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Giochi
le quatiro stagioni

Tutti noi conosciamo giocatori che non si distinguono soltanto nel loro sport, ma si com-
portanoin modo intelligente anche in altri giochi simili. Ma... come fare per promuovere
questa capacita di gioco definita pluridisciplinare?

Testo: Roland Gautschi, Disegni: Leo Kiihne

giochi di squadra con contatto fisico con I'avversario,

come calcio, pallacanestro, pallamanoo unihockey,so-
no molto simili fra loro. In tutti questi sport si deve tene-
re un comportamento abile in relazione a fattori come il
tempo e lospazio; in concreto smarcarsi,passare la palla
nel momento giusto, valutare esattamente le possibilita
ditiro, togliere spazio all'avversario, anticipare, ecc.

Queste capacita dovrebbero essere allenate precoce-
mente, non necessariamente con l'occhio rivolto ad un
gioco specifico.Gia ibambinipit piccoli (eta prescolare, o
nei primi tre anni delle elementari) vengono stressati
con I'apprendimento di abilita spesso difficili e di regole
molto complicate.Peraver un qualche effetto, pero,ifon-
damentali del gioco devono essere adattati ad un livello
tecnico adeguato.

Ibuoni giocatori sanno che le situazioni standard in

Capacita generali e specifiche

Nella sua raccolta di esercizi e giochi per la pallamano
pubblicata recentemente, Jirg Baumberger presenta
una formazione di base generica, composta dei seguen-
tielementi:«spostarsicon la palla»,«passareericeverela
palla»,«smarcarsie marcare I'avversario» e «tirare al ber-
saglio». Il presente inserto usa questi elementi come filo
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per

conduttore e mostra come applicarliin concretoin diver-
si giochi di squadra; in modo pluridisciplinare nella pri-
ma parte e specifico ai singoli giochi nella seconda. Ab-
biamoinoltre pensato di dare dei suggerimenti su come
rendere piu facile o pit difficile 'esercizio per adattarloai
presupposti personali dell’allievo, in quanto riteniamo
che si tratti di un complemento rispetto al modo tradi-
zionale di presentare degli esercizi.

Linserto pratico & un
fascicolo allegato a
«mobile», larivista di
educazione fisica e sport.
«mobile» propone

sei numeri all’anno.

| lettori possono richiedere
altri esemplari dell’inserto
pratico al prezzo di

fr.2.50 cadauno (escluse
le spese di spedizione),

al seguente

indirizzo: Redazione
«mobile»,UFSPO,

2532 Macolin,

telefono 032/32762 82,
fax 032/3276478.

E-mail: nicola.bignasca@
baspo.admin.ch

—

Rendere un esercizio piu facile o piu difficile 2
Esercizi pluridisciplinari sui temi:
Spostarsi con la palla 4
Passare e ricevere la palla 5
Smarcarsi e marcare I'avversario 6
Tirare al bersaglio 7
Esercizi specifici riferiti a:
Calcio 8
Pallamano 10
Unihockey i
Bibliografia 12
HELVETIA 4§ .
PATRIA 2§




Corsa e tiro con un difensore passivo:
@ Braccia basse nel tiro di base (1)
@ Braccia distese nel tiro in sospensione (2)

presentare un principio didattico che consiste nel
scegliere una forma di esercizio che si possa rende-
re pitfacile o pitdifficile a secondadelle circostanze con-
crete. Uno dei fautori di tale sistema & OthmarBuholzer,
docentealle magistralie al PolitecnicofederalediZurigo.

Partendo daquesto datodifatto abbiamo pensato di

In questo esempio si € fatto ricorso a modifiche delle re-
gole (difesa attiva o passiva) per rendere il compito di
partenza piu facile o piu difficile,ma sipotrebbero anche
modificare i diversi presupposti collegati a:

Cambia soprattutto la preparazione

Quando il docente e I'allenatore preparano una lezione
su un determinato tema, si preoccupano di scegliere gli
esercizi piu adatti. |l principio appena descritto ha il van-
taggio che bastano pochi esercizi per allenare i giovani,e
tutti ad un livello ad essi adeguato.

La difficolta di reperimento diesercizi di base adeguati
consiste soprattutto nel fatto che si persegue lo stesso
scopo (nell'esempio precedente I'applicazione mirata del
tirodibaseeinsospensione)in tutteetreleformedieser-
cizio. In altre parole, il lavoro di preparazione per un do-
cente e allenatore é superiore, ma viene compensato ad
ogni modo dal fatto che ogni allievo lavora nel migliore
dei modi, trovandosi dinanzi consegne adatte alle sue ef-
fettive capacita.
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Corsa e tiro con un difensore «semi attivo».

Tanto come docenti che come allenatori,a volte si realizza di aver scelto un esercizio poco
adatto; ad alcuni allievi si richiedono prestazioni per loro impossibili, mentre altri se ne
stanno annoiati dopo aver svolto la consegna in un baleno.

Il principio

Nell'esercizio mostrato di seguito si tratta di applicare e
modificareil tiro di base e quello in sospensione nel gio-
co della pallamano. La forma di base dell’esercizio deve
essere concepita in modo da poter essere semplificata o
complicata facilmente, per cui si scelgono consegne o
giochi semplici che si possano adeguare ai presupposti
personalidell’allievo con qualche piccola modifica.

econ portiere.

@ Spazio:ampliarlo oridurlo.

@ Tempo:aumentarloo diminuirlo.

@ Regole:conosenza palleggio aterra.

@ Materiale: con palloni piti grandio piu piccoli.

® Numero di giocatori: dal tre contro tre al tre contro due.

Esercizio piu facile ma eseguito con maggiore
intensita

Il principio sopra esposto non va interpretato soltanto
come uno stratagemma per offrire ad ogni giovane l'e-
sercizio piu adatto; proprio le forme facilitate possono
essere utilizzate molto spesso anche come forma dialle-
namento molto intensa della condizione fisica. Prendia-
mo come esempio un esercizio in cui un giocatore deve
effettuare 5 (07 010) tiri in rapida successione dopo aver
ricevuto un passaggio dal compagno, esercizio che ri-
chiedelamassima concentrazione.lntal modononsirie-
sce unicamente a migliorare la condizione fisica ma si
giunge anche a motivare gli allievi molto piti che non fa-
cendo corse inlineaoun allenamentoa intervalli.
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Corsaetirocon undifensore «attivo»

\



jioco

Il principio esposto vale non solo per gli aspetti tecnici, ma anche per quelli tattici,
a prescindere dal tipo di gioco. La qualita dell’esercizio di base consentira o no forme piu

facili o piu difficili.

esercitare il contropiede nel calcio applican-
do il principio dell’esercizio piu facile e piu
difficile.

I ’esempio seguente dimostra come si possa

Come? Undifensore (squadra O) passa a uno degli
attaccanti,cheeseguonocinque passaggifradilo-
ro;quando |a palla viene intercettata da un gioca-
toredellasquadra X siparte per un rapido contrat-
taccosullealioal centro con conclusione a rete.
Piu facile: regole: il difensore € «semi attivo» o la
squadra X riceve un punto se conquista palla nel-
I'area di rigore. Numero di giocatori: senza portie-
re,o limitare il numero di giocatori.

Piu difficile: il tempo per il contrattacco & limitato.
Regole: i due attaccanti devono incrociarsi duran-
teil contropiede.

Un ultimo esempio di un esercizio di base nell’u-
nihockey dovrebbe motivare i lettori a scegliere gli
esercizi piu facili o piu difficili in base al livello dei
loroallievi.

L

Roba vecchia sotto nuove spoglie?

Alcuni si domanderanno certo che cosa ci sara di nuovo in questo principio. Da
sempre,infatti, si cerca di rendere I'esercizio piu facile se non siriesce ad eseguirlo,
odisemplificare unaformadi gioco che non si capisce.L’applicazione sul campoe
quindilaforma chesidaa questo principio, perd,é molto pit che un intervento co-
smetico su un qualcosa di sempreesistito. Non sitratta di creare subito nuovi eser-
cizidurante unalezione,che magari non risultano neanche adatti, ma piuttosto di
pensare alle possibili varianti nella fase di preparazione. Il presupposto per un’a-
zione programmata resta comunque unaformulazione degli obiettivi la piu preci-
sa possibile.

_

Numero di giocatori:

Questo principio — che si applica anche ad altre discipline quali
la ginnastica agli attrezzi—nelle pagine seguentiviene illustra-

Perla difesa Per la difesa
- |
X
(o)
b, &
OX
=
|
Spazio: Tre difensori cercano di portare la palla Spazio:
Tempo: oltre |alinea di meta campo (porta). Tempo:
Regole: Due attaccanti avversaricercano invece Regole:
Materiale: di conquistare la palla e diandare a rete. Materiale:

Numero di giocatori:

to con esempi che siriferiscono ai diversi giochi di squadra. Ringraziamo Rolf Altorfer, Jiirg Baumberger, Othmar
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Buholzer e Bruno Truffer per la loro competente consu-
lenza nell'impostazione di questo inserto pratico e per
I'aiutofornito nella scelta degli esercizi.



praticato, se ha un senso svolgere degli esercizi

La distanza da percorrere con la palla &€ un elemento piu o Naturalmentecisipubchiedere,asecondadelgioco

menoimportanteintuttii giochidisquadra.Pertantoleabilita
da esso richieste verranno allenate in condizioni prima facili-

tate,ma semprein forma ludica.

specifici con i principianti. Effettivamente, affin-
ché I'eserciziosiriveli efficace, sideveriflettere in antici-
po all'obiettivo che ci si propone e formularlo chiara-
mente.
Tutti gli esercizi proposti sono adatti a calcio, palla-
mano, pallacanestro e unihockey.

Perché? Spostarsi con la palla in condizioni difficili (per liberare il compagno).
Come? Tutti i giocatori hanno un pallone, tranne 3—4 inseguitori. Chi viene intercettato
daun inseguitore si blocca a gambe divaricate e aspetta che uncompagnovengaa libe-

rarlo facendo passare un pallone fra le sue gambe.

Piu facile: aumentare la superficie di gioco; meno inseguitori; anche gli inseguitori rice-

vono una palladicolore diverso.

Piu difficile: ridurre e dimensioni del campo di gioco; aumentare il numero degli inse- @ %‘A\/{Z
(Baumberger, p. 24) Al >

guitori.

Perché? Riuscire a condurre |a palla correndo e senza guardarla.
Come? Due squadre,A e B,ognuna con un pallone,conducono pal-
la ed eseguono passaggi nella rispettiva area di difesa. Al segnale
(ad es.il docente/allenatore fa cadere una palla aterra) le squadre
cambiano campo. Quale squadra arriva per prima nel campo op-
posto?

Piui facile: le due squadre partono in direzione opposta, per evita-
re ognirischio di collisione.

Piu difficile: correndo, cercare diintercettare il pallone dell’avver-
sario. (Baumberger, p.21)

Perché? Condurre e proteggereil pallone in tutta sicurezza.
Come? Un pallone per ogni giocatore. Tutti i giocatori iniziano a
muoversi con |a palla sulla stessa meta campo e cercanodiimpos-
sessarsi del pallone dell’altro. Chi perde la palla cambia campo.
Vietato ogni contatto fisico.

Piu difficile: ridurre la superficie di gioco; condurre la palla con la
mano o il piede sinistro (destro per i mancini); scegliere una palla
pit piccola (ad es. pallina da tennistavolo).  (Buholzer/Jeker,p.11)

Perché? Condurre il pallone attraverso uno spazio controllato
dall’avversario;esercitare la capacita di orientamento (quando
posso partire?).

Come? Raggruppare alcuni giocatori su due file che formano i
bordidel ponte. Al segnale glialtri giocatori devono cercare di
superare questo ponte senza farsi colpire. Chi viene colpito si
dispone in una delle due file del ponte.

HELVETIA
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Perché? Condurre palla nelle condizioni pit difficili.

Come? | giocatori sono suddivisia coppie e sitengono per mano;
si spostano ognuno palleggiando con |la mano libera o con la
palla al piede. .

Pit facile: i giocatori hanno un solo pallone, che conducono
alternativamente o si passano.

Piu difficile: ogni giocatore cerca di tirare l'altro in direzione
opposta,in modo da fargli perdere lapalla. (Baumberger, p.18)

Piufacile: ridurreil numerodigiocatori perfilao lospaziofra di
loro;dare solo un pallone perfila.

Piu difficile: aumentare il numero giocatori per fila o lo spazio
fradi loro; toccare anziché colpire.
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Il passaggio o la ricezione del pallone de-
vono riuscire anche in condizioni difficili,
quando ad esempio si entra in contatto con
I'avversario oppure glispazi sonoridotti. Gli
esercizi destinati a migliorare questi gesti
tecnici dovrebbero sempre essere adattati
alle caratteristiche specifiche del singolo
giocodisquadra.

Perché? Alternare rapidamente passaggi e ricezioni riuscen-
do acondurre e a proteggereil pallone.

Come? Due giocatori si spostano liberamente nella palestra
passandosila palla.Quando l'allenatore solleva le braccia, chi
&in possessodi palla cerca diproteggerladall'ex compagno,
che cercaoradi portargliela via.

Variante: usare tappetini o elementi di cassone come porta.
Chiriesce a segnare piu reti? (Baumberger, p.30)

Perché? Migliorare |a capacita di anticipazione e laricezione.
Come? Passare la palla contro un trampolino elastico o una
panca disposta sul fianco. Per segnare un punto il rimbalzo
deve essere recuperato da un compagno di squadra.
Piufacile: eseguire i passaggi controla parete.
(Buholzer/Jeker, p.11)
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Perché? Il giocatore impara a smarcarsi e a eseguire passaggi precisi.
Come?Tre contro tre con quattro porte.Un punto perogni passaggio (a ter-
ra con rimbalzo) che attraversa la porta e viene ripreso da un giocatore
della propria squadra.
Piu facile: aumentare numero o larghezza delle porte.
Piu difficile: ridurre il numero delle porte o la loro larghezza; giocare sol-
tanto coni piediola manosinistra (destra per i mancini).

(Buholzer/Jeker, p.11)

Perché? Imparare a smarcarsi e a passare la palla al momento giusto.
Come? Cinque attaccanti contro tre difensori; gli attaccanti si passano
la palla ed effettuano almeno dieci passaggi; i difensori cercano di inter-
cettare chi & in possesso di palla. Se ci riescono, gli attaccanti ricominciano
dazero.
Piti facile: superficie di gioco piu grande; impossessarsi della palla anziché
toccare l'avversario; ridurre il numerodi passagginecessari per ottenereun
punto.
Piu difficile: campo di gioco piui piccolo; palleggio a terra vietato, passaggi
possibili solo con rimbalzo a terra (solo nella pallamano e pallacanestro).
(Baumberger, p.36)

Perché? Eseguire passaggiin situazioni due contro uno.

Come? Due giocatori partono all'attacco; in ogni meta del campo c’e a di-
sturbarli un avversario. L'azione finisce con un tiro in porta, poi i giocatori
tornanoindietro costeggiando la parete o la linea laterale.

Piti facile: solo un avversario che disturba.

Piu difficile: ridurre |a zona del contrattacco; vietare il palleggio a terra;an-
nullare I'azione se I'avversario riesce a toccare il giocatore in possesso di
palla. (Baumberger, p.30)



Tutte le azioni presentate finora (spostarsi con la pal-

la, passare e ricevere) mirano anzitutto a migliorare _

le abilita tecniche individuali. Per poterle applicare,
tuttavia, il giocatore deve innanzitutto imparare a
smarcarsi.

Perché? Imparare a smarcarsi cambiando direzione e ritmo.
Come? Una squadra cerca di eseguire il maggior numero possibile di
passaggi in un tempo determinato. Se esegue cinque passaggi conse-

cutivi riceve un punto. Se un avversario riesce ad intercettare la palla, la
squadradeve ricominciare da zero.
Piu facile: la squadrain possessodi palla gioca con un giocatore in piu.

Perché? Imparare a smarcarsi.

Come? Due squadre cercano di segnare delle retifacendo rotolare una pal-

lafra due pali.

Piu facile: scegliere una porta molto ampia (ad esempio tutta una parete

della palestra).

Piu difficile: vietare gli spostamenti con la palla; obbligare i giocatori in

possessodi palla a passarla quando vengono toccati da un avversario.
(Débler, p.289)

Perché? Imparare afare pressione su unalineae,in seguito,su una
porta.
Come? Le diverse squadre cercano di portare la palla nella zona di
campo avversaria. Quando il giocatore in possesso di palla viene
toccato da un avversario, non puo segnare direttamente ma deve
primaeseguire un passaggio.
Piu facile: superficie di gioco maggiore; attaccanti in superiorita
numerica (jolly), palla portata dietro la linea dal giocatore stesso
(possibile palleggio aterra),o passaggio aun compagnochesitro-
vaoltre lalinea.
Piu difficile: terreno di gioco ridotto, vietato il palleggio a terra
(pallamano, pallacanestro).

(Jeker,p.18)

Perché? Imparare a smarcarsi.

Come? | giocatorisi spostano liberamente a gruppi didue o tre perla pale-
straesipassanola palla.lguastafeste sono contrassegnati con un nastroe
cercano di intercettare i passaggi; dopo aver intercettato la palla la ricon-
segnano agliavversari.

Piui facile: confinare i guastafeste in una zona delimitata.

(Jeker, p.19)
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Piu difficile: terrenodi gioco ridotto, sono permessi soloi passaggi con
rimbalzo (pallamano, pallacanestro).

Variante: quanto la squadra avversaria conquista la palla cerca
anch’essa di eseguire il maggiornumero possibile di passaggi.

Perché? Chiamare palla e andareincontro al compagno.

Come? Applicare le regole del gioco «palla cacciatore».Un punto per ogni
volta chela palla passa frale gambe divaricate del compagno disquadra.
Piufacile: terreno digioco piti grande;attaccanti in superiorita numerica
(jolly).

Piu difficile: terrenodi gioco ridotto; giocare solo con lamanooconil pie-
de sinistro (destro per i mancini).

(Baumberger, p.125).

Perché? Imparare a smarcarsi cambiando direzione e ritmo.
Familiarizzarsi con lamarcaturaa uomo.

Come? Giocare tre contro tre con un giocatore supplementa-
re. Una squadra esegue dei passaggi. |l jolly si sposta libera-
mente, sempre pronto a ricevere i passaggi,e non puo essere
disturbato in nessun caso. Se il jolly esegue un passaggio, la
squadrariceve un punto.

Piu facile: un punto per passaggio; il passaggio del jolly vale
due punti.

Piu difficile: terreno ridotto; confinareil jolly in una zona de-
terminata (p. es. sul tappetino, in un cerchio, ecc.); ad ogni
passaggio, il jolly deve cambiar posto.
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___ Tirare al bersaglio
Tirare e...segnare sonoi grandi momentidei giochidi squadra

i . - 3

con Ita pgl!a. I.Der pote.r dare an§he ai g.locatorl.meno dotati una ¢ cp;;; jﬁ‘!‘,@
possibilita di tirare in porta, innanzitutto si deve consentire (:: (.:'\63}\ LA o2
loro di mirare il «bersaglio» senza essere disturbati. Xa E

‘ <7
—_—

I docente e I'allenatore devono acconsentire che tuttii giocatori pos-
sano avere 'opportunita di eseguire diversi tiri in porta, e che I'in-

tensita dell'esercizio sia elevata. Bisogna quindi prevedere palloni

a sufficienza (uno per giocatore) e/o limitare a quattro il numero dei
giocator perogri gruppo  Tiroaldragone

Perché? Stimolare la cooperazioneinsenoal gruppo,impara-
re a tirare su un bersaglioin movimento.

Come? Cinque giocatori formano un dragone mettendosi in
filaetenendo il compagno che li precede all’altezza delle an-
che;gli altriformano un cerchio intorno al dragone e mirano
alla coda (ultimo giocatore).Se viene colpito, questo passain
testa allafila. (Débler, p. 252)

Perché? Imparare a tirare su un bersaglio mobile.

Come? Formare due squadre sulla linea di fondo campo; i giocatori devono
colpire con la loro palla un pallone di grandi dimensioni disposto a centro
campo e spingerlo cosi al dila della linea avversaria.

Piu facile: utilizzare un pallone ancora piu grande; avvicinare il pallone alla
zona di tiro.

Piu difficile: ingrandire il terreno di gioco avversario; tirare solo con lamano
o il piede sinistro (o destro per i mancini).

Variante: nell'unihockey, utilizzare una palla molto leggera (palloncino da
gonfiare) facile da sollevare. (Débler, p.240)

Perché? Imparare a disporsiin posizione di tiro ottimale tramite un gioco di
squadra ben impostato.

Come? Formare due squadre. Un giocatore della squadra che difende si si-
stemadietro un cassone sistemato all’'interno di un cerchio. Gli attaccantisi

passano la palla e cercano il momento opportuno per colpirlo. Poi si passa al
secondodifensore, e cosivia.Quale squadraeliminain meno tempo tuttigli
avversari?

Piufacile: ridurre il diametro del cerchio.

Piu difficile: ingrandire il cerchio; giocare con il piede o la mano sinistra
(destra perimancini). (Buholzer, Jeker, p.19)

Perché? Colpire un bersaglio sempre pit piccolo e sorvegliato.

Come? Unasquadra,sistematasullalinea dell’areadi porta dellapallamano,
difende un cassone che funge da bersaglio. Ognivolta che gliavversari toc-
cano il cassone sul davanti, si toglie un elemento. Quale squadra arriva a
smontare e arimontare un cassone pil rapidamente possibile?

Pils facile: disporre due cassoni affiancati; autorizzare il tiro da ogni direzio-
ne.

Piu difficile: disporre il cassone nel senso della lunghezza del terreno; sono
ammessi soltantoitiri dall’ala. (Buholzer/Jeker, p.20)
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Perché? Imparare a disporsi in posizione di tiro ottimale tra-
mite un gioco di squadra ben impostato.

Come? Due squadre di cinque giocatori ciascuna cercano di
far cadere i birilli sistemati sulla linea di fondo avversaria. E
vietato penetrare nell’area avversaria.

Piui facile: prolungare la linea di fondo; aumentare il numero
dibirilli.

Piudifficile: ridurre il numero dei birilli,giocare solo coniil pie-
de o la mano sinistra (destra per i mancini); se il giocatore in
possesso di palla viene toccato, deve consegnare la palla agli
avversari. (Baumberger, p.53)




Calcio

Dato che questo numero della rivista «mobile» & consacrato,
fra gli altri, al calcio, abbiamo scelto di dedicare due pagine
intere a questo gioco di squadra tanto diffuso. Gli esercizi
riportati di seguito riprendono in maniera specifica i quattro

aspetti trattati nella prima parte.

Palla bruciats

Come? Un giocatore X invia la palla nel terreno di gioco in cui so-
nosistematigliavversariO.La squadra Osiimpossessaimmedia-
tamente del pallone. Lo controlla (senza usare le mani) e lorinvia
al punto di partenza. Per tutto questo tempo tutti i giocatori X
conducono un pallone fino a un paletto di demarcazione etorna-
no poi dietro la linea di partenza. Tutti i giocatori X che superano
talelinea primachelasquadraOharinviatola pallaottengonoun
punto per la loro squadra.

Piufacile:ingrandire il terreno di gioco riducendo la distanza che
separa i giocatori al lancio dal paletto.

Piu difficile: maggiore distanza dal paletto di demarcazione; gio-
care soltanto con il piede sinistro (destro per i mancini).

(Briiggmann, p.14)
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Palla ne

chiamo al calcio, alla pallamano e all’'unihockey il

principio enunciato alle pagine 2 e 3; partire da un
esercizio di base e proporre delle forme piu facili o piu
difficili.

N ella seconda parte di questo inserto pratico appli-

 la palla

-\\ruw

Come? Una squadra X cercadi portare piu palloni possibile all’esterno

diun quadrato,mentre la squadra O li rimette dentro. In quale campo

si trovano pitl pallonidopo un minuto di gioco?

Piufacile:I'allenatore cronometrail tempo impiegato dalla squadra X

per portare tuttii pallonifuori dal campo.La squadra O deve impiega-

re lo stesso tempo per riportarli dentro.

Piu difficile: i giocatori della squadra X sono disturbati da alcuni di-

fensori; usare diversipalloni (da calcio, palline da tennis, ecc.).
(Brtiggmann, p. 85)

b
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Come? Due gruppi di quattro giocatori si affron-
tano.Disporre un pallone al centro di una piccola
area (cerchio)in cuinonsipuoentrare.Una squa-
dra esegue passaggi con la palla e cerca di colpire
il pallone al centrodel cerchio,I'altra squadra cer-
cadiimpedirlo.

Piui facile: ingrandire il cerchio, ridurre il numero
dei difensori rispetto agli attaccanti.

Piu difficile: giocare solo con il piede sinistro (de-
stro per i mancini); sono ammessi solo passaggi
diretti. (Briiggmann, p.188)

HELVETIA
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Come? Formare squadre di tre giocatori
che si affrontano due a due su un terreno
digioco (quadratoocircolare), contornato
da coni. L'obiettivo del gioco consiste nel
fare un passaggio al proprio compagno
senza che |a palla tocchiil cono.

Piu facile: maggiore spazio fra i coni; ri-
durre il numero dei difensori rispetto agli
attaccanti.

Piu difficile: giocare dall’interno all’ester-
no; solo con il piede sinistro (destro per i
mancini). (Briiggmann, p.188)
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Come? Dividere il campo di gioco in sei o quattro parti, su cui
si affrontano ogni volta due squadre di quattro giocatori
(2x2). L'obiettivo del gioco consiste nel passare il pallone al
compagnosul campoafiancosenzachel’avversariointercet-
tiil passaggio; se cio avviene, sicambianoii ruoli.

Piu facile: ingrandire la superficie di gioco; solo un difensore
per ogni terreno (con il compito di disturbare gli attaccanti).
Piu difficile: ridurre la superficie di gioco; i due giocatori

devono toccare la palla prima del passaggioverso il campo a
fianco.

—_— e — e | - 5 .

o X ! -t Come? | giocatori giocano con lamanoe con |a testa. Persegnare un punto
bisogna recuperare il pallone dopo un colpo di testa del compagno; quan-
do gli avversarisiimpossessanodella palla fanno la stessa cosa per segna-

|
X |
X o X O { re punti.
= ———1— -t 4 [ = T = Piu facile: ingrandire la superficie di gioco; confinare la squadra avversaria
] ! X O ] al ruolo di difesa (non cercano di intercettare la palla); prevedere un gioca-
| ) ' | | tore jolly per la squadra in possessodi palla.
| ! ] © ] Piu difficile: ridurre la superficie di gioco; non rinviare di testa al giocatore
! ! 1 X | che ha fatto un passaggio; giocare con palline da tennis.
i A Bt i
'

Come? Sistemare deiconiinuncerchioe indicare dei difenso-
ri incaricati di proteggerli. Allesterno del cerchio i giocatori si
passano la pallarasoterra e tirano sui coni.

Piui facile: avvicinare i conifra di loro; scegliere coni o bersagli Po)
grandi, non prevedere difensori. x s X
Piudifficile: tirare di prima su passaggio;ridurre il numero dei o

coni. (Briiggmann, p. 95)

— o
B0 I ol
~ Duesquadreconireporte

Come? Una squadra gioca su una porta grande, l'altra su due porte piccole sistemate die-
trola linea di fondo; quando si segna una rete si mette in gioco il pallone successivo; gio-
care su un terzo del terreno.

Piti facile: porte pili grandi; attaccanti in superiorita numerica (jolly).

Piu difficile: tiri alti sulla porta grande; tiri rasoterra sulle due porte piccole; soltanto i tiri
di prima contano.

mobile 4|00 La rivista di educazione fisica e sport 9



Pallamano

La pallamanoé un gioco poco praticato a Sud delle Alpi.Cio no-
nostante la palla, relativamente piccola e quindi facile da ma-
neggiare, e la grandezza della porta si adattano perfettamen-
te asviluppare i fondamentali tecnici dei giochi disquadra.

Come? Un difensore, due attaccanti di cui un regista che non puo superare
la linea dei nove metri. Il regista si smarca, effettua un doppio passaggio
con il giocatore al centro che scatta, tira o passa al regista se il difensore gli
si faincontro.

Piu facile: ingrandire la zona d’attacco; chiedere al difensore di essere
«semi-attivo» soprattuto perfacilitare I'azione del giocatore al centro.

Piu difficile: ridurre la zona d’attacco; concludere l'azione in un tempo
limite; limitare a tre il numero dei passaggi autorizzati; giocare due contro
due.

Come? Suciascuna meta camposidispongonotre attaccantie
due difensori; il gioco consiste nel passare la palla nell’altra
meta campo dopo aver segnato una rete. Il gioco é estrema-

hanno un'importanza relativa. Ad esempio, per gli iuniori spesso

€ controproducente spostarsi palleggiando a terra.In questo gio-
codisquadraglispostamentisul terrenosenzalapallaoccupanoun
posto pitiimportante che la condottadi pallain se stessa, contraria-
mente a quanto avviene nella pallacanestro o nel calcio. Di tali ca-
ratteristiche si deve tener conto nella scelta degli esercizi.

Iquattro grandi temi trattati in questo inserto, nella pallamano

Come? Lallenatore lancia la palla a due giocatori; chi la
prende diviene attaccante, I'altro difensore.

Piu facile: il difensore non puo avanzare verso la palla; puod
soltanto ostacolare lo spostamento dell'avversario; I'attac-
cante puo passare a uncompagnoal centro del terreno.

Piu difficile: limitare |lazona del contrattaccoall'interno della
quale['attaccante puospostarsi;concludere unattacco entro
un certo tempo; prevedere un portiere supplementare.

mente intenso in quanto anche i giocatori disposti sull‘altra
meta campo rispetto a dove si gioca il pallone, devono conti-
nuamente cercare di smarcarsi.

Piui facile: giocare a tutto campo; giocare con tre attaccanti
contro undifensore (due difensorisi riposano).

Piu difficile: ridurre la zona di attacco; limitare il tempo a di-
sposizione per l'attacco; giocare tre contro tre.

HELVETIA /
10 PATRIA %

Come? Disporre un pallone da pallamano su un cassone. | giocatori
formano un cerchio intorno al cassone e cercano di colpire il pallone,
difesoda un portiere.

Piui facile: ridurre |a distanza, scegliere un pallone piti grande (ad es.
pallamedicinale).

Piudifficile: tirare solocon lamanosinistra (destra peri mancini); pas-
saredietro una seconda linea dopoiil passaggio; utilizzare un pallone
piu piccolo; due portieri; ridurre il numero degliattaccanti.
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_ Unihockey

Il numero di chi pratica 'unihockey € in costante crescita da anni. Attualmente
I'unihockeyéconilcalcioelapallavolounodeigiochidisquadra piu praticato nel-
le scuole e nelle societa sportive. Esso richiede alcune abilita tecniche e tattiche
specifiche.

Come? Due giocatori sono a centro campo e sorvegliano una zona (guardia del ponte). Gli
altri giocatori cercano di attraversare |la palestra senza perdere la palla; chi la perde diven-
ta a sua volta guardia del ponte. Chi riesce a compiere piul volte il tragitto in un tempo
stabilito?

Piti facile: ridurre |a larghezza del ponte; confinare le guardie dentro dei cerchi; non dare
bastonialle guardie; diminuire il numero di guardie.

Piu difficile: allargare il ponte; fissare un tempo limite per passarlo; se uno delle guardie
tocca la palla, siinvertonoi ruoli;aumentare il numero di guardie. (Dobler, p.180)

Come? Un quadrato, delimitato da quattro paletti, e un portiere. All’esterno del
quadrato i giocatori si passano la palla e cercano di inviarla nel quadrato con un
passaggio rasoterra.Se vi riescono ottengono un punto.

Piufacile: ingrandire il quadrato;il portiere gioca senza bastone.

Piu difficile: ridurre il quadrato, tre attaccanti e due portieri. (Wick, p. 92)

Come? Due giocatori tirano su due panche disposte aV,con i piedi al-
I'esterno. Il tiro deve essere tale che I'altro non puo bloccarlo. Quale
squadra riesce a compiere piu tiri nel tempo limite?

Piu facile:ridurre I'angolo formato dalle due panche; giocare insieme

Come? Tre attaccanti formano un quadrato (un angolo resta enonuno contro l'altro.

vuoto)e si passano la palla. Attenzione: il giocatore deve sem- Piu difficile: aprire I'angolo fra le due panche; fermare il tiro prima di
pre avere la possibilita di passare a destra e a sinistra (sposta- una linea precisa; non portare la palla, ma tirare non appena ricevuto
menti dei giocatori di conseguenza). Un difensore X cerca di il passaggio; giocare due contro uno.

intercettare i passaggi.

Piu facile: ingrandire |a superficie di gioco.

Piu difficile: ridurre la superficie di gioco; passaggi di prima.
(Wick,p.106)
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Dal generale allo specifico nel calcio

Pur essendo interamentre dedicato al calcio, il libro non trascura
gli aspetti umani della formazione del giovane e del bambino, vi-
sto come essere in crescita e non solo come giovane calciatore. Si
parte quindi da alcune note sullo sviluppo dell'essere umano e
sulle attivita sportive commisurate ed adeguate alle diverse fasi.
Anche nella determinazione degli obiettivi specificisipersegue la
stessa linea di condotta; a sei-sette anni leggiamo fra gli obiettivi
specifici «correre in spazi delimitati, lanciare palle di varie dimen-
sioni,saltarein altoein lungo,afferrare palle divarie dimensioni»,
ecc. mentre a otto-nove anni passiamo a «lanciare, guidare, rice-
vere, correre e lanciare la palla», per arrivare poi ai dieci anni con
«il potenziamento di tutte le combinazioni di abilita apprese, sa-
per contrastare l'avanzare dell’avversario, saper proteggere la
porta e la zona di tiro..». Alle premesse teoriche fanno seguito
quasi duecento pagine fitte fitte di esercizi adeguatiai vari livelli
e corredati da una schedadi rilevazione evalutazione dei risultati.

Rusca, G.: Calcio: come allenare i primi calci e i pulcini. Edizioni
Correre.Milano,1998. BASPO 71.2581

Tutto sull'unihockey |

L'unihockey é un gioco disquadra nato nei paesiscandinavialla fi-
ne degli anni sessanta, allorché nelle universita i giocatori di
hockey su ghiaccio giocarono per la prima volta 'hockey su «stra-
da» come attivita complementare alla loro disciplina sportiva. In
breve tempo acquisi le caratteristiche di uno sport vero e proprio,
con aspetti tecnici e tattici molto differenti dall’hockey su ghiac-
cio.Successivamente, il gioco si espanse in alcuni paesi europei. In
Svizzera, nel 1982, si disputo il primo campionato nazionale e nel
1989 si costitui la Federazione svizzera di unihockey. Da allora il
gioco & diventato molto popolare e viene praticato in molte scuo-
le e societa sportive. La rapida diffusione dell’'unihockey é dovuta
alla facilita di apprendimento, alla tecnica di gioco semplice, al ri-
dotto impiego di attrezzature (basta la mazza e una palla) e all’a-
dattabilita del terreno di gioco. L'unihockey puo quindi essere uti-
lizzato come attivita didattica propedeutica alle classiche discipli-
ne sportive, in quanto fornisce spunti ludici alternativi a quanto
normalmente svoltoin palestra.ll libro propone una carellata del-
le possibilita offerte dall'unihockeye presenta una guida della tec-
nica di gioco e del regolamento correlata da numerose schede di-
dattiche con forte accento pratico.

Eid,L.;Invernizzi,P L.:Unihockey.Tecnica didattica e regolamento.
Milano, edi-ermes1996.BASPO 71.2463
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Guidatecnica perlapallamano

L'interessato trova in questa utile guida, edita dalla Federazione
italianadi pallamano in collaborazione con i centri di avviamen-
to allo sport nell’ambito di un accordo di cooperazione, moltissi-
me informazioni e consigli su questo sport. Dopo una breve in-
troduzione, in cui si parla fra l'altro di prestazione motoria, pre-
stazione sportiva, capacita tattiche e personalita, si passa all’ad-
destramento tecnico vero e proprio, suddiviso in due parti a
seconda dell'eta del giovane. Se nella prima parte si parla di con-
trollo della palla, palleggio, tiro e passaggio, la seconda affronta
in modo molto pil strutturato la materia, inserendo lo «sviluppo
del pensiero tattico», i «principi fondamentali della difesa» ed
un’intera sezione dedicata al portiere.Vengono esaminate le va-
rie situazioni di gioco con esercizi che vanno dall’'uno contro uno
al quattro contro quattro. Completano il tutto il regolamento
tecnico,spiegato per mezzo divignette e disegni destinati ai gio-
vanissimi, e una tabella con i segni convenzionali,che tutti cono-
scono, ma che non sempre si trovano a portata di mano quando
se ne avrebbe bisogno.

Bartolini, L; Tassinari, D.: Guida tecnica di pallamano. CONI.
Atena.Roma,1992.BASPO 71.2126

Baumberger, J.:704 Spiel- und Ubungs-
formen im Handball. Schorndorf, Hof-
mann,1999. BASPO 71.2626

Bruggmann, B.:1020 Spiel- und Ubungs-
formen im Kinderfussball.Schorndorf,
Hofmann,1999.BASPO 9.342-20

Bucher, W.; Wick, G.:1016 Spiel-und
Ubungsformen fiir Sportarten mit
Zukunft.Schorndorf, Hofmann,1991.
BASPO 9.342-16

Buholzer, O, Jeker, M.: Educazione al gioco.
Svitto,1984. Ordinazione presso:

la Federazione svizzera di pallamano,
casella postale, 4528 Zuchwil.

Débler, E.e H.: Kleine Spiele,Himberg,
Sportverlag,1996.

Jeker,M.: Flashball - eine Idee macht
Schule. Soletta e Langendorf, Tipografia
PaulHerzog,1998.
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