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LA LEZIONE

Ginnastica agli attrezzi:
una moltitudine di obiettivi
possibili

collettivo d’autori

Durante un recente corso, alcuni partecipanti si sono
raggruppati attorno a Barbara Boucherin per tentare
d’esporre, per scritto, tutto quant’era possibile trarre
dall’esecuzione di un movimento. Hanno preso, co-
me esempio, cio che potrebbe svilupparsi a partire da
un qualsiasi appoggio sulle mani, cercando di far ca-
pire che, dietro la forma finale ottenuta, sinascondo-
no spesso importanti valori, indubbiamente meno vi-
sibili, ma che non bisogna trascurare: predisposizioni
fisiche e motorie, molteplicita delle possibilita d’ap-
plicazione, facolta d’adattamento del partner al rit-
mo, all’ambiente ecc. Gli autori hanno suddiviso il lo-
ro studio in tre parti: gioco, prestazione, creazione,
cio che sottintende I’ampliamento del ventaglio degli
scopi d’apprendimento. Ne sono risultate tre lezioni,
di cui presentiamo la prima in quest’edizione (le altre
seguiranno prossimamente), che dovrebbero tornar
utili ai monitori e agli insegnanti d’educazione fisica,
quindi sia nell’ambito di corsi G + S, allenamenti di
societa sia nella scuola. (red.)
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Gioco Creazione ]
Ritmo
Condizioni corporali ®
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Condizioni motorie

®

Applicazioni
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Movimenti d’appoggio sulle mani

Gioco

Condizioni corporali

Per imparare e allenarsi con il
gioco, i migliori esercizi sono
quelli eseguiti con un compagno
o in gruppo

Senza attrezzi:

«l'uomo di legno»: a tre, quattro, in cir-
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— «tappeto scorrevolex: lanciare tutt’insie-

me |"allievo verso I"alto in avanti
- «scherma con una mano»
J — costruire una piramide lasciarla crollare

Forza d’appoggio

[\/\_ o - calcio seduti
A/jl

Tensione del corpo - fiducia

£, )t
Qv ‘/j.’ . - forme di rincorsa: salvarsi prendendo
L—t una posizione d’appoggio, per esempio:

appoggio facciale

Con attrezzi:

- ilgiardino d’attrezzi: superarli applicando
le diverse forme d’appoggio, scalarli pie-
diin avanti, giocare larincorsain sospen-

~ sione

- forme di corsa e di saltelli in musica: al-
I'arresto di questa, saltare all’appoggio
su differenti attrezzi

Arrestare lamusica a intervalli re-

x .;-'é. golari
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motorie
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— incrociarsi in posizione d’appoggio su

differenti attrezzi

Insegnamento non strutturato; il
maestro stimola, da compiti motori
e il necessario impulso, presenta
esempi

- in posizione d'appoggio, rendere il pallo-

ne a un compagno

Gli allievi cercano di raggiungere
diversi bersagli

- ognuno cercadifar perderel’equilibrio al-
I"altro

Gli anelli sono posti a 30 cm dal
suolo

- corsa e appoggio con un compagno e
cambio di ritmo

Creare le condizioni necessarie: for-
za d’appoggio, tensione, fiducia

— saltare sopra

adueoincolonna
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...aun ritmo definito

- eseguire un appoggio rovesciato o una
capriola

- «lacatena»:inav., ind., alato

— «il millepiedi»
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ﬁ(ﬁ(‘k{k — posizione di partenza
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— «rincorrersi in piedi»: si liberano gli altri

superandoli con un salto del «<montone»

- «rincorrersi  all’appoggio
(forma grezza)

— adiversi attrezzi: salti all’appoggio rove-

sciato raggruppato

rovesciato»

Elevazione delle anche fino alla
posizione d’appoggio rovesciato
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Forme d’applicazione
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® Coraggio - collaborazione

Con I'aiuto di un compagno: pre-
sacon |’'omero

- salire all’appoggio rovesciato indietro

Evitare d'inarcare la schienal!

- porsi in appoggio rovesciato con movi-
mento di molleggio

Elevazione delle anche,
troppo avanzare le spalle

senza

® - forme acrobatiche (piramidi)

Compagno o gruppo come aiuto o
come «attrezzo»

- «l'uomo di legno» all’appoggio rove-
sciato

- movimento di molleggio; salti con appog-
gio su o sopra gli attrezzi

Insegnamento non strutturato

Cercare esercizi e scegliere le par-

® ti che saranno ripetute 3 volte di
seguito nella stessa unita di
tempo

- varianti:

e altre combinazioni d’attrezzi
e alternativamente: 4 tempi di forme

® d’appoggio agli attrezzi, poi 4 tempi di

libero spostamento in palestra. O
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