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Linserto praticoé un
- fascicoloallegatoa
«mobilex, larivista di
educazione fisica e sport.
«mobile» propone
seinumeriall’anno.

)é | lettori possonorichiedere
altriesemplari dell’'inserto
- praticoal prezzodi
fr.2.50 cadauno (escluse
le spese dispedizione),
al seguente
indirizzo: Redazione
«mobile», UFSPO,
2532 Macolin,
telefono 032/32762 82,
fax 032/3276478.
E-mail:nicola.bignasca@
baspo.admin.ch
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Cosa? Una corsetta di dieci minuti o un quartod'ora a coppie, in tre, in quattro,
.con il compito di raccontare al compagnoiil pitipossibile di quello che si & fatto
durante la giornata.

Come? Su un circuito che gli allievi conoscono (non soltanto giri di campo)
eventualmente cambiando partnero gruppo verso la meta deltempo di corsa.
Variante:determinare perciascun gruppo unallievoche raccontaunastoria,poi
rifare i gruppi e far raccontare agli altri quello che si é sentito. Alla fine confron-
tare la storia originale con quello che si & sentito all’'ultimo passaggio.

Perché? Promuovere I'integrazione sociale, liberare |a testa da quanto si € vis-
suto durante il giorno, mdmzzare i pen5|er| su quanto seguira, dar spazuo alla
chiacchierata. -

\ : =
Cosa7 I membri di una staffetta corrono. insieme ed esercitano |I passaggio
del testimone (handling). .
Come? Il docente/allenatore da compiti precisi (ad es. passaggio/presa velo-
ce), controlla e corregge levarie squadre. Variante: un atleta funge da coach
e corregge i compagni disquadra.
Perché? Sostenere l'iniziativa e 'autonomia del singolo e ribadire |'impor-

tanza deivarielementi nella staffetta. Valida preparazione perl aHena men-
todel passagglo deltestimone che seguira.

Cosa? Due allievi compiono Ia corsetta e il nscaldamento msneme come se
fossero le due immagini di uno specchio.

Come? A turno ci si mostrano degli esercizi (Corsa, ginnastica) ripetendo i
movimenti del compagno allo specchio.

Perché? Promuovere 'autonomia, I'iniziativa del singoloe la fantasia.

= = 8

Cosa? |l docente conduce il gruppo su un percorso lmpegnatlvo proponendo loro diversi compiti.
_ Alternativa: d 'egare la guida del| gruppoaduno dei partecipanti. ,

Come? Joggmg su terreno accidentato, serie di scalinate da fare in salita (gradlnate dello stadio),
 ginnastica appoggiati alle tribune, corse in salita sulla pista di ciclismo, ecc.
~ Perché?Trasmettere idee perunriscalda mento‘autonomo mostrarelediverse possibilitacheilter-
reno offre, apportare elementi nuovi nel riscaldamento.

((

~ Cosa? Uno o due allievi preparanoil riscaldamento per la classe/il gruppo. é
Come? |l docente tiene una lista con vari temi inerenti al riscaldamento, sulla quale si pos-

~sonoiscrivere gliallievi. Ognuno avra modo di svolgere questo ruolo. | ragazzi scelgono au-
~ tonomamente esercizi e musica adeguata e poi propongonoil riscaldamentoal gruppo.
Perché? Promuovere 'autonomia, Piniziativa delsingolo e lafantasia.

~
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Cosa? Riscaldamento / introduzione con la cordicella per i éalti,
da solioalcuni esercizi anche a coppie.
Come? Correre, saltellare, saltare con la corda.in dlverSI modi.
Forme di ginnastica con la corda. Usare la corda come ausilio
didattico per effettuare esercizi di corsa (corsa dei cavalli con il
compagno). = =

Perché? Esercitarelle capacita coordinative, estendere il bagagllo
dimovimenti,mostrare alternative per il riscaldamento.

)
(

‘ [} \

C.@ 0} \\' ﬂ Cosa? Introduzione alla lezione, a coppie o in quattro su un terreno di
>

e e M
04 ,_\'\\) gioco con un muro su un lato.
D §| — 0 Come? Lapalla(datennis,da pallamano)vtenelanuata controlaparetein
X modo che I'avversario non riesca a prenderla dopo un rimbalzo a terra
\ % / = £ ’ s . . i
% e & (definire in anticipo un‘altezza minima per i lanci contro la parete, regole
~— = come nello squash). Varianti: lanciare anche con l'altra mano, saltellando

5@ su una gamba sola, con rotazione, ecc.
Perché? Preparazione ludica ai lanci, allenamento della capacita d| rea-
/ < zione, della velocita e della capaCIta di onentamento - - ;
v e T

_ Cosa? RlscaldarSI glocando 2 contro 203 contro 3 con
_regole modificate. ' \
- Come? | canestri valgono solo seil tlI‘O e stato esegul- :
to in elevazione. Variante: si possono ricevere i pas-
saggidei compagni soloin sospensione, -
Perché? Stimolare in modo ludico la concentrazione,
~ migliorare la capacita di ritmizzazione e quella di
orlentamento la dlstenSIone delcorponelsalto.

Cosa? In atletica leggera sono consigliabili giochi che permetta-
no di esercitare la dlstenSIOne delcorpo, | equnlbrlo ela capaata"
di ritmizzazione. =
Come? Pallacanestro streetball, calcio, pallamano frisbee e altrl »
giochi di lancio, sono preferibili a forme di gloco comead esem-
pio unlhockey, rugby, ecc.
Perché? Un riscaldamento ludico e giocoso, un mtroduzmne in
movimento,sono ottlme varianti per sostituire ognitanto i clas- -
sici giri di campo. Completati con esercizi di ginnastica o con lal- - i - ~
Iungamento attivo, essi rappresentano un'ottima preparazione ' ' ‘
dal punto di vista sia fisico che p5|colog|co alla Iezmne oall alle-
namento che seguono , - -

7‘

\ Q."",

\

,

Cosa? Giocodi nscaldamentoacopple con passaggl aterra dl una =

pallinadatennis, . ...0 \»@
Come? Far rimbalzare la pallma a terra il piu forte poss:blle Il ‘ ==

compagno cercadiprenderlainaria.Possibile sottoformadigara —

(contare le palle riprese). Lanc1are e nprendere siadidestrachedi J

sinistra. =
Perche7 Prepa razione ludicaal lancio,allenamento della capaata

mobile 2|00 La rivista di educazione fisica e sport = . . : 3



-

Come? Muoversisul piazzale scegliendo liberamente le traiettorie. Ognivol-
ta che si incontra un compagno ci si saluta, toccandosi con la mano o bat-
tendo le mani, e cisi presenta,ad esempiodicendo adalta voce il proprio no-
me. | piedirestanosempre suipedali.Si pudsalutare anche con lasinistra. Per
riuscire a restare sempre inmovimento sidovrebbe selezionare unrapporto
piuttosto corto.

Perché? Conoscersi o apprendere qualcosa d| nuovo sull’ altro Allenamento
delle capacita di orientamento e differenziazione. Staccare una mano dal
manubrio, controllare la bicicletta, adattare la velocita e naturalmente esse-
re sempre pronti a frenare perevitare collisioni.

L -

Come? Tutti i «<camerieri» girano liberamente peril campo di gioco, tenendo
in mano una racchetta su cui trasportano una palla da tennis. L'esercizio &
adatto anche sotto forma di staffetta con le pit diverse consegne di movi-
mento intorno ad ostacoli, in cuiil cambio avviene passandosi appunto rac-
chetta e pallina. Come variante si puo palleggiare la pallina a terra restando
in movimento.

Perché? Allenamento delle capacita di differenziazione e di orientamento.
Da un lato si devono evitare collisioni,dall'altroil «<cameriere» non pudasso-
_ lutamente far cadere quanto trasporta.

Come? Si circola liberamente suddivisi in coppie su un piazzale senza traffi-
co o su terreno aperto. Uno dei due fa il cieco, tenendo chiusi gli occhi (o a
occhi bendati) e sente sulla spalla la mano del compagno che lo guida.
Bisogna stabilire con esattezza gli ordini che si usano, in quanto il «cane
guida» puo farsi sentire con segnali sia tattili che verbali.

Perché? [l «cieco» deve avere la massima fiducia nel compagno quando sono
in movimento. :

¢

manubrio.

Come? | ragazzi suddivisi in coppie, percorrono affiancati in bicicletta tracciati prede-
terminatiosceltiliberamente,tenendo unamano sul proprio manubrioe l'altra suquel-
lo del compagno. Il gruppo percorre un itinerario contraddistintoda parecchie curve. Se
siintroduce l'aspetto della gara contro il tempo, I'esercizio diventa subito piti difficile. |
ragazzi cambiano di tanto intanto il 1ato. Variante: con sei o sette ragazzi affiancati su
un percorsocon cyrve piuttostofacili.| ragazm all'interno non hanno le manisul proprio

Perché? Se sono altri ad avere le mani sul proprio manubrio si ha una sensazione com-

pletamente nuovaandando in bicicletta, rafforzata dalle variazioni di veloata L'eserci-
zio rlchlede adattamento reciprocoe una buona tecnica dibase.
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Come? | partecipanti prendono una breve rincorsa e
poi si lasciano trasportare verso un‘asta disposta in
orizzontale o una cordicella tesa, cercando di passar-
vi sotto. La garava organizzata come peril saltoin al-
to, dando ad ognuno tre tentativi per superare una
certa altezza. Un fattore da considerare ¢ l'altezza-
dellabicicletta,che va riportata nella classifica finale.

Come? Due gruppiin bicicletta si affrontano sul cortile della scuolain unin-
controdi poloin bicicletta.| partecipanti usano bastonida unihockey o simili
ed una pallina, le porte (tipo e dimensioni) vengono adattate alle circostan-
ze.Prima di iniziare a giocare si deve assolutamente sottolineare il pericolo

di cadute se un bastone finisce fra le classiche ruote...

Perché? Esercitare la tecnica in sella e le capacita di orientamento. Sebbene
- vengano ben presto evidenziati i limiti della capacita del smgolo se 'atmo-

sfera & positiva, il gioco sara molto divertente.

Come? Al centro del piazzale é predisposta una zona per il lancio
deidadi. Chi ottiene un determinato totale (ad es.35 punti) e ha

svolto le varie stazionisenza penalita ha diritto a un premio.

® Percorrere untracciato molto stretto (4m lunghezza,20cm Ia r-

ghezza) o passare su una tavola Iunga e stretta.
® Passare su un ostacolo (ad esempiotavola basculante).

® Prendere un bicchiere da una sedia usando Ia mano sinistra e

rimettercelo usando Ia destra.
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Come? | partecipanti sono allineati alla partenza, appoggiati
su un piede a terra. Al via cercano di percorrere il pit lenta-
mente possibile una distanza di una decina di metri.Vince chi
supera per ultimo con laruota anteriore la linea deltraguardo
senza aver mai messo piede a terra. Per rimanere in equilibrio
& consigliabile utilizzare dei rapporti corti. s

Perché? Esercizio complesso per guidare, pedalare, frenare e
mantenere I'equilibrio tramite una differenziazione interiore
(azione dei muscoli).

Come? Su terreno aperto, su un circuito o un piazzale, viene

“predisposAto un circuito di 300-400 metri. Partono insieme

pit concorrenti, suddivisi a coppie, che devono correre fino a
quando non arrivano all’altezza del proprio compagno di

squadra, che invece procede lentamente. «Attivato» con un

tocco del com pagno, a sua volta inizia a correre veloce fino a
quando non raggiunge il compagno, che scatta nuovamente
dopo il tocco. La durata puo essere determinata in base ai giri
(ad es.21) o al tempo (ad es. mezz'ora). Ognitre giri si stila una
classifica (tre punti per il primo, due per il secondo, uno per il
terzo; l'ultima valutazione prevede invece cinque punti per il
primo, tre per il secondo e uno per il terzo). ‘

Perché? Si sperimentano dal vivo i collegamenti esistenti fra
tecnica, tattica e condizione. La scelta del rapporto, piuttosto
piccolo (con elevata frequenza di pedalata) da utilizzare assu-
me un ruolo determinante. -

@ Palleggiare a terra un pallone da basket mentre si
compie unoslalom.

@ Usandolaruotaanteriorefar passare una pallinada
tennis attraverso un percorso sinuoso. -
@ [n movimento, cercare di colpire un barattolo lan-
ciando una pallina da tennis (un solo tentativo).
Perché? Allenamento dell abilita in movimento, in
condizioni digara.



Come? Si formano due gruppi. Le tavole da trasportare
vengono spostate una per una da un bordo della vasca
. all’q]t?q; Per ogni unita percorsa a nuoto (ad es. una lar-
' 1 divasca) si pud portare unasolatavola.Chiriesce
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Come? Nuotare in gruppo come delfini, saltare in superficie e sott'acqua imitare i ru-
mori prodottidai delfini.

r & s

Come? Siformano due gruppi, che si dispongono ciascunolungo'uno dei lati corti della”
vasca.Fraidue gruppisi mette un compagno,chefada «piovra».Aun suosegnaleigrup-

pi partono per raggiungere I'estremita opposta della vasca. La «piovra» puo eliminare i
compagnitoccandolicon una palla (non puolanciarla).Gliallievi bloccati sifermanosul .,
posto a braccia larghe e facilitano quindi il compitodella «piovra». L ultimo allievo-bloc-
cato sara la piovra nel gioco seguente. :

Come?Gliallievi gettanoidadi per determinareil pro- Come? Per ogni unita nuotata (ad es. una larghezza divasca) l'al-
gramma del riscaldamento. Sono possibili diverse va- lievo puo versare un bicchiere di acqua nel secchio del proprio
rianti: : gruppo.Quale gruppo riempie per primo il proprio secchio?

. @ Ogniallievo lancia i dadi per il proprio programma.
@ Ogniallievo lancia peril programma del compagno.
o Gli allievi determinano il programma a coppie o in - -
gruppi. - -

Come? Siformano due gruppi,con un fiammifero come testimo- - \
- ne, che deve rimanere asciutto. L'ultimo nuotatore della staffet- :
.talo usa infatti per accendere una candela.

=
i
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Cosa? Sitratta senza dubbio dell’introduzione piti conosciuta ed

amatadai giovaniche praticano il tennis.Si gioca da subito; limi-

tiamocia far vivere e sviluppare il gioco.

Come? Si gioca uno contro uno nel campo piccolo, ma si- pud

- anche fare un dopplo A seconda del livello si usano palline da

‘tennis, palline easy- prayo palllne in gommapluma

Esempi:

®Finoa7

o ) Colpl incrociati.

@ Non'si puo colpire la palla versoil basso

o Mettere |a pallain gioco con un servizio, stando fra Ia linea di

- fondoe quella dibattuta.

e || corridoiofunge da terreno di gioco.

@ Dopoil servizio si deve attaccare.

@ Si deve attaccare sulla risposta al servizio. . _

@ Tuttoé permesso. '

@ Giocare conil nastro;all’i inizio si poggiala pallina sulla rete,
facendola poi cadere a terra peravviare lo scambio.

=

Perché? | partecipanti vogliono giocare, muoversi, agire. Vengo-

no da noi per praticare il loro sport.Con una partitelladi tennisin
campo ridotto esaudiamo questo loro desiderio e consentiamo
aigiovani diacquisire capacita di gioco e creativita.

A HELVETIA
8 PATRIA /&

Cosa? Valutare la traiettoria di palle lanciate o giocate.

Come? A lancia la palla nel campo aversario, dove B deve posizionare un
cerchio nel punto in cui ritiene che avverra il secondo rimbalzo. Varianti:
stimare il punto del primo o del terzo rimbalzo per posizionare il cerchio.
Quale coppia ottiene per prima dieci centri?- -

Perché? Con questo esercizioi bambinied i ragazzi acqumscono la capa-
citadivalutare Ietralettonedella palla. ' =

Cosa? Corsa intornoal campo, come nel ping-pong allido.
Come? Su ogni lato del campo si trovano lo stesso numero di
giocatori,comungque un massimo di tre. Dopo ogni colpo si deve
correre nell’altro campo e continuareagioca re.Chicommetteun
errore perde una «vita» o viene ellmlnato E deve eseguire un
compito accessorio.

Perché? | bambini e ragazzi possono giocare da subito,attivando
il sistema cardiocircolatorio.

Cosa? Orientarsi mentre ci si passail volano.

Come? Muovendosi liberamente per la palestra passare |lvolano daldrit-
to al rovescio (attenzione, la traiettoria non é soltanto verticale, ma da
destra a sinistra e viceversa). Variante: diverse forme di abilita, in diverse ,
posizionidi partenza (in ginocchio, seduti, distesi a terra).
Perché? Abituarsi al nuovo attrezzo, il volano appunto che presenta
traiettorie speaﬂche eun peso inconsueto.
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Cosa? Imparare a differenziare tutti insieme. :
Come? Due allievisonodispostidi fronte e si passano il volano d|
dritto. Contemporanementevariano la distanza fra loro, si avvici-
nano,sidanno la mano e poisiallontanano di nuovo. Non smet-
tono mai di passarsi il volano. Variante: |a stessa forma di gioco
con il rovescio. -

Perché? Esercitare la differenziazione nella potenza-dei colpi e
I'adattamento a distanze sempre diverse.

Cosa? Muoversi ed orientarsi dopoil lancio. ~ :
Come? Due allievi di fronte, ognuno di loro esegue glochettl di abilitd come nell'esercizio «Jonglare» Ada - -
l'ordine e conta ad alta voce i lanci eseguiti, il compagno si adatta al ritmo. Ognuno gioca il volano dal dritto al '
rovescioeviceversa.Con ilsecondo dritto, ovvero con ilterzocolpo,ipartecipantilancianoil volanoinaria,cam-
biano fato e riprendono al volo il volano del com pagno sul lato opposto, palleggiandolo in aria per tre volte.

- L'esercizio deve essere ripetuto senza interruzioniil pit a lungo possibile. Variante: non ci sono ordini, e cia- -
scuno adeguaiil proprio gioco a quello dell'altro osservandolo con la vista periferica. -
Perché? Imparare ad orientarsi e muoversiin base al passaggio. L'orientamento é reso piti difficile dal camblo
dilato,ed i partecipantidevonoi imparare ad eseguire diverse attivita di seguito: osservazione periferica—colpi
precisi —orientamento— presa della palla — continuare a giocare. :

Cosa? Anticipazione e orientamento.

Come? Cinque, otto allievi si spostano in circolo in .

sensoantiorario,passandosiunvolanoin diagénale,e
cercando di tenerlo in aria il pira lungo possibile. Si
possono organizzare gare fra piu cerchiin movimen-
to pervedere chiriesce acompiere piti passaggisenza

commettere errori. Varianti:giocare contemporanea--

mobile 2|00 Larivistadi educazione fisica e sport

Cosa? Imparare ad orientarsi dopoil lancio.
Come? Due allievi di fronte, ognuno di loro esegue giochetti di abi-
_ lita come nell'esercizio «jonglare». A da 'ordine e conta ad alta voce
i lanci eseguiti, il compagno si adatta al ritmo. Ognuno giocaiil vola-
nodal dritto al rovescio e viceversa.Con il secondo dritto,ovvero con
il terzo colpo, ci si scambia il volano per poi palleggiarloin aria altre
tre volte. Variante: non ci sono ordini, e ciascuno adegua il proprio
giocoa quello dell'altro osservandolo con la vista periferica.
Perché? Imparare ad orientarsi in base al passaggio. | partecipanti -
imparanoinnanzitutto a giocare con precisione, prima diorientarsi.

;

mente con due o tre volani. Cammlnare poi in senso
orario e passarsi il volano utilizzando il rovescio:
Perché? Gli allievi dovrebbero anticipare e orientarsi
in modo tale da non prendere il volano che cade die-
tro la loro schlena ma lasciarlo al compagno che li
segue. ' ' ‘




Cosa? A coppie, ognuna con due pallonida pallacanestro e una pallina da tennis.Su un
terreno di gioco prestabilito ognuno palleggla il proprio pallone passandosi la pallina
datennis.

Come? Usare entrambe le mani: con la destrassi palleggiaa terra e con la sinistra si lan-
cia— poi si cambia. L'esercizio si puo svolgere anche con un pallone da calcio, da passare
alcompagno rasoterra.

Perché? Con questo esercizio all’inizio dell’allenamento si puo attirare I'attenzione dei

' partecipanti favorendo la concentrazione. Viene inoltre allenata la capacita di coordi-

Cosa? Tutti i giocatori hanno un pallone, che palleggiano a terra
cercandodicestringere 'avversarioa portare la propria palla al di
fuoridi un terreno di gioco delimitato. '

Come? Tre campi di gioco (DNA, DNB, prima lega). Tuttl i parteci-

nazione.

 panti iniziano in DNB; chi riesce a far commettere Ierrore all'av-

{ersario, € promossa in DNA, chi sbaglia scende in prima lega. Il

corpo viene utilizzato a difesa del proprio pallone e non per at-
taccare l'avversario. Vanante. un campo di gioco soltanto. Chifa

* uscireil pallone dal campo deve eseguire un esercizio (saltarela

corda, esercizi per gliaddominali, un giro di corsa, ecc.). -
Perché? Il gioco sviluppa I'abilita nelle situazioni discontro diret-
_ toe perfeziona in modo ludico I'abilita di palleggio.

- HELVETIA
9 PATRIA %
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Cosa? Una partita di calcio, in cui si gioca continuando a palleg-
giare con un pallone da pallacanestro.

Come? Senza portieri. Si usano come porte una panca rovesciata
o untappetino. Ogni squadra puo usare un joker che gioca senza
il pallone da basket.

Perché? Questa forma di gioco mista, che con i necessari adatta-
menti si puo utilizzare anche in situazioni di stress, consente ai
partecipanti di affrontare I'allenamento con gioia.

Cosa? Due glocatorl Si affrontano cercando di toccare ognuno il ginocchio
dell’avversario. , -
Come? |l tocco puo avvenire solo con le mani.lltronco rimane sempre eretto
(attenzwne a eVItare di colplr5| conla testa) Si possono cambiare spesso le
coppie.

Perché? Il gioco favorisce una «sana» aggresswlta econsente ai pa rteapa n-
tididare libero sfogo alla propria vitalita nel rispetto delle regole di gioco.

5 1

Cosa? Due squadre, un pallone, un canestroe tre cerchifissatilungo
unalinea (unoal centro e gli altri due ai Iatl) | bersagll sonoitre cer-
- chieil tabellone delcanestro F : ~

. _ Come?Llasquadrain possessodipallapuo segnare deipuntiseil pal-
lone viene recuperato da un proprio giocatore dopo un rimbalzo sul
tabellone o viene depositato in uno dei cerchi. Gli avversari cercano
diimpedirlo impossessandosidella palla dopo il imbalzo o metten-
doun piede dentro un cerchio,che viene intal modo bloccato.Quan-
dogli avversariconquistano la palla devono innanzitutto farla usci-
redallazona dei tre punti, prima di poter segnare del punti.Si gioca
senza palleggia terra.
Perché? Questa forma di gioco consente diintegrare anche i gioca-
tori pitidebolie sviluppa in forma ludica il imbalzo sia drfenswo sia
d‘attacco.
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Cosa? Tutti i giocatori palleggiano a terra trascinando una cordicella fissata dietro la
schienache arrivafinoal suolo.

Come? Palleggiando si deve tentare di calpestare Ia corda degli altri. Varianti plufaah
con pallonipitigrandi,con uncerchioall'estremita dellacorda (bersagliopitigrande). Va- -
rianti pi difficili: con palloni piu piccoli, ampliare il terreno dlglOCO |mporre latecnica
di palleggio (ad es. solo laterale).

Perché? Migliorare lacapacita dronenta mento Inizialmentesi puofa rel'esercizioanche
senza pallone.

is

Cosa? Formare quattro gruppi e delimitare quattro terreni di gioco uguali,
. Tuttiigiocatoripalleggiano.Perciascungru ppoc ‘@ uncacciatorecheusa una
" palladicolore diverso. =

Come? Chiviene fatto prigioniero riceve il pallone dialtro colore. Varianti piu
facili: ampliare il terreno di gioco, palloni pit grandi. Varianti piu difficili: |i-
mitare il terreno di gioco, palle piti piccole. :

~ Perché? Siallenano le capacita di orientamento e di dn‘ferennaznone L'eser-

- cizio richiede una notevole concentrazione, consente un ritmo serrato con

~Cosa?Formarc delle coppie, che si affrontano su un _rapide successioni nel ruolo dell’inseguitore. Consente di creare gruppi di
campo piccolo (circa 3m x 3m) in partite due contro : uguale livello per I'introduzione alla lezione (motivazione). = , -
due. ~

~ Come?Una co‘ppia cercadieseguireinuntempodato
ilmaggior numero possibile di passaggi.Ambedue le
squadre possono segnare punti; per chi ¢ in possesso ‘
di palla si contano i passaggi effettuati, per gli altri >
quelliintercettati. Varianti piufacili: terreno pitugran-
de, per chi difende valgono anche i passaggi toccati
soltanto. Varianti piu difficili: terreno di gioco pitl pic-
colo, limitare le tecniche per esegwre il passaggio al
compagno.
Perché? Migliorare l'orientamento in uno spazio ri-
dotto. Promuovere la creatrwta 2 rl contatto con il
compagno. ‘

v
3)

un terreno ridotto con'4.05 cerchi(uno piti dei giocatori). ‘ : ———

Come? Il gruppo in possesso di palla cerca di metterla in

un cerchio libero. Varianti pi facili: cerchi vicini fra loro, Cosa? Formare gruppi di quattro che si affrontano su un terreno di giocori-
limitazione del movimento per i giocatori senza pzillone - dotto delimitato su un lato da una parete (gioco che assomlglla allo street- -
Varianti pia difficili: cerchi Iontamfra loro, passaggicon ball). ~

rimbalzo. : , = -Come? La squadra in possesso di palla cerca di segnare puntl con passaggf
Perché? Migliorare l'orientamento in una dimensione conrimbalzo a terra e sulla parete. Variante pit facile: parete ampiaa dispo-
spaziale molto piil ridotta. Forma di gioco intensa che sizione. Variante piu difficile: i giocatori in difesa possono eliminare 'avver-
permette diallenare il comportamento tattico. - sarioche porta pallasemplicementetoccandolo. =~~~ -

Perche7 Migliorare l'orientamento spaZIaIe

~
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Cosa? Due squadre (A e B) vengono suddi-

e | o vise in due gruppi (A1e A2,B1e B2).Igioca-

- = gls o | toridelgruppoAigiocanocontroBidaun
E‘,Z—EL_'EZM‘ 4 = lato della rete. A2 gioca contro B2 dall‘altro
lato della rete. A1 e A2, Bi e B2 giocano in-

sieme.Un pallone da pallavolo perciascuh
giocatore, due palline a tennis (una su
ognilato dellarete). -

O pallina da tennis
@ palla da pallavolo

Come? | giocatoridel gruppo A1 palleggla- '

no a terra il pallone e cercano di ripassarsi la pallina da tennis. Quelli del

gruppo Bitentano a lorovolta direcuperare la pallina, e se ci riesconosi pas- -

sano la pallina fra loro fin quando non viene intercettata dagli avversari. Lo

stessogioco perlgrupplAz eB2.Ad un segnale dell'allenatore il giocatore in

possesso di palla deve lanciare la pallina da tennis oltre la rete, possibil-
mente ad un suo compagno di squadra. Il gioco continua. Regole di-gioco: l

giocatore non puo trattenere la pallina per piu di tre secondi. Chi non pal-

leggiaaterranon puo passare oltre |a pallina da tennis.

Perché? Questa forma di gioco stimola la capacita di differenziazione e svi-
luppa la vista periferica e il controllo della palla (senza tenere lo sguardo
sempre fisso sulla palla). -

Cosa? Due squadre, due porte, un pallone da'pallavolo.

Come? Tuttiigiocatoritolgonounascarpaelausanoamo’dibastone per col-
pire un pallone da pallavolo.La palla dovrebbe restare il piti possibile a terra.
‘Come variante sipuo imporre diusare la scarpa con la mano «peggiore».
Perché? A volte i giocatori di pallavolo sono costretti a giocare la palla con
una sola mano. Questa forma di gioco puo contribuire a sviluppare la coordi-
nazione oculo manuale.

: HELVETIA
1z PATRIA

‘ _

Cosa? Due gruppiedue porte,un pallone da pallavolo per ciascun giocatore,
un altro pallone (pallacanestro, pallamano o da pallavolo di colore diverso).
Come? | giocatori tengono la palla con le due mani e lo usano per passarsi il
pallone dicolore/diverso,cercando ditenerloiil piu possibile rasoterra. Lo sco-
po del gioco € di segnare reti con il pallone neutrale nella porta avversaria.
laltra squadra cercadiconquistare la palla e di segnare a sua volta.

Perché? Ognivolta che colpiscono lapallaigiocatorisitrovano nella posizio-
ne di difesa della pallavolo. '

Cosa? Due squadre,due canestri,un pallone da pallavolo.

Come? Le squadre giocano a pallacanestro con regole sem-

 plificate (consiglio: evitare il palleggio prolungato, prefe-

rendo un giocofattodi passaggi). Pertirarea canestronon si

_possono usare le tecniche del basket,ma chihala palladeve

!anaarsela inaria etirarea canestro di palleggio. Se realizza
il canestro la squadra segna cinque puntieil gioco riprende
con la palla all'avversario. Se colplsce «solo» il tabellone la

_squadrasegna un puntoed il gioco continua.

Perché? Si tratta diuna forma digiocochestimola il sistema
cardiocircolatorio e sviluppa la tecnica del palleggio.

s
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	Mettersi in moto con il riscaldamento : "chi ben incomincia..."

