-
to in paragone con l'esame precedente,
è segno di retrocessione della forma.
Dopo due minuti la frequenza delle
pulsazioni dovrebbe aver raggiunto il
valore iniziale.

Stübler (4) accenna, nella sua pubbli-
cazione sui test nella pratica dello
sport, a una quantità di altri test in
questa direzione.

I test di corsa

1. Test di Balke's Field

Balke ha redatto questo test in seguito
ad esperienze con test di laboratorio
su tappeto scorrevole. L'assimilazione
massima di ossigeno (Oa) è definita in
ml. kg, min. In base alla celerità con
cui la persona corre sul tappeto, è sta-
ta misurata la quantità di O, in ml/
kg/min. occorrente per una determi-
nata velocità. In questo caso le perso-
ne implicate nel test correvano durante

15 minuti.

Dalla velocità registrata si stimô la
quantità di O., e la si paragonô ai ri-
sultati del test con il tappeto. Si è cosi
costatato che il divario della correla-
zione perfetta ammontava 11, 10%.

Una conclusione finale di Balke:

«Nel quadro della capacità aeroba e-
siste praticamente una relazione
lineare tra la velocità e il bisogno di
O., per ogni unità fisica». (1:8)

ï
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1 i i i 1—
30 35 40 45 50

Massimo V02 in ml/kg/min

Età: 31,5 Peso: 79,6 kg
(29-36 anni) (72-89,9 kg)

Fig. 1

+ 5 Correlazione' -» perfetta
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Maggior coordinazione

Klaus Blumenau

Il test di Balke «Field Test» si présenta
cosi:

Corsa di 15 minuti. Il corridore tenta
di correre un tratto il più lungo pos-
sibile.

In base alla distanza e al tempo si cal-
cola la velocità. La velocità è para-
gonata il fabbisogno équivalente di
ossigeno.

Questi valori rappresentano quasi e-
sattamente la capacità di prestazione.
Essi permettono una valutazione o-
biettiva della condizione fisica (orga-
nica).

Naturalmente tutte le corse a percor-
so medio e lungo sono test validi per
i rapporti sulla circolazione cardiaca.
Nella corsa, le capacità tecniche han-
no meno importanza che non in altre
discipline sportive di resistenza, come
per esempio il nuoto. Inoltre tali test
si possono svolgere facilmente; le
condizioni del terreno non sono molto
importanti. La misurazione è obietti-
va. La prestazione viene poi parago-
nata alla capacità circolatoria.

Alcuni punti sono pero da osservare.
A seconda del tratto da correre, si de-

ve chiarire in quale categoria di corsa
la prova appartiene. Tratti brevi ri-
chiedono una prestazione anaeroba
compléta.

In corse di media lunghezza, il lavo-
ro aerobo ha già una certa importanza;

ma solo a partire da prestazioni di
ca. 12 minuti è provata la capacità
aeroba. Le prestazioni sotto debito di
ossigeno dipendono molto dalla moti-
vazione dell'esaminando, cioè da come

egli è disposto ad addossarsi la
contrarietà di una simile prestazione.
Per questo gli esami della capacità
anaeroba sono poco sicuri. Come già
detto: l'unica misurazione realistica

per la determinazione della capacità
di prestazione è la definizione dell'as-
similazione di 02 durante il lavoro
aerobo (1).

Lo specchietto seguente mostra come
fattore aerobo, fattore anaerobo e

resistenza si comportano tra loro. I
valori sono stati determinati in base a

prestazioni di una persona in una corsa

che possiede una capacità massima

di assimilazione d'ossigeno di 3,6/4
min. e un debito di ossigeno di 3 litri.

o

Rapporto dell'impiego anaerobo contro
I'aerobo (%).

Fig. 2

Da Balke. B. A. Simple Field Test for
tee Assessment of Phyisical Fitness.
Federal Aviation Agency. Oklahoma.
USA: 1963. S. 7.

La letteratura americana mette a
nostra conoscenza dagli indici che si

possono calcolare su distanze Corte e
anche lunghe. Mc Cloy (2) scopri una
buona correlazione (0,8835) tra un
indice calcolato in base al tempo sulle
300 yarde, diviso il numéro delle yar-
de corse in 6 secondi. e l'intiera com-
binazione delle prove di resistenza.

LETTERATURA

1. Balke, Bruno. A Simple Field Test
for the Assessment of Physical
Fitness. Oklahoma City, Oklahoma,

USA: Federal Aviation Agency,

1963, 8 S., ill., Lit.

2. McCloy, C. H. A Factor Analysis
of Tests of Endurance. In:
Research Quarterly 27 (1956) 2, 1956.

3. Petit, J. M., u. andere. Estimation
de l'aptitude physique aux
performances sportives. In: Médicine, E-
ducation Physique et Sport. Paris:
39 (1965), 2, 89-97.

4. Stübler, Heinz. Test in der Sport-
praxis. In: Theorie und Praxis der
Körperkultur 15 (1966). 5, 386-
335, ill., Lit.

Con l'esempio unico delle palestre e
degli stadi sportivi — accettabili per i
diversi tipi di centri sportivi — è sta-
to dimostrato, in un articolo prece-
dente, quali sono oggi le esigenze poste

a tutte le cerchie che hanno a che
fare con le costruzioni sportive. La
commissione tecnica della Associazio-
ne nazionale di educazione fisica, in
collaborazione con Lufficio di Maco-
lin, cerca delle vie e soprattutto dei
mezzi per affrontare la situazione esi-
stente con ragionevole coordinazione,
insieme ad altre istanze. Particolar-
mente importante è avere contatto
con gli uffici consulenti cantonali,
contatto che deve essere approfondi-
to. II sistema di formazione e di in-
formazione finora adottato non è in
grado di far fronte a tutte le esigenze.
Devono essere trovate nuove vie e

nuovi mezzi. Oggigiorno indicazioni e

tendenze sommarie non bastano più,
solo informazioni tecniche quantitati-
vamente e qualitativamente fondate
sono utilizzabili. Cosi ad esempio la
possibilità d uso di diverso materiale
e metodi di costruzione non sarà più
giudicata solamente in base a statisti-
che e esperienze, ma dovrà essere spe-
rimentata scientificamente; questo per
garantire un giudizio obiettivo, in grado

di affrontare la critica del costrut-
tore e quella del consumatore. Del re-
sto tutto contribuisce ad evitare nuovi
errori, e a richiamare l'attenzione delle

imprese pubbliche su funzioni e in-
vestimenti errati e su spese eccessi-

vamente elevate. L'aiuto volontario di
collaboratori a titolo onorifico, datoci
già da decenni, e al cui idealismo non
potremmo mai rinunciare, ha pero,
nella accentuata specializzazione della
tecnica moderna, i suoi limiti, È sol-
tanto questione di tempo e poi sia i
cantoni, sia i comuni, se ne renderan-
no chiaramente conto.

GLI SPORTIVI

NON INVECCHIANO ;

VIVONO SOLO

PIU' A LUNGO.
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II riposo fa parte del programma di allenamento
R. J. Hoke

II raggiungimento di una prestazione
fisica implica sempre grandi sforzi.
Questo fatto dovrebbe essere chiaro a

tutti gli sportivi. Si ignora invece

troppo spesso che lo sforzo fisico-psi-
chico, polo di ogni prestazione fisica,
ha quale polo opposto il riposo. Que-
st'ultimo deve essere considerato come

una condizione indispensabile per
la prestazione. Fisiologicamente, il
riposo corrisponde, nel suo complesso
avverarsi, ad una specie di rilassa-
mento. II processo pud essere accele-
rato da fattori esterni. II riposo serve
al ricupero delle piene facoltà personal;

e quindi anche di una rinnovata
disposizione alia prestazione e perciô,
molto di più del semplice rilassamen-
to, richiede, soprattutto in funzione
dello sforzo che l'ha preceduto, un
certo lasso di tempo. La durata del

riposo si stabilisée quindi in base all'in-
tensità del lavoro compiuto.

Lo sforzo c il riposo si alternano rit-
micamente; conseguentemente, il tempo

per l'inizio e la durata della
prestazione è di uguale importanza anche

per l'inizio e la durata del riposo.

Ogni anticipo e ogni ritardo hanno
conseguenze negative sulla prestazione;

quest'effetto negativo si raddop-
pia poi, in quanto influisce su entram-
bi i fattori; sforzo e riposo. Pertanto
Pistante in cui inizia la fase di prestazione,

rispettivamente di riposo, è al-
trettanto individuale quanto la durata
della fase relativa. Nel quadro del

riposo quindi, la specie e la durata dello

stesso sono di primaria importanza.

za, all'equilibrio armonico, alia rifles-
sione e ad una rinnovata, maggiore
concentrazione. In questo modo il
riposo — la pausa — diventa una vera
«pausa produttiva», rispettivamente
una parte «costruttiva» dell'allena-
mento.

Al riposo dobbiamo riconoscere un
notevole contributo in favore della
prestazione, contributo magari indi-
retto, ma comunque non indifferente.
Nella metodica dell'allenamento adot-
tiamo due forme di riposo: il riposo
«attivo» e il riposo «passivo». Notia-
mo qui una differenza tra le pause di
riposo durante le sedute di allenamento

(più sforzi continuati) e il
riposo tra una giornata d'allenamento
e l'altra, rispettivamente al termine di
competizioni.

Alia base del riposo «attivo» sta il
principio secondo il quale, al termine
di uno sforzo, non ci si deve riposare
immobili, ma eseguire dei movimenti
distensivi che calmano il sistema cir-
colatorio e che richiedono l'attività di
quei muscoli non indirettamente par-
tecipi alio sforzo precedente (cammi-
nare, trottare, ginnastica leggera, per
atleti e giocatori ad esempio ancora il
nuoto). In senso più esteso, questo vale

anche per l'intercalarsi di lavoro
intellettuale fisico. II riposo «passivo»
entra in considerazione soprattutto in
caso di incidenti che richiedono riposo

assoluto e in casi di grave stan-
chezza generale. Sarà allora necessa-
rio un riposo completo per parecchi
giorni.

La pausa produttiva

L'effetto benefico dipende dalla scelta

opportuna dell'istante in cui si effet-
tua il riposo e dalla durata dello stesso.

Essenziali sono, a questo proposi-
to, le misure distensive, rispettivamente

il sistema adottato dal singolo spor-
tivo. Esse sono, direttamente o

indirettamente, di importanza decisiva per
il valore degli sforzi e delle prestazio-
ni che dovranno seguire. Inoltre: que-
ste misure distensive portano, attra-
verso il rilassamento esterno, alia
tranquillità psichica e, di conseguen-

La pausa breve e la pausa prolungata

La durata delle pause intermedie
durante l'allenamento quotidiano si basa
sulla condizione momentanea degli
sportivi come pure sulla grandezza,
la specie e il numéro degli sforzi pre-
cedenti, rispettivamente degli effetti
stimolanti. Nel corso di un allenamento

ben diretto il livello dello sti-
molo aumenta costantemente. Nell'al-
lenamento moderno, durante uno
sforzo sub-massimale, il nuovo im-
pulso stimolante deve subentrare tem-
pestivamente; ad esempio, nell'allena-

mento continuo o ad intervalli, prima
che 1'impulso precedente si sia spen-
to (breve pausa). Nelle ripetizioni di
sforzi invece, il nuovo impulso stimolante

puo subentrare solo quando si
è verificata una certa tranquillità (non
totale! Pausa prolungata). Ripetendo
invece sforzi massimali, il nuovo sti-
molo puö avvenire solo quando si è

completamente tranquilli (pausa
prolungata).

Ogni allenamento richiede quindi un
determinato riposo, ma non il riposo
assoluto!

Determinante a questo proposito è

sempre la quantità di lavoro richiesta
dallo sforzo, l'intensità e la durata
dello stesso. L'allenamento specifico
dello sportivo è fissato quindi dalla
quantità di questi fattori in relazione
con lo sviluppo delle capacità di
prestazione dell'organismo. La medesima
quantità di lavoro eseguita con diver-
sa intensità causa nell'organismo
parecchi mutamenti fisiologici. Uno
sforzo di notevole intensità non puô
quindi essere sopportato a lungo. Un
dosaggio adeguato dello sforzo inten-
so, ripartito su brevi periodi con relative

pause, favorisce, in base ad espe-
rienze fatte, un adattamento eccellen-
te dell'organismo alia fatica da soste-
nere ed aumenta la sua capacità di re-
sistenza alia stanchezza.

Notoriamente, l'essenza dell'allenamento

a ripetizione con pause
intercalate consiste nel fatto che ogni sforzo

ulteriore favorisce la condizione
precedentemente raggiunta e la
compléta. Perciô quando lo sforzo si sus-
segue ripetutamente è da notare che:
più grande è l'intensità e la durata
dello sforzo, più lentamente si ristabi-
lisce poi la sollecitazione ad una nuo-
va ripetizione! Il riposo intercalato
incompleto è applicabile solo in casi
di sforzi sub-massimali (lavoro conti-
nuato). Se lo sportivo, dopo uno sforzo

massimale, si concede infatti solo
un breve riposo, affronterà il prossi-
mo sforzo con un troppo alto passivo
di stanchezza. Il miglior punto di par-
tenza per fissare la durata degli intervalli

risiede nei risultati delle espe-
rienze fatte e nella valutazione sog-
gettiva della disposizione al nuovo
sforzo.
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Indiaca un gioco per tutti

Il gioco

Compito dei giocatori è di battere l'attrezzo, a mano aperta, nel campo
avversario, facendo'lo passare sopra la rete e in modo che tocch'i terra
prima che gli avversari abbiano il tempo di rinviarlo. Questo gioco pud
essere definiito analogo al volano o alia pallavolo. Il numéro dei giocatori

puo variare da 1 a 6 per squadra. II gioco ail'interno di una squadra
è limitato a 3 passaggi. L'attrezzo non puo essere toccato due volte di
seguito dallo stesso giocatore.

L'attrezzo

Llindiaca è una piccola pall'la di cuoio m uni ta di piume; esse fanno si
che l'attrezzo si raddrizzi dopo la battuta. Secondo la forza del vento,
il peso e, di conseguenza, la stabilité deil'indiaca possono essere au-
mentati introducendo in essa alcune monete.

II terreno da gioco

Un rettangolo le cui misure variano a seconda del numéro di giocatori.
A metà del campo da gioco vien tesa una rete o una corda, ad un'äl-
tezza media di 2 m. Un'istallazione per la pallavolo pud senz'altro
essere ufitizzata come terreno da gioco.

Le regole

Solo la squadra che dispone del servizio puo accreditarsi punti; al
momenta di un errore, il servizio passa alia squadra avversaria che, nelio
stesso tempo, effettua una rotazione dei giocatori, nel senso delie
lancette deli'oroiogio. Gli errori: toccare l'attrezzo con il corpo, iasciar
cadere a terra l'attrezzo, fuorigioco, dopp'ia battuta da parte dello stesso
giocatore.
Durata del gioco: è data da un accordo riguardo ad un corrispondente
numéro di set di 15 punti, finchè una squadra ne ha vinti 1 o 2 più del-
I'avversario. Per aggiudicarsi un set, la squadra deve avere almeno 2
punti di vantaggio sugll avversari (ad esempio 15-13): se no il gioco
continua.

Sistemi di battuta

Battuta normale (Fig. 3)

La pallina, tenuta afl'altezza delie anche, è battuta a mano aperta dal
basso verso l'alto.

Battuta «smash» (Fig. 4)

La pallina è lanciata in alto e battuta, sempre a mano aperta, davanti
alia testa, dall'alto verso II basso; si fa in modo che l'attrezzo cada di-
rettamente, il più rapidamente possibile, dietro la rete.

Metodologia d'insegnamento

1. Gioco a coppie, con il compito seguente: mantenerein gioco la
pallina il massimo possibile! Prima senza, poi con la rete. 2. Diversi
giocatori in cerchio si passano I'lndiaca in tutte le direzioni. Se l'attrezzo
toccail pavimento: un punto in meno. Nel'la metodologia d'insegnamento
entra in considerazione dapprima II servizio normale poi la battuta
«smash».

Innanzitutto: poca metodologia! Ma molto gioco! È un gioco facile con
regole facili! È un gioco per tutti!

Da «Der Uebungsleiter»
Testo italiano: Sandro Rossi
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Lezione con giochi

Da fermi. Lanciare e af-
ferrare la paila. Singolar-
mente o a coppie.

Lanciare e afferrare la
pal-la marciando e corren-
do. Battere contro una pa-
rete e riafferrare durante
la corsa.

Pa'lieggia-re alla stazione
con ambedue le mani, con
mollleggiame-nto del corpo.
Pal'leggiare con forza. Pal-
leggiare -in posizione
ventrale, in appoggio facciale.
Palleggiare a occhi chiusi.

Paileggiare marciando e
correndo in avanti, -indie-
tro, lateralmente, ad occhi
chiusi.

Accentuare mediante circuittraining
4 stazioni, eseroitare durante 30 sec, 60 sec di pausa (aumentare: 30 sec di pausa, 3-4 passaggi)

Esercizi con accenti
esercitare con la pal-la

Attrezzo per il gioco:
un pallone
Terreno da gioco: un cerchio
Giocatori: 1 :1
Regole: la paila deve essere battuta a
mano aperta facendo ii-n modo che entri
nel cerchio ad ogni passaggio. La pal-
la non è nè afferrata, nè battuta troppo
in alto. Suddiividere il gioco in 3 perio-
di di 15 punti ciascuno.
2 punti di vantaggio per aggiudicarsi
il periodo.

Due squadre. La pal la è ca'lciata da un
terreno all'altro sopra una corda tesa a

ca. 80 cm dal pavimento. La pal-la puö
toccare solo una voJta il pavimento in
occasione d-i passaggi da un giocatore
aH'altro. Le palIe riprese in aria pos-
sono essere toccate due volte di se-
guito dallo stesso giocatore.

Dalla posizione accoscia-
ta, sa-ito in estenzione per
ritom-are ailla posizione ac-
cosciata

Sulla schiena:
«coltello a serramanico»

D-a fermi. Lanoiare, a due
mani, un pallone pesante
contro la parete. Distanza
dalla parete: 2 m

Pos-izione bocco-ni:
aizare il tronco in dietro

Friedhelm Kreiss
Testo italiano: Sandro Rossi

Accento principale:
Scuola del corpo e del movimento

indiaca: (vedi pag. 63)

Attrezzi: Partecipanti:
10-30 pal-le per ginnastica, 2 indiaca, 10-30 persone
2 palloni, 8 corde per saltare, 8 palloni
pesanti

Tennis palleggiato: Calcio-tennis

Gioco, calcio-seduti
Gioco dal caloio, con la sola differenza che -i giocatori si
possono spostare soltanto restando seduti. Per il gioco si
puö -utilizzare un pailone qualsiasi. Giocatori: vengono sud-
divisi in due squadre di forza omogenea. Terreno da gioco:
J'intera palestra. Porta: la parete stretta deHla palestra f-ino

a'Il'altezza délia testa del portiere. I due g-iocato-ri possono
stare in pied i, ma non possono avanzare più di 2 m nel
terreno da gioco.
Questo gioco puo anche essere effettuato con 2 palloni.

Da «Der Uebungsieiter»
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