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LA LEZIONE

Ginnastica agli attrezzi:
una moltitudine di obiettivi

possibili (11)

collettivo d"autori

Movimenti d’appoggio sulle mani

Prestazione

Condizioni corporali
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Appoggio alla verticale
Sbarra fissa all’altezza delle spalle

- salto all’appoggio
a) inavanti
b) indietro

Bastone da ginnastica

- due allievi tengono il bastone all’altezza
delle anche e trasportano un compagno
in appoggio. Questo esercizio puo essere
eseguito sotto forma di gara a gruppi

— stesso esercizio con appoggio sulle spal-
le. Quale gruppo trasporta il maggior nu-
merodiallieviaunacertadistanzain 2 mi-
nuti?

Parallele, 2 cassoni, anelli

- spostarsi, in appoggio, su uno o piu at-
trezzi

- staffetta: salto all’appoggio sugli anelli,
corsa fino alle parallele, almeno 5 prese
d’appoggio, corsa fino al cassone e alme-
no 5 prese d"appoggio

Appoggio libero

Appoggio facciale

- palleggiare il pallone
- lanciare il pallone
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Prestazione
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Condizioni corporali ®
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Condizioni motorie

®

Applicazioni
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Mantenere un ritmo per una certa durata

- piedi negli anelli, collocati all’altezza dei
ginocchi: chi, camminando sulle mani,
riesce ad allontanarsi dalla linea me-
diana?

- piedi sul cassone: spostarsi sulle mani in
circolo. Quanti circoli si riesce a fare in 2
minuti?

Appoggio sugli anelli

Appoggio dietro una sbarra

Si possono realizzare questi due esercizi
sotto forma di staffetta

Appoggio rovesciato
Allenamento del senso della verticale

- «scalciare»: chi riesce piu a lungo?

Integrare questo esercizio
in una staffetta

- appoggio rovesciato con |’aiuto di attrez-
zi o della parete: che pud avanzare le dita
fino a quest’ultima?

- allasbarra: bilanciamento in sospensione
con le ginocchia o salire all’appoggio ro-
vesciato con |"aiuto della sbarra

- appoggio rovesciato con i piedi negli
anelli

Questi esercizi possono costituire
stazioni di staffette!
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Condizioni motorie

Combinazioni di movimenti come concorso
di tenacia.

Anelli bilancianti: trasporto
di un pallone

L’allievo A, appollaiato su un coperchio di
cassone, salta all’appoggio. B gli blocca
un pallone frale gambe. A si bilancia fino
arovesciare il coperchio e lasciarvi cade-
re il pallone.

Quale squadra avra messo il maggior nume-
ro di palloni nel cassone?

Sbarra fissa
Superare ripetutamente la sbarra, passan-

Forme d’applicazione

Mantenere I’appoggio per una certa durata

Sbarra fissa all’altezza delle spalle

Gambe divaricate trasversalmente, solle-
vare le anche sopra la sbarra...

... e spingerle in avanti fino a che
siano nel prolungamento del tronco

Anelli all’altezza delle anche o del petto

- salto all’appoggio
- idem con un pallone fra le gambe

do dall’appoggio ed effettuando 1/, di gi- °H

S f
ﬁ'/ﬁ [~ /I\ ro per terminare alla stazione laterale.

Numero dei passaggi per minuto.

Ritmo!
@ J

Montone, suolo, spigolo di panchina
Squadra

/} Il compagno verifica che I’angolo
sia retto

r Parallele o 2 cassoni
Leggero bilanciamento in avanti e indietro
fino alle due corde posate sugli staggi.
Le corde non devono essere spostate! e -y Parallele
v Chi bilancera all’appoggio pit a lungo? C— N - bilanciamento in avanti, uscita dorsale e
\ ricezione in posizione laterale
] |
Parallele B W
- bilanciamento con i piedi che si posano, Ilcorpo & teso
alternativamente, sulle estremita ante-
i‘& riori e posteriori degli staggi
” ® - bilanciamento indietro e uscita facciale,
_H 0 & | corpo & teso in sincronia con il compagno su un’altra
N~~~ | = parallela
ll | - stesso esercizio, ma uno dopo l'altro,
® passando sempre all’appoggio, da un

paio di staggi all’altro

PR EL - bilanciamento sincronizzato: il massimo .Y Quale gruppo supera tutte le parallele in

A di ginnasti bilancia insieme sugli staggi modo sincrono?
/ / / [ | Questo esercizio pud trasformarsiin gara di - stesso esercizio, ma alternando uscita

gruppo sotto forma di staffetta dorsale e uscita facciale

S ‘;2" 4 Sbarra fissa
Mini-trampolino - cassone * o Bilanciamento indietro alto per superare la
sbarrain posizione raggruppata.

Salto all’appoggio fino a che il corpo, teso, Lkt @ el ;i
ppogg P Quante ripetizioni si possono realizzare?

sia parallelo alla superficie del cassone.
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— appoggio rovesciato libero: quanto tem-

5o . . 0 Vi si puo restare?
Chi risente meglio I’orizzontale? P A

; . - stesso esercizio ma con le gambe divari-
- appoggio rovesciato contro la parete: cate
® chisupera la maggior distanza?

® chi ridiscende pil lentamente con le
gambe divaricate?
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J Parallele - cassone - mini-trampolino
I ‘\ ® - salire all’appoggio rovesciato libero con

aiuto:

Avanzare in appoggio rovesciato, con |"aiu- l v o ch@ puo salire pit volte? )
to diun compagno, elevando le gambe con- * chipudrestare all’appoggio senza aiu-
tro le sue braccia: . to attivo?

chi percorre la maggior distanza dal punto
di partenza?

- facciale elevato: '/, di giro per arrivare al-
® la stazione
Il compagno controlla la verticalita. Od

Mini-trampolino - cassone
Salti continui all’appoggio rovesciato sul

cassone contro la parete:
chiriesce a eseguire 3 salti di seguito?
7,
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