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- il bisogno e il piacere del movi-
mento.

In un periodo dove la violenza è
présente in moite occasioni (stadi, terre-
ni dagioco...) la praticadi uno sportdi
combattimento modifica in senso po-
sitivo il comportamento dell'allievo.
L'introduzione in una lezione d'edu-
cazione fisica d'esercizi relativi a uno
sport di combattimento permette al-
l'insegnante di raggiungere obiettivi
nell'ambito sociale e affettivo. Ad
esempio il rispetto del prossimo in
uno sport di combattimento ritrova il
suo vero senso.

L'organizzazione
di una lezione di mini-lotta
I problemi principali nella concezione
di una lezione di mini-lotta possono
essere riassunti in 3 punti.

a) Mancanza di conoscenze
personali nella pratica di uno sport
di combattimento

- fra gli insegnanti specialist, pochi
hanno avuto la possibilité di segui-
re corsi di introduzione alla lotta
durante la loro formazione

- la mancanza di pratica implica una
reticenza, una forma di paura nel-
l'insegnare uno sport di combattimento

agli allievi
- bisogna sottolineare che la mini-

lotta puö essere praticata anche
dalle ragazze.

b) Le condizioni materiali
La maggior parte degli insegnanti non
dispongono di materiale relativo alla
pratica di uno sport di combattimento
(tappeto di lotta, Tatami di judo). La
lotta o il judo vengono praticati in
competizione su un tappeto. Normal-
mente le classi che partecipano a uno
sport di combattimento utilizzano i

tappeti per la palestra.

La tenuta consigliata è la tuta di gin-
nastica senza gli oggetti che possono
provocare una ferita (gioielli).

La mini-lotta nella scuola
di Jean Daniel Gachoud

Introduzione
In un articolo precedente (vedi Maco-
lin, gennaio 84), abbiamo presentato
un programma d'insegnamento délia
mini-lotta destinato ad allievi da 9 a
16 anni. Il nostro scopo è di sviluppa-
re una disciplina relativamente poco
conosciuta e invogliare gli insegna-
menti a praticare la mini-lotta con i loro

allievi. Gli insegnanti specializzati
possono, grazie a una materia nuova,
variare l'insegnamento e aumentare
le loro conoscenze sportive ed educative.

Perché uno sport
di combattimento
nella scuola?

Questa attività naturale e compléta,
manca nei programmi scolastici. Pa-
rallelamente aile altre discipline, l'ap-
prendimento di uno sport di combattimento

favorisée all'allievo la cono-
scenza e la tenuta del corpo:

- l'autocontrollo
- il controllo d'esecuzione
- il controllo dell'aggressività
- il rispetto del prossimo
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c) L 'attitudine pedagogica
- non si scosta dalle altre discipline

sportive
- I'allievo deve trovare individual-

mente le soluzioni ai problemi posti
- grazie a delle informazioni precise,

I'allievo arriva senza farsi male a
servirsi con abilità delle soluzioni
trovate

- la ripartizione degli allievi secondo
il loro peso facilita ugualmente la
riuscita nell'esecuzione di una
presa

- I'insegnante deve informare gli al¬

lievi sulle regole di comporta-
mento:

NON FARSI MALE

- non dare dei colpi
- non torcere, attenzione a non in-

crociare le dita

Situazione Globale di lotta:
Nozioni da: Spingere-Tirare-Sollevare

Spostamenti

Solo: su 2 gambe, una
sola, sulle ginocchia, sul
ventre, sulla schiena, a 4
gambe,
A coppie: tenendosi il

tronco, la cintura, le
membra superiori e infe-
riori.
Faccia a faccia.
Spalla a spalla.
L'uno dietro I'altro.
Schiena a schiena...

Î

Prese

Afferrare le varie parti
del corpo (tronco, cintura,

membra inferiori e

superiori) e tirare, spin-
gere, sollevare.

Lavoro del corpo

Prendere I'appoggio
Girare
Superare
Percorso
Costruzione

Î

.Si

Lavoro al suolo

Rigirare
Costruire
(continuare ad agire)

Controlli

In piedi: braccia
testa

al suolo: tronco
gambe

Controllare il partner che
tenta il liberarsi e costitui-
sce (continuare ad agire).
A partire dal controllo pen-
sare a costruire.

Minicombattimenti

non strozzare
non stringere e dunque non farsi
male

L'alternanza fra situazioni globali di lotta e le situazioni regolari favorisée il miglioramento risultan-
te da un tentativo basato sul sistema «prova e sbaglio».

Esempi pratici
In Francia la lotta è stata introdotta
nei programmi scolastici a partire dalla

scuola elementare.
Come per le altre discipline, la lezione
di mini-lotta comincia con il riscalda-
mento e termina con il defatica-
mento.
La parte principale comincia con delle
situazioni globali semplici come spin-
gere, tirare, sollevare.
Nella fase di apprendimento la situazione

«spingere», ad esempio, contri-
buirà all'introduzione di una presa. I

giochi di mini-lotta sono mini-com-
battimenti regolamentari che com-
pletano la lezione.

Esercizi di riscaldamento
nella mini-lotta

- i tappeti sono sparpagliati nella
palestra (questo permette spostamenti

fra gli esercizi).
- 2 allievi su 1 tappeto.
1. capriola turca

un allievo esegue la capriola, I'altro

un giro del tappeto a piedi uniti.
2. spostamento a coppie

- aiuto ritmico

- staffetta
- cambiamento del compagno

3. il compasso
- a coppie al medesimo ritmo

4. sollevare il partner
5. II centauro

Con una tenuta stabile degli ap-
poggi e un lavoro della nuca si aiu-
ta la flessione del compagno.

6. II gambero
7.L'equilibrio
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Esercizi di studio delle attitudini
fisiche nella mini-lotta

L'apprendimento di una presa non
pone problemi particolari. Essere ca-
pace di riutilizzare una presa in com-
battimento è difficile, visto che I'av-
versario è in grado di difendersi.
L'esecuzione di una presa è precedu-
ta da uno sbilanciamento chiamato
sfasamento. II lottatore deve utilizza-
re la forza dell'altro per facilitare
l'esecuzione della propria presa. Grazie
a situazioni globali di sbilanciamento
si arriva a prese molto complicate.

Es. 1 Sbilanciamento su 1 gamba

I giochi nella mini-lotta

Questi giochi, dei quali esistono nu-
merose variazioni, vengono chiamati
minicombattimenti. L'allievo è di-
chiarato vincitore se si serve di prese
che conosce.
Es. 1 Lotta per il pallone

Gli esercizi di preparazione funzionale
come lo Streuli, gli appoggi facciali,
gli addominali, le capriole, I'appoggio
rovesciato sono indicati per la fase di
riscaldamento.
Nell'ambito dell'educazione del mo-
vimento della tenuta (EMT), la mini-
lotta richiede il rafforzamento la
mobilité dei muscoli della schiena.

Es. 1 Ponte in avanti
Es. 2 Ponte
Es. 3 A coppie

Es. 3 La palla rotola

situazione globale: lotta al suolo

Es. 4 Sbilanciamento su 2 gambe

Es. 5 Gancio su 1 gamba
la situazione globale consiste nella
presa di una gamba alla quale si ag-
giunge l'aggancio della stessa.

Es.
Es.
Es.
Es.

Es.

2 Lotta in ginocchio
3 Lotta per un bastone
4 Spingere fuori dal cerchio
5 Lotta al suolo (1 min.). Chi rie-

sce a segnare più punti.
6 II re del tappeto

Lotta in piedi; colui che fa cade-
re 2x a terra il suo avversario, o
1x sulla schiena è il re del
tappeto.

1 punto 1 volta sul ventre
2 punti 1 volta sulla schiena.

Es. 2 II mulino

Es. 6 II braccio di proiezione

Con gli allievi la proiezione puô
essere fatta in ginocchio.

Il defaticamento

L'insegnante dispone di moite possibilité.

Egli deve far ritrovare all'allievo
un'attivitè cardio-polmonare e psico-
logica ideale che lo prepari aile lezioni
seguenti o ai diversi momenti della
giornata. Un'importanza particolare
sarè riservata soprattutto alla nuca e
alla schiena (rotazione e allungamen-
to). Es.: in posizione seduta, rotazione

lenta della nuca chiudendo gli oc-
chi. In posizione seduta sulla schiena,
allungamento completo respirando
normalmente.
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