Zeitschrift: Gioventu e sport : rivista d'educazione sportiva della Scuola federale di
ginnastica e sport Macolin

Herausgeber: Scuola federale di ginnastica e sport Macolin
Band: 31 (1974)

Heft: 9

Rubrik: La lezione mensile

Nutzungsbedingungen

Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften auf E-Periodica. Sie besitzt keine
Urheberrechte an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich fur deren Inhalte. Die Rechte liegen in
der Regel bei den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Das Veroffentlichen
von Bildern in Print- und Online-Publikationen sowie auf Social Media-Kanalen 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 regle 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
gu'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: 24.01.2026

ETH-Bibliothek Zurich, 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

Q

"." La lezione mensile

Calcio

Hansruedi Hasler

Luogo: campo di calcio

Durata: 90 minuti

Introduzione: messa in moto con esercizi preliminari per le finte di corpo
ginnastica di elongazione a coppie

Fase di prestazione: CO - esercizi di rafforzamento in circuito
TE - finte di corpo alla ricezione del pallone
TA - applicazione della finta nelle situazioni di gioco

Classe: 12 allievi

Simboli: Q stimolo

cardiocircolatorio

@ tenacia
EB destrezza

}} velocita
A mobilita
CV colonna vertebrale

H forza

I gambe

1] dorso

ﬂ braccia

1] ventre

1. Messa in moto 20 minuti

Scopo:
riscaldamento, stimolo del sistema cardiocircolatorio, pre-
parazione alla fase di prestazione, motivazione per la pre-
stazione

Materia:

— diversi esercizi di corsa e rilassamento (5 minuti)

— percorrere uno slalom a picchettaggio stretto (distanza
tra i paletti: 1 m)

— di fronte, gambe divaricate, braccia sulle spalle del com-
pagno: flessione del tronco in avanti con piu movimenti
di molleggiamento

— secondo percorso slalom con accento sul lavoro della

parte superiore del corpo

— seduti uno di fronte all’altro, gambe divaricate, presa
alle mani: flessione del tronco in avanti, rispettivamente
trazione indietro del compagno

— corsa neil’ombra del compagno

— stazione uno accanto all’altro, presa reciproca alle mani:
eseguire 1/4 di giro verso I'esterno e alzare le braccia
sopra la testa
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— 2. corsa all’ombra del compagno con cambiamento di
ritmo

— affiancati, appoggio sul ginocchio esterno, gamba inter-
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na tesa verso il compagno, presa delle mani in alto so-
pra la testa: flessioni laterali
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— salto del montone a coppie; dopo I'atterraggio piccoli
scatti (finte di corpo a destra e a sinistra)

— seduti di fronte, gambe divaricate, presa delle mani:
rotazione del tronco, gambe tese
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— correre liberamente in uno spazio ristretto (schivarsil)

— tenere con la mano sinistra la gamba destra del compa-
gno, la mano destra sulla spalla del compagno: saltel-
lare in circolo
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— I'uomo nero

2. Fase di prestazione 65 minuti

Tecnica: (15 minuti)
finte di corpo alla ricezione del pallone

Scopo:

imparare |'esecuzione corretta di una finta di corpo al mo-
mento della ricezione del pallone

Materia: (successione del movimento)

correre incontro al pallone, fintare una ripresa del pallone
verso destra (sinistra) con un movimento della parte supe-

CV lat.

CV rot.

> &
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riore del corpo corrispondente, riprendere il pallone verso
sinistra (destra)

senza pallone:

— piccoli passi di corsa, finta a destra (sinistra) corsa a

sinistra (destra)
idem, dopo la finta cambiamento di ritmo
forma di gioco: la volpe e le galline

| giocatori sono in colonna per uno, mani sulle anche
del compagno che precede. Il primo della colonna (la
volpe) si gira verso il resto della colonna e tenta, con
finte e scatti, di toccare |'ultimo della fila; la colonna
cerca d'impedirglielo. Se riesce o se la colonna si spez-
za, la volpe si mette dietro la colonna e la gallina di-
venta volpe

D

con il pallone:

— A passa a B che corre incontro al pallone, esegue la
finta di corpo, riprende il pallone e lo conduce al punto
di partenza

— idem, cambiamento del ritmo dopo la finta di corpo

Condizione fisica (35 minuti)

Scopo:
rafforzamento della muscolatura del tronco (forza e resi-
stenza locale)

Materia:

a) Circuit-training:
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Descrizione degli esercizi:

1.

b

-

In ginocchio: rimessa in gioco con il pallone pesante
verso un compagno; esecuzione rapida e movimenti
esplosivi!

. Coricati sulla schiena, braccia tese di fianco, alzare le

gambe in verticale tenendo un pallone di calcio fra i
piedi: posare i piedi al suolo a destra e a sinistra (ter-
gicristallo)

Saltare nei cerchi

Posizione gambe divaricate, pallone pesante tenuto alto
sopra la testa: flessione laterale del tronco con molleg-
giamento

. A in appoggio facciale, gambe leggermente divaricate,

B tiene le anche di A: B cerca di sollevare A piu in
alto possibile, A |'aiuta con una vigorosa spinta delle
braccia

. Camera d’'aria attaccata al montante e passata attorno

al ventre del giocatore: skipping, tecnica di corsa cor-
rettal

Calcio-cavallo:

un giocatore in groppa al compagno. Ogni squadra &
formata da tre coppie (cavallo e cavaliere). Considerate
le difficili condizioni per il «cavallo», si giochera su un
piccolo campo di calcio
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Tattica: (15 minuti)

Scopo:

corretta applicazione in gioco delle finte imparate nella
parte «tecnica» (finta sull’avversario)

Materia:

attaccante e difensore si trovano vicino al dischetto del
rigore. | due entrano in azione in seguito a passaggio che
puo giungere da qualsiasi direzione. L'attaccante tenta, con
una finta di corpo, di smarcarsi e tirare a rete.

3. Ritorno alla calma (5 minuti)

Scopo:
ritorno alla calma e rilassamento del giocatore

Materia:

— 1 giro del campo in corsa sciolta e respirando profon-
damente

— seduti, gambe allungate: decontrazione delle gambe scuo-
tendole e distensione con leggere flessioni del tronco
in avanti

— ultimo giro, leggera corsa sciolta
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Ovomaltine

rende piu efficienti Partenza scattante e
tenacita, precisione

e sangue freddo

contribuiscono anche

al successo d'ogni giorno

Ovomaltine peruna
forza equilibrata




	La lezione mensile

