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Documentazione

Letture ed immagini

di Nicola Bignasca

In questa rubrica vi presentiamo le nuove acquisizioni della
Biblioteca della SFSM. Ci limitiamo ai libri ed alle videocassette
editi in italiano ed ottenibili in prestito gratuito. Vi invitiamo ad
inoltrare le richieste con I'indicazione del numero di codice della
pubblicazione all’indirizzo seguente:

SFSM, Mediateca, 2532 Macolin (tel. 032 276 362).

La ginnastica aerobica

La ginnastica aerobica & una disci-
plina sportiva relativamente giova-
ne che, pero, ha gia fatto molta stra-
da in questi ultimi venti anni. Il suo
riconoscimento ufficiale ad opera
della Federazione internazionale di
ginnastica, quale attivita agonistica,
ha accelerato il processo di matura-
zione dei contenuti tecnici e meto-
dologici. Attualmente, la ginnastica
aerobica viene proposta soprattutto

come tecnica di allenamento per

preservare e ristabilire un fitness ot-
timale.

Questo manuale si rivolge a tutti
coloro che vogliono avvicinarsi a
questa nuova disciplina con consa-
pevolezza e si propone di indicare il
giusto percorso didattico e metodo-
logico per un insegnamento mirato
al benessere psicofisico. Il manuale
€ suddiviso in due parti: la prima
tratta dei presupposti anatomo-fi-
siologici del corpo umano; queste
informazioni scientifiche consento-
no all’'insegnante di valutare gli ap-
parati coinvolti e il tipo di impegno
fisico cui sono sottoposti i pratican-
ti, per poter organizzare la lezione
secondo i vari livelli. Nella seconda

parte, vengono affrontate le temati-
che tecniche e metodologiche per
I'insegnamento della ginnastica ae-
robica: in particolare si propongono
gli elementi tecnici e didattici per
realizzare tutte le fasi di una lezione.

Boccato S., Pistilli C.: La ginnastica
aerobica, Roma, Societa di Stampa
Sportiva 1995 (ESSM 72.1326)

La lezione base

Il film presenta una lezione «tipo» di
ginnastica aerobica. Vengono messe
in evidenza tutte le parti che com-
pongono lalezione per sottolinearne
I’'esecuzione e la durata: una fase di
riscaldamento, una fase aerobica, il
defaticamento aerobico, la fase di
condizionamento muscolare edil de-
faticamento finale. La proposta di
questa lezione «tipo» & per un livello
intermedio.

Federazione Ginnastica d’Italia: Gin-
nastica aerobica. La lezione base,
Roma, Societa di Stampa Sportiva
1994, VHS (V 72.146-1)

Il condizionamento
muscolare

Il film presenta quattro proposte di
condizionamento muscolare ese-
guite con tecniche diverse. Gli eser-
cizi vengono svolti con elastici e
piccoli pesi. Il film si sofferma so-
prattutto sul condizionamento dei
gruppi muscolari dei glutei, addo-
minali e degli arti inferiori. A conclu-
sione, viene presentata una propo-
sta di stretching. '

Federazione Ginnastica d’ltalia: Gin-
nastica aerobica. |l condizionamento
muscolare, Roma, Societa di Stampa
Sportiva 1994, VHS (V 72.146-2)

La metodologia
coreografica

Il film presenta le metodologie co-
reografiche usate per la composizio-
ne dei movimentinellalezione digin-
nastica aerobica: il metodo base, di
base convariazione, bilateraleediin-
terpretazione musicale. Tutte le co-
reografie sono composte da gruppi
di movimenti chiamati «frasi» che, a
seconda della composizione, danno
la tipologia del metodo da utilizzare.

Federazione Ginnastica d’ltalia: Gin-
nastica aerobica. La metodologia co-
reografica, Roma, Societa di Stampa
Sportiva 1994, VHS (V 72.146-3)

La bacchetta

La bacchetta ¢ il concetto utilizzato
nella vicina penisola per indicare il
nostro bastone. La bacchetta (o ba-
stone) & un oggetto presente in ogni
palestra. Cid nonostante non viene
quasi mai utilizzato per le sue vere fi-
nalita ma soltanto come un attrezzo
ausiliario per le attivita piu disparate
(p.es. staffette, piccoli giochi).

Questo libro presenta i movimenti di
base e i gesti tecnici che si possono
apprendere con la bacchetta: le oscil-
lazioni, le semicirconduzioni, i rove-
sci, i mulinelli, ecc. Si tratta dunque
di un’interessante pubblicazione per
quei docenti e monitori di societa
sportive che desiderano mettere al
centro del loro insegnamento la gin-
nastica agli attrezzi e piu precisa-
mente la ginnastica con la bacchetta.

Crova C.:Labacchetta, tecnicae pro-
poste applicative, Roma, Societa di
Stampa Sportiva 1995 (ESSM
72.1263-7)H
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Ristorante di montagna
con ambiente familiare
situato a 2200 m di altezza,
paradiso dello sci e delle escursioni
sull’Alpe di Fiesch
e sul ghiacciaio dell’Aletsch

Ideale per gruppi,
scuole e associazioni

Per qualsiasi informazione:
Cornelia e Beat Schmid

3984 Fiesch / Kihboden
Telefono 028 7012 20
Fax 028 701225

Sconto speciale per i viaggi in
gruppo di Gioventu+Sport

In treno, bus o battello ...
65% di riduzione sui prezzi normali.

Chiedete il prospetto presso il vostro Ufficio G+S.

B FFS

ESSM Eidgendssische Sportschule Magglingen Schweiz
EFSM  Ecole fédérale de sport de Macolin Suisse

j SFSM Scola federala da sport Magglingen Svizra

La SFSM Macolin cerca

I I SFSM Scuola federale dello sport di Macolin Svizzera

Maestro o maestra di sport

Siete docente di educazione fisica diplomato al poli-
tecnico o all’'universita, oppure maestro/a di sport di-
plomato/a alla SFSM; avete acquisito dell’esperienza
nell’ambito dell’insegnamento dell’educazione fisica
e dello sport e cercate una nuova sfida a livello pro-
fessionale.

Vi offriamo la possibilita di inserirvi nel nostro grup-
po di formatori come maestra o maestro di sport.

Condizioni d’entrata:

Siamo interessati alle vostre competenze ed esperien-
ze nell’'ambito degli sport invernali e, in particolar mo-
do, dello sci alpino e dello snowboard cosi come nello
sport del nuoto. Vi confideremo delle responsabilita
nell’ambito della formazione in queste discipline.
L’attuale sviluppo dei settori del fitness e della salute
tramite |’attivita fisica e lo sport richiedono un’inten-
siva promozione a tutti i livelli di formazione di com-
petenza della SFSM. Le vostre conoscenze ed espe-
rienze in questo campo vi permetteranno di contri-
buire allo sviluppo di questo settore alla SFSM.
Lavorerete in un team ma vi verranno affidati anche
degli incarichi da svolgere in modo indipendente.
Avrete cosi la possibilita di dimostrare la vostra crea-
tivita, capacita di comunicazione e di organizzazione.
Dovrete svolgere dei colloqui e dare delle lezioni in
lingua francese e tedesca. Richiediamo una forma-
zione di istruttore nelle discipline sportive citate pre-
cedentemente.

Condizioni:

Vi offriamo delle condizioni di occupazione pari al li-
vello di responsabilita e di competenze richiesti. Ci
rallegriamo di vedervi iniziare la vostra attivita alla
SFSM il 1° giugno 1996 o secondo intesa.

Informazioni:

Per altre informazioni, potete rivolgervi a
Pierre Joseph, responsabile della coordinazione
nella divisione della formazione, tel. 032 276 257.

Termine d’iscrizione:

Potete inoltrare la vostra candidatura entro il 12
febbraio 1996 al capo del personale, signora Anita
Moor, SFSM, 2532 Macolin.
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