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La rivista di educazione fisica e sport 2 [OO

L'insertopraticoèun
fascicolo allegata a

«mobile», la rivista di
educazione fisica e sport,
«mobile» propone
sei numeri all'anno.

I lettori possono richiedere
altri esemplari dell'inserto
praticoal prezzodi
fr. 2.50 cadauno (esciuse
lespesedispedizione),
al seguente
indirizzo: Redazione
«mobile», UFSPO,

2532Macolin,
telefono 032/327 62 82,

fax 032/327 6478.
E-mail: nicola.bignasca®
baspo.admin.ch

MrIM in mntn nnn il risnalrlamRntn

«Chi ben incomincia,
è a metà dell'opera» recita un proverbio popolare che ben si addice anche alle

lezioni di educazionefisica e alle sedute di allenamento. L'inserto pratico présenta
alcuni esempi di esercizi e giochi che si possono proporre durante il riscalda-

mento e la messa in moto.

Heinz Arnold, Ernst Banzer, Michel Chervet, Georges Hefti,
Pierre Joseph, Marcel K. Meier, Heinz Walder, Rolf Weber

Per
i docenti e per le monitrici è il primo compito

da risolvere nella preparazione del la lezione e

dell'allenamento. Per i bambini e i giovani rap-
presenta II momento di passaggio da un'attività se-

dentaria ad una fase di sforzo fisico. II riscaldamento
è una parte importante della lezione di educazione
fisica e della seduta di allenamento.

Accendere i motori
II riscaldamento includetutti quei provvedimenti che

all'inizio dell'attività sportiva servono a creare le con-
dizioni di preparazione psico-fisiche e coordinativo-

cinesteticheottimali.Glieffettifisiologici del riscaldamento

sono rilevanti anche nell'infanzia: l'attivazione
del sistema cardiocircolatorio e polmonare, il miglio-
ramento della capillarizzazione, della capacité di al-

lungamentomuscolaree della mobilité articolare sono

presupposti indispensabili affinché anche il bambino

possa fornire prestazioni elevate nella parte
principale della lezione e dell'allenamento.

Risvegliare l'interesse e la motivazione
II riscaldamento svolge un'importante funzione
anche a livello motivazionale: «orientamento ludico»,

«molteplicité e variazione dei contenuti» sono i prin-
cipi didattici che, se applicati durante il

riscaldamento,favoriscono il coinvolgimentodi ba m binie giovani
nella pratica della disciplina sportiva tramite

• il miglioramento della disponibilité all'apprendi-
mentoealla prestazione,

• la stimolazione e la stabilizzazione del grado di ec-
citazione psichica su livelli ottimali e

• il conseguente miglioramento delle capacité di at-
tenzione e di concentrazione.

HELVETIA
nobile 2100 La rivista di educazione fisica e sport P/VT RIA



obile

Un'inizio
interessante del la lezione/allenamen-

to puô contribuire a «vendere» meglio agli al-

lievi anche le unità didattiche meno variate,
dando loro una forma valida e soprattutto consen-
tendo un approccio positivo da parte degli allievi.
Non sempre il gettodel pesoèdivertente-a volte si

deveprovareeriprovarea lungo.migliorandoun mi-
nimo particolare. Non sempre il salto in alto è una

gioia-spessosidevono motivarei menodotati.trat-
tenere la foga dei più bravi o lavorare tutti insieme

con un solo impianto. Pertanto è importante offrire
un'introduzione valida perattirarel'attenzionedegli
allievi e prepararli alle parti successive sia dal punto
di vista fisico che psicologico. Gli esempi seguenti
mostrano diversi tipi di introduzione a seconda del

senso che si vuole dare alia lezione. Essi devono

essere adattati di volta in volta all'età e al livello degli
allievi.

«Chiacchierare correndo»
Cosa? Una corsetta di dieci minuti o un quarto d'ora a coppie, intre, inquattro,
con il compito di raccontare al compagno il più possibile di quello che si è fatto
durante la giornata.
Come? Su un circuito che gli allievi conoscono (non soltanto giri di campo),
eventualmente cambiando partner o gruppo verso la metà del tempo di corsa.
Variante:determinare perciascun gruppo un allievoche racconta una storia,poi
rifare i gruppi e far raccontare agli altri quello che si è sentito. Alia fine confron-
tare la storia originale con quello che si è sentito all'ultimo passaggio.
Perché? Promuovere l'integrazione sociale, liberare la testa da quanto si è vis-

suto durante il giorno, indirizzare i pensieri su quanto seguirà, dar spaziô alla

chiacchierata.

Riscaldamento a staffetta
Cosa? I membri di una staffetta corrono insieme ed esercitano il passaggio
del testimone (handling).
Come? Il docente/allenatore dà compiti precisi (ad es. passaggio/presa velo-

ce),corïtrolla ecorregge le varie squadre. Variante: un atleta fungeda coach

e corregge i compagni di squadra.
Perché? Sostenere l'iniziativa e l'autonomia del singolo e ribadire l'impor-
tanzadeivarielementi nella staffetta.Valida preparazione per l'allenamen-
to del passaggio del testimone che seguirà.

Riscaldamento alio specchïc >

Cosa? Due allievi compiono la corsetta e il riscaldamento insieme, come se

fossero le due immagini di uno specchio.
Corne? Aturno ci si mostrano degli esercizi (corsa, ginnastica) ripetendo i

movimenti del compagnoallo specchio.
Perché? Promuovere l'autonomia,l'iniziativa del singolo e la fantasia.

Cross di riscaldamento
Cosa? Il docente conduce il gruppo su un percorso impegnativo proponendo loro diversi compiti.
Alternativa: delegare la guida del gruppo ad uno dei partecipanti.
Corne? Jogging su terreno accidentato, serie di scalinate da fare in salita (gradinate dello stadio),

ginnastica appoggiati alletribune,corse in salita su lia pista di ciclismo.ecc.
Perché?Trasmettereideeperun riscaldamento autonomo.mostrare le diverse possibilité che il

terreno offre,apportareelementi nuovinel riscaldamento.

docente
Cosa? Uno o due allievi preparanoil riscaldamento perla classe/il gruppo.
Come? Il docentetiene una lista con va ri terni inerenti al riscaldamento, sulla quale si pos-
sono iscrivere gli allievi. Ognuno avrà mododi svolgere questo ruolo. I ragazzi scelgonoau-
tonomamente esercizi e musica adeguata e poi propongonoil riscaldamento al gruppo.
Perché? Promuovere l'autonomia, l'iniziativa del singolo e la fantasia.

HELVETIA /À
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tiscaldamento con la corda
Cosa? Riscaldamento / introduzione con la cordicella per i salti,
da soli o alcuni esercizi anche a coppie.
Come? Correre, saltellare, saltare con la corda in diversi 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? Esercitare le capacité coordinative.estendereil bagaglio
di movimenti, mostrare alternative per il riscaldamento.

Palla alia parete

>s

Cosa? Introduzione alla lezione, a coppie o in quattro su un terreno di

gioco con un m uro su un lato.
Come? La palla (da tennis, da pa llama no) vienelanciata contrôla parete in

modo che l'avversario non riesca a prenderla dopo un jimbalzo a terra
(definire in anticipo un'altezza minima per i lanci contro la parete, regole
come nellosquash). Vor/'ont/: lanciareanchecon I'altra mano.saltellando
su una gamba sola,con rotazione,ecc.
Perché? Preparazione ludica ai lanci, allenamento délia capacité di rea-
zione,della vélocité e délia capacité di orientamento.

Street-ball
ariazioni sul tema eon la palla

Cosa? In atletica leggera sono consigliabili giochi che permetta-
nodi esercitare la distensionedel Corpo, l'equilibrioe la capacité
di ritmizzazione.
Come? Pallacanestro, streetball.calcio, pallamano,frisbee e altri
giochi di lancio, sono preferibili a forme di gioco come ad esem-
pio unihockey, rugby, ecc.
Perché? Un riscaldamento ludico e giocoso, un'introduzione in

movimento.sonoottimevarianti persostituire ognitanto iclas-
sici giri di campo. Completati con esercizi di ginnastica o con I'al-

lungamento attivo, essi rappresentanö un'ottima preparazione
dal punto di vista sia fisico che psicologico alia lezione o all'alle-
namento che seguono.

alia rimbalzata
Cosa? Gioco di riscaldamento a coppie con passaggiaterradiuna
pallina da tennis.
Come? Far rimbalzare la pallina a terra il più forte possibile. II

compagnocercadi prenderla in aria.Possibile sottoforma di gara
(contare le palle riprese). Lanciare e riprendere sia di destra che di
sinistra.
Perché? Preparazione ludica al lancio,allenamentodellacapacité
d'orientamento.

Cosa? Riscaldarsi giocando 2 contro 203 contro 3 con
regole modificate.
Come? I canestri valgono solo se il tiro è stato esegui-
to in elevazione. Variante: si possono ricevere i pas-
saggi dei compagni solo in sospensione.
Perché? Stimolare in modo ludico la concentrazione,
migliorare la capacité di ritmizzazione e quella di

orientamento, la distensione del corpo nel salto.
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Ciclismo
Heinz Arnold

Di
norma la bicicletta viene usata come mezzodi lo-

comozione per spostarsi dal punto A a quello B.

Non appena si passa ad utilizzarla come attrezzo

sportivo, passando ad allenare le capacité coordinative,
è necessario avere a disposizione un percorso assoluta-
mente privo di traffico. I compiti motori -tipici nel

ciclismo-come pedalare,guidare, cambiare efrenare sono
di complessità tale che nel caso ideale dovrebbero esse-
reesercitati nel cortile di unascuolaosu un campo sportivo,

anche se poi si puô andare anche su strade seconda

rie pocotrafficate o nel terreno. Rispetto e a more per
la natura, il materiale e le persone sono praticamente
elementiobbligati nellasceltadegliesercizi.Nelleforme
di gioco in bicicletta fatte con tutta la classe si deve pre-
stare particolare attenzione ai presupposti tecnici. II

coesistere di concentrazione e divertimento fa si che

ogni volta andare in bicicletta sia una nuova scoperta.

Il cane guida

II

Carta da visita
Come?Muoversi sul piazza le scegliendo libera mente le traiettorie. Ogni volta

che si incontra un compagno ci si saluta, toccandosi con la mano o bat-
tendo le mani,e ci si présenta, ad esempiodicendo ad alfa voce il proprio
nome.I piedi restanosempresui pedali.Si pubsalutareanchecon lasinistra.Per
riuscirea restaresempre in movimento sidovrebbe selezionare un rapporto
piuttostocorto.
Perché? Conoscersi o apprendere qualcosa di nuovosuN'altro. Allenamento
del le capacité di orientamento e differenziazione. Staccare una mano dal
manubrio, control lare la bicicletta, adattare la vélocité e naturalmenteesse-

resempre prontiafrenare perevitarecollisioni.

Come?Tutti i «camerieri»girano liberamente per il campodi gioco,tenendo
in mano una racchetta su cui trasportano una pa IIa da tennis. L'esercizio è

adatto anche sotto forma di staffetta con le più diverse consegne di
movimento intorno ad ostacoli, in cui il cambioavviene passandosi appunto
racchetta e pallina. Come variantesi puô palleggiare la pallina.a terra restando
in movimento.
Perché? Allenamento delle capacité di differenziazione e di orientamento.
Da un latosidevonoevitare collisioni.dall'altroil «cameriere» non pubasso-
I uta mente far cadere quantotrasporta.

êoJ'

Come? Si circola liberamente suddivisi in coppie su un piazzale senza traffico

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» pubférsl sentire con segnali sia tattili che verbali.
Perché? Il «cieco» deve avere la massimafiducia nel compagno qua ndo sono
in movimento.

Scambio di manubri

aw

Come? I ragazzi suddivisi in coppie, percorrono affiancati in bicicletta tracciati prede-
terminati oscelti liberamente,tenendo una manosul proprio manubrioe l'altra suquel-
lodel compagno. Il gruppo percorreun itinerariocontraddistintoda parecchiecurve.Se
si introduce l'aspetto délia gara contro il tempo, l'esercizio diventa subito più difficile. I

ragazzi cambianodi tanto in tanto il lato. Variante:con sei o sette ragazzi affiancati su

un percorso con curve piuttostofacili.l ragazzi all'interno non hanno le ma ni sul proprio
manubrio.
Perché? Se sono altri ad avere le mani sul proprio manubrio si ha una sensazione com-
pletamente nuova andando in bicicletta, rafforzata dalle variazioni di vélocité. L'esercizio

richiedeadattamento reciprocoe una buonatecnica di base.

HELVETIA
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Limbo Challenge
Come? I partecipanti prendono una breve rincorsa e

poi si lasciano trasportare verso un'asta disposta in

orizzontaleo una cordicellatesa,cercandodi passar-
vi sotto. La gara va organizzata come per il salto in
alto, dando ad ognuno tre tentativi per superare una
certa altezza. Un fattore da considerare è I'altezza
délia bicicletta, che va riportata nella classificafinale.

La corsa delle lumache

Jolo in bicicletta
Come? Duegruppi in bicicletta si affrontanosulcortiledella scuola in un in-
controdi polo in bicicletta.I partecipanti usanobastonida unihockeyosimili
ed una pallina, le porte (tipoedimensioni) vengono adattatealle circostan-
ze. Prima di iniziare a giocare si deve assolutamente sottolineare il pericolo
dj cadutese un bastonefiniscefra leclassiche ruote...
Perché? Esercitare la tecnica in sella e le capacité diorientamento.Sebbene

vengano ben presto evidenziati i limiti délia capacité del singolo, se l'atmo-
sfera è positiva,il giocosaré moltodivertente.

Come? I partecipanti sono allineati alla partenza, appoggiati
su un piede a terra. Al via cercano di percorrere il più lenta-
mente possibile una distanza di una decina di metri.Vince chi

supera per ultimo con la ruota anteriore la linea del traguardo
senza aver mai messo piede a terra. Per rimanere in equilibrio
èconsigliabile utilizzare dei rapporti corti.
Perché? Esercizio complesso per guidare, pedalare,frenare e
mantenere l'equilibriotramite una differenziazione interiore
(azionedei muscoli).

Américaine
Corne? Su terreno aperto, su un circuito o un piazzale, viene

predisposto un circuito di 300-400 metri. Partono insieme

più concorrenti, suddivisi a coppie, che devono correre fino a

quando non arrivano all'altezza del proprio compagno di

squadra, che invece procédé lentamente. «Attivato» con un
tocco del compagno, a sua volta inizia a correre veloce fino a

quando non raggiunge il compagno, che scatta nuovamente
dopo il tocco. La durata puô essere determinata in base ai giri
(ad es. 21) o al tempo (ad es. mezz'ora). Ogni tre 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 assume

un ruolodéterminante.

~orsa con i dadi
Corne? Al centra del piazzale èpredisposta una zona peril lancio
dei dadi. Chi ottiene un determinato totale (ad es. 35 punti) e ha

svolto le varie stazioni senza pénalité ha diritto a un premio.

• Percorrere un tracciato molto stretto (4 m lunghezza,20 cm la r-

ghezza) o passare su unatavola lunga e stretta.

• Passare su unostacolo (ad esempiotavola basculante).

• Prendere un bicchiere da una sedia usando la mano sinistra e

rimettercelo usando la destra.

• Palleggiare a terra un pallone da basket mentre si

compie unoslalom.

• Usandolaruotaanteriorefarpassareuna pallina da

tennis attraverso un percorsosinuoso.

• In movimento, cercare di colpire un barattolo lan-
ciando una pallina da tennis (un solotentativo).
Perché? Allenamento dell'abilité in movimento, in

condizionidigara.
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Varianti con la tavoletta

Una tavoletta in due

Costruire un'isola

Nuoto
Heinz Walder

Per
stimolare e consolidare costante-

mente le abilità degli allievi, si dovreb-
beroinserirenella lezioneregolarmente

sempre nuove forme di esercizio (giochi).
Oueste forme di gioco sono adatte anche per
I'inizio della lezione. Modifiche anche lievi

consentono di entusiasmare i ragazzi senza

annoiarli, introducendo alia parte principale
della lezione.

Come? Due allievi, uno bravo nella battuta di gambe,
I'altro meno bravo, percorrono insiemecon una tavoletta

una determinata distanza.

Come? Si forma un corridoio con file di allievi su due lati.ll docentesi mette
a un'estremità e chiama di volta in volta un aliievo della fila di destra e poi
unodi quella di sinistra. L'a 11 i evo percorre l'autolavaggioe poi si mette nuo-
vamente in fila.

Come? Siformanoduegruppi,cuisidistribuisconoun
numéro uguale di tavolette. AI segnale di partenza

ognigruppo costruisce un'isola cori le proprietavolet-
te; poi un allievoci sale sopraecopre una distanza pre-
stabilita. L'isola non deve disfarsi e l'allievo non puô
cadere in acqua.Chi arriva per primo al traguardo?

Trasporto di tavole
Come? Si formano due gruppi. Le tavole da trasportare
vengono spostate una per una da un bordo della vasca

a I I'altro. Per ogni unità percorsa a nuoto (ad es. una lar-

ghezza di vasca) si puô portare una sola tavola.Chi riesce

a spostare per primotutte le tavole?

6
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Salto del delfino con rumori
Come? Nuotare in gruppo come delfini, saltare in superficie e sott'acqua imitare i

rumori prodotti dai delfini.

La piovra
Come? Si formano due gruppi,che si dispongono ciascuno lungo uno dei lati corti della~

vasca. Fra i due gruppi si mette un compagno,chefa da «piovra».A un suo segnale i grup-
pi partono per raggiungere l'estremità opposta della vasca. La «piovra» puô eliminare i

compagni toccandoli con una paIla (non puô lanciarla).Gli allievi bloccati sifermano sul

postoa braccia largheefacilitanoquindi il compito della «piovra». L'ultimo allievo bloc-

cato sarà la piovra nel gioco seguente.

I dadi Staffetta con il secchio
Come? Gli allievi gettanoi dadi perdeterminare il

programma del riscaldamento. Sono possibili diverse
variante

• Ogni allievo lancia i dadi per il proprio programma.
• Ogni allievo lancia peril programma del compagno.
• Gli allievi determinano il programma a coppie o in

gruppi.

Corne? Perogni unità nuotata (ad es. una larghezzadi vasca) l'al-
lievo puô versare un bicchiere di acqua nel secchio del proprio
gruppo. Quale gruppo riempie per primo il proprio secchio?

Staffettaicon le candele
Come? Si formano due gruppi, con un fiammifero corne testimony,

che deve rimanere asciutto. L'ultimo nuotatore della staffet-
,ta lo usa infatti per accendere una candela.

2100 La rivista di educazione fisica e sport 7
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Giochi di rinvio

Marcel K. Meier (tennis) e Ernst Banzer (badminton)

Nei
due giochi di rinvio tennis e badminton, al

centrodell'attenzionetroviamoabilità specifi-
che corne la visione periferica e soprattutto le

capacité coordinative come orientamento e diffe-
renziazione. Si tratta di capacité che possono essere

esercitate in modo ludico nella fase di riscaldamen-
to. I giochi vengono adattati facilmente al livello dei

partecipanti, per evitare allievi annoiati ma anche

quelli stressati da compititroppootroppo poco im-

pegnativi.lnquestomodosi stimola gié nella fase di

riscaldamento la motivazione per l'esercizio, corne
mostrano gli esempi riportati di seguito per il tennis
ed il badminton.

O

Tralettorie
Cosa?Valutare la traiettoria di paIle lanciate ogiocate.
Come? A lancia la pa lia nel campo aversario, dove B deve posizionare un
çerchio nel punto in cui ritiene che avverré 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 esercizio i bambini ed i ragazzi acquisiscono la capacité

di val uta re le tra iettorie délia pal la.

Corsa in cerchio

Partitella su campo piccolo
Cosa? Si tratta senza dubbio dell'introduzione più conosciuta ed

a mata da i giovaniche praticano iltennis.Sigioca da subito; limi-
tiamoci a far vivere e sviluppare il gioco.
Come? Si gioca uno contro uno nel campo piccolo, ma si puö
anche fare un doppio: A seconda del livello si usano palline da

tennis, palline easy-playo palline in gommapiuma.
Esempi:

• Finoa7.

• Colpiincrociati.

• Non'si puo colpire la palla verso il basso.

• Mettere la palla in gioco con un servizio,standofra la linea di

fondo e quella di battuta.

• Il corridoiofunge da terreno di gioco.

• Dopoil serviziosideveattaccare.

• Si deve attaccare sulla risposta al servizio.

• Tuttoè permesso.

• Giocare con il nastro; all'inizio si poggia la pallina sulla rete,
facendola poi cadere a terra per avviare lo scambio.

Perché? I partecipanti vogliono giocare, muoversi, agire.Vengo¬
no da noi per praticare il loro sport. Con una partitella di tennis in

campo ridotto esaudiamo questo loro desiderio e consentiamo
ai giovani di acquisire capacité di gioco e créativité.

Cosa? Corsa intorno al campo,come nel ping-pong al lido.

Corne? Su ogni lato del campo si trovano lo stesso numéro di

giocatori.comunque un massimo ditre. Dopo ogni colpo si deve

correre nell'altro campo econtinuare a giocare. Chi commette un

errore perde una «vita» o viene eliminato e deve eseguire un

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

Jonglare
Cosa? Orientarsi mentre ci si passa il volano.
Come? Muovendosi libera mente per la palestra passa re il vola no dal dr.it-

to al rovescio (attenzione, la traiettoria non è soltanto verticale, ma da

destra a sinistra eviceversaJ.VoWonfe.-diverseformedi abilité, in diverse

posizionidi partenza (in ginocchio,seduti,distesi a terra).
Perché? Abituarsi al nuovo attrezzo, il volano appunto, che présenta

traiettoriespecificheeun peso inconsueto.
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ialutarsi giocando
Cosa? Impararea differenziare tutti insieme.
Come? Due a 11 ievi sono disposti di fronte e si passano il volanodi
dritto.Contemporanementevariano la distanzafra loro,si avvici-

nano, si danno la manoe poi si allontanano di nuovo. Non-smet-
tono mai di passarsi il volano. Variante: la stessa forma di gioco
con il rovescio.
Perché? Esercitare la differenziazione nella potenza dei colpi e

l'adattamento a distanze sempre diverse.

Passaggi rîtm ici
Cosa? Imparare ad orientarsi dopo il lancio.
Come? Due allievi di fronte, ognuno di loro esegue giochetti di abi-
lità come nell'esercizio«jonglare».Adà l'ordine e conta ad alta voce
i lanci eseguiti, il compagnosiadatta al ritmo. Ognuno gioca il volano

dal dritto al rovescio e viceversa.Con il secondo dritto,ovvero con
il terzocolpo,ci si scambia il volano per poi palleggiario in aria altre
tre volte. Variante: non ci sono ordini, e ciascuno adegua il proprio
giocoa quellodell'altroosservandolocon la vista periferica.
Perché? Imparare ad orientarsi in base al passaggio. I partecipanti
imparanoinnanzituttoagiocarecon precisione, prima di orientarsi.

Cambio di lato a ritmo
Cosa? Muoversi ed orientarsi dopo il lancio.
Corne? Due allievi di fronte, ognuno di loro esegue giochetti di abilità corne nell'esercizio «jonglare». A dà

l'ordine e conta ad alta voce i lanci eseguiti, il compagnosiadatta al ritmo. Ognuno gioca il volano dal dritto al

rovescio e viceversa. Con il secondo dritto, ovvero con i Iterzo col po, i partecipanti lanciano il volano in aria,cam-
biano lato e riprendono al volo il volano del compagno sul lato opposto, palleggiandolo in aria per tre volte.
L'esercizio deve essere ripetuto senza interruzioni il più a lungo possibile. Variante: non ci sono ordini, e

ciascuno adegua il proprio gioco a quello dell'altroosservandolo con la vista periferica.
Perché? Imparare ad orientarsi e muoversi in base al passaggio. L'orientamento è reso più difficile dal cambio
di lato,ed i partecipanti devono imparare ad eseguire diverse attività di seguito:osservazione periferica-colpi
precisi-orientamento- presa délia palla -continuare a giocare.

Passaggi in cerchio
Cosa? Anticipazione e orientamento.
Come? Cinque, otto allievi si spostano in circolo in

sensoantiorario.passandosi un vola no in diagonale,e
cercando di tenerlo in aria il più a lungo possibile. Si

possonoorganizzaregarefra più cerchi in movimen-
to per vedere chi riesce a compiere più passaggi senza

commettereerrori.i/amwt/.-gioca re contemporanea-

mente con due o tre volani. Camminare poi in senso
orarioe passarsi il volano utilizzando il rovescio.
Perché? Gli allievi dovrebbero anticipare e orientarsi
in modo taie da non prendere il volano che cade die-
tro la loro schiena, ma lasciarlo al compagno che Ii

segue.
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obile serto pratico
Michel Chervet

Spesso
è difficile iniziare nel modo mi-

gliore un allenamento. I giovani a volte
arrivano in palestra con presupposti

molto diversi fra loro. Per diversi fattori, la

motivazione spesso è limitata o addirittura
assente, magari per una serie di sconfitte,
problemi a scuola o in famiglia, ecc. È quindi
importante che l'allenatore o il docente con-
siderinotali presupposti nella preparazione
del la lezione. Le seguenti forme di gioco pos-
sono essere inserite nel riscaldamento ed of-
frono a ll'allenatoreeal docente va rie possibilité

da adattare alle circostanze concrete
(numéro dei partecipanti,età,livello,ecc.).

Cosa? Acoppie,ognunacon due pallonida pallacanestro e una pallina da tennis. Su un

terreno di gioco prestabilito ognuno palleggia il proprio pallone, passandosi la pallina
da tennis.
Come? Usare entrambe le mani: con la destra si palleggia a terra e con la sinistra si lan-

cia-poi si cambia.L'eserciziosi puôsvolgere anche con un pallone da calcio, da passare
al compagno rasoterra.
Perché? Con questo esercizio all'inizio deU'allenamento si puô attirare l'attenzione dei

partecipanti favorendo la concentrazione. Viene inoltre allenata la capacité di coordi-
nazione. / _

Cosa? Una partita di calcio, in cui si gioca continuando a palleg-
giare con un pallone da pallacanestro.
Corne?Senza portieri.Si usano corne porte una panca rovesciata

ountappetino.Ogni squadra puô usare un joker che gioca senza
il pallone da basket.
Perché? Ouesta forma di gioco mista, che con i necessari adatta-
menti si puô utilizzare anche in situazioni di stress, consente ai

partecipanti di affrontare l'allenàmento con gioia.

Cosa? Due gioçatori si affrontano cercando di toccare ognuno il ginocchio
dell'avversario.
Come? Il tocco puô awen ire solo con lemani.lltronco rimanesempreeretto
(attenzione a évita re di colpirsi con la testa). Si possono cambiare spesso le

coppie.
Perché? Il gioco favorisce una «sana» aggressività e consente ai partecipanti

didare libero sfogo alla propria vitalité nel rispetto del le regole di gioco.

Il re del palleggio Il bersaglio non è il canestro
Cosa?Tutti i gioçatori hanno un pallone,che palleggiano a terra
ce rca nd o d i costri nge re l'avve rsarioaportarelapropriapallaaldi
fuorî di un terreno di gioco delimitato.
Come?Trecampi di gioco (DNA, DNB, prima lega).Tutti i partecipanti

iniziano in DNB;chi riesce a far commettere l'errore all'av-
</ersario,è promosso. in DNA, chi sbaglia scende in prima lega. Il

corpo viene utilizzato a difesa del proprio pallone e non per at-
taccare l'avversario. Variante: un campo di gioco soltanto. Chi fa

uscire il pallone dal campo deveeseguire un esercizio (saltare la

corda, esercizi per gli addominali, un giro di corsa, ecc.).
Perché? Il gioco sviluppa l'abilità nelle situazioni discontrodiret-
to e perfeziona in modo ludico l'abilità di palleggio.

Cosa? Duesquadre.un pallone,un canestroetrecerchifissati lungo
una linea(unoal centra e gli altri due ai lati). I bersagli sono i tre cer-
chi e il tabellone del canestro.
Come? La squadra in possessodi pal la puô segnare dei punti se il
pallone viene recuperatoda Un proprio giocatore dopo un rimbalzosul
tabellone o viene depositato in uno dei cerchi. Gli avversari cercano
diimpedirloimpossessandosi délia palla dopo il rimbalzoometten-
doun piededentrouncerchio,chevieneintal modo bloccato.Ouan-

dogli avversari conquistano la palla devono innanzituttofarla usci-
re.dallazona dei tre punti, pri.ma di poter segnare dei punti. Si gioca
senza palleggi a terra.
Perché? Ouesta forma di gioco consente di integrare anche i gioçatori

più debolie sviluppa informa ludica il rimbalzo siadifensivosia
d'attacco.
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Pallamano
Pierre Joseph

Per
una buona introduzione ad una lezione che

pone I'accento sui giochi sportivi - nel nostro
caso la pallamano - si consiglia di iniziare con

na forma ludica. Il gioco permette di sollecitare gli
spetti mentali ed emozionali (preparazione tema-
ca,sensazione di far parte della squadra.piacere) in

ombinazionecon aspetti legati alia preparazionefi-
ca allosforzo.Sempre ove possibiledovrebberoes-
ere considerati i seguenti principi: condizioni ugua-
per tutti i giocatori, adattamento della forma di

oco a età e livello (regole, numéro dei giocatori,for-
ia finale),gioco divertente che permette di applica-
e le nozioni.

Cosa? Formare delle coppie, che si affrontano su un

campo piccolo (circa 3 m x 3 m) in partite due contra
due.

Come? Una coppia cerca di eseguire in un tempo dato
il maggior numéro possibiledi passaggi. Ambedue le

squadre possonosegnare punti;perchi è in possesso
di palla si contano i passaggi effettuati, per gli altri
quelli intercettati. Variantipiùfacili: terreno pi ù grande,

per chi difende valgono anche i passaggi toccati
soltanto. Variantipiù difficili: terreno di gioco più
piccolo, limitare le tecniche per eseguire il passaggio al

compagno.
Perché? Migliorare l'orientamento in uno spazio ri-

dotto. Promuovere la créativité e il contatto con i

compagno.

Caccia al serpente
Cosa? Tutti i giocatori palleggiano a terra trascinando una cordicella fissata dietro la

schiena che arriva fino aI suolo.
Come? Palleggiando si deve tenta re di calpestare la corda deglialtri. Varianti piùfacili:
con palloni più grandi,con un cerchioall'estremità della corda (bersaglio più grande).
Varianti più difficili: con palloni più piccoli, ampliare il terreno di gioco, imporre latecnica
di palleggio (ad es. solo laterale).
Perché? Migliorare la capacité di orienta mento. Inizial mente si puôfa re l'esercizio anche

senza pallone.

Guardie e ladri palleggiando
Cosa? Formare quattro gruppi e delimitare quattro terreni di gioco uguali,
Tutti i giocatori palleggiano.Perciascungruppoc'èuji cacciatoreche usa una

palla di colore diverso.
Corne? Chi vienefatto prigioniero riceve il pallone di altro colore. Variantipiù
facili: ampliare il terreno di gioco, palloni più grandi. Varianti più difficili:
limitare il terreno di gioco, palle più piccole.
Perché? Si allenano le capacité di orientamento e di differenziazione. L'esercizio

richiede una notevole concentrazione, consente un ritmo serrato con

rapide successioni nel ruolo dell'inseguitore. Consente di creare gruppi di

uguale livello per l'introduzionealla lezione (motivazione).

*alla nel cerchio
Cosa? Formare gruppi di 3 o 4 allievi. Giocare 3:3 o 4:4 su
un terreno ridotto con 40 5 cerchi (uno più dei giocatori).
Come? Il gruppo in possesso di palla cerca di metterla in
un cerchio libera. Varianti piùfacili: cerchi vicinifra loro,
limitazionedel movimento péri giocatori senza pallone.
Varianti più difficili: cerchi lontani fra loro, passaggi con
rimbalzo.
Perché? Migliorare l'orientamento in una dimensione
spaziale molto più ridotta. Forma di gioco intensa che

permette di allenare il comportamentotattico.

Palla alla parete
Cosa? Formare gruppi di quattro che si affrontano su un terreno di gioco
ridotto delimitato su un lato da una parete (gioco che assomiglia alio street-
ball).
Come? La squadra in possesso di palla cerca di segnare punti con passaggi
con rimbalzo a terra e sulla parete. Variantepiùfacile: parete ampia a dispo-
sizione. Variante più difficile: i giocatori in difesa possono eliminare l'avver-
sario che porta palla semplicemente toccandolo.
Perché? Migliorare l'orientamento spaziale.
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Georges Hefti

Ogni
allenamento e ogni lezione di educazione

fisica dovrebbe iniziare con una adeguata sti-
molazione del sistema cardiocircolatorio, se-

guito da una sequenza con allungamento attivo e

rafforzamento. Le forme di gioco esposte di seguito,
che richiedono da cinque a dieci minuti, offrono ad

allenatore e docente la possibilité di variare l'inizio
del la lezione edi apportare unelemento ludico nella
fase di introduzione, spesso noiosa. Se le forme di

gioco vengono applicate con adulti si deve fare at-
tenzione che i primi minuti non siano di intensité
troppoelevata.perridurreal minimoil pericolodi le-

sioni (stiramenti).

Pal la rotolata
Cosa? Duegruppi edue porte,un palloneda pallavolo perciascun giocatore,
un altro pallone (pallacanestro, pallamano o da pallavolo di colore diverso).
Come? I giocatori tengono la pa I la con le due mani e lo usano per passarsi il

pallone di colore diverso, cercando ditenerlo il più possibilerasoterra.Losco-
po del gioco è di segnare reti con il pallone neutrale nella porta avversaria.
L'altra squadra cerca di conquistare la palla e di segnare a sua volta.

Perché?Ogni volta che colpiscono la palla i giocatori sitrovano nella posizio-
nedi difesa del la pallavolo.

Inseguimento
•Al

t B1*
B2 • /

o
Al BI .BI #

Sa J62 •Ki „
A1

O pallina da tennis
• palla da pallavolo

Cosa? Due squadre (Ae B) vengonosuddi-
vise in due gruppi (Ai e A2, Bi e B2). I giocatori

del gruppo Ai giocano contra Bi da un

lato délia rete. A2 gioca contra B2 dalfaltro
lato délia rete. Ai e A2, Bi e B2 giocano in-
sieme.Un palloneda pallavoloperciascun
giocatore, due palline a tennis (una su

ogni lato délia rete).
Come? I giocatori del gruppo Ai palleggia-

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

gruppo Bitentanoa loro volta di recuperarela pallina, e se ci riesconosi pas-
sano la pallina fra loro fin quando non viene intercettata dagli avversari. Lo

stesso gioco per i gruppi A2 e B2.Ad un segnale dell'allenatore il giocatore in

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

giocatore non pud trattenere la pallina per più di tre secondi. Chi non pal-

leggia a terra non puô passare oltre la pallina da tennis.
Perché? Ouesta forma di gioco stimola la capacité di differenziazione e svi-

luppa la vista periferica e il controllo délia palla (senza tenere lo sguardo
semprefissosulla palla).

Unihockey «con i piedi»
Cosa? Due squadre,due porte, un palloneda pallavolo.
Come?Tuttii giocatori tolgono una scarpa e la usano a mo'dibastone per col-

pire un palloneda pallavolo.La palla dovrebbe restare il più possibilea terra.
Come va riante si puô imporredi usare la scarpa con la mano «peggiore».
Perché? A volte i giocatori di pallavolo sono costretti a giocare la palla con

una sola ma no. Ouesta forma di gioco puôcontribuire a sviluppare la coordi-
nazione oculo manuale.
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Pallacanesfro/pallavol
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).Pertirareacanestronon si

possonousareletecnichedel basket, ma chi ha la palla deve
lanciarsela in aria etirareacanestrodi palleggio. Se realizza
il canestro la squadra segna cinque punti e il gioco riprende
con la palla all'avversario. Se colpisce «solo» il tabellone, la

squadra segna un puntoed il gioco continua.
Perché? Si tratta di una forma di gioco che stimola il sistema
cardiocircolatorio esviluppa latecnica del palleggio.
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