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Linserto pratico & unfascicolo
allegato a «<mobile», larivista di

educazione fisica e sport.

| lettori possono richiedere altri
esemplari:

@ 1copia (con rivista «<mobile»):
Frio-/€7-

@ Apartireda 2 copie (soltanto
I'inserto pratico): Fr.5.—/€ 3.50

(a copia)

@ Apartiredas copie:Fr.4.~/€3.~
@ Apartiredaio copie:Fr.3~/€ 2.~

Le ordinazionisono dainoltrare a:
Redazione «mobile», UFSPO,

2532 Macolin, tel. 032 327 63 77,Fax 032
327 6478, mobile@baspo.admin.ch,
www.mobile-sport.ch

Lottare per gioco

Sfidare gli altri,misurare le proprie forze in una lotta leale, il piacere dello sforzo,
sono tutti elementi che dovrebbero trovare spazio nell’ora di educazione fisica ed anche nelle
sedute di allenamento.Ecco alcune proposte per integrare in questi ambiti forme di lotta
ludiche e con accompagnamento musicale.

Muriel Sutter, Stefan Kdser
Disegni: Leo Kiihne, Foto: Daniel Kdsermann

uando si parla di lotta o di combattimento, le

reazioni sono contrastanti: sealcunivivedono

una tacita accettazione di aggressione e vio-
lenza, altriritengono offrano la possibilita di vivere
sentimenti di segno negativo ma con civilta e cor-
rettezza. Giochi di lotta e sport di combattimento
hannoregole chiaree consentonoal giovanedidare
libero sfogo alla sua esuberante energia senza arre-
care danno aglialtrio alle installazioni.

Anche la boxe puo essere educativa

I diversi sport di combattimento hanno tradizioni
spesso molto antiche ed esigono molto da parte del
praticante, sia dal punto di vista mentale che fisico.

docenti che preferiscono lavorare con la musica e
vogliono inserire gli elementi di lotta in una coreo-
grafiatrovanomateriale adattonellaseconda parte
dell'inserto, con vari esempidicombinazioni,consi-
glisullamusicadaadottare edinteressantilink, che
esaudiscono (praticamente) ogni desiderio in me-
rito.

La terza parte dell'inserto & dedicata infine alla
cosiddetta «boxe educativa», un progetto che avvi-
cina gradualmente i giovani all'arte del pugilato
perseguendo obiettivi di carattere eminentemente
pedagogico.

Si tratta quindi di attivita che presuppongono un sommano

duro allenamento ed un interesse per la filosofia | giochi dilotta—un’opportunita perla scuola 2

allabase dei vari indirizzi. Nell'inserto ci limitiamo Chiben organizza & a meta dell’'opera 3

pertanto a semplici forme ludiche introduttive alla Colpo su colpo-capacita direazione 4

materia, che possono essere integrate nella lezione L'agilita e l'arma dei migliori 6

anche senza disporre di conoscenze specialistiche. I In lotta per I'equilibrio 8
Atu per tu con l'avversario 10
Colpi a ritmo di musica 12
Educare sul ring? 14
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Un’opportunita per la scuola

Anche a scuola,ad esempio durante la ricreazione, accade che gliallievi litighino,
siminaccino avicenda e non dirado passino alle vie di fatto. D'altra parte, si deve anche accettare
chelo scontrofisico e la voglia di misurare le proprie forze siano uno degliistinti
basilari dell’'essere umano.

lisportdi combattimento,che abbianoin gran par-
teattinto dalla cultura asiatica,hanno lunga tradi-
zione eanche nel mondo occidentale sidiffondono
sempre pit fra bambini e giovani.Nella lezione gli allievi
imparano non soltanto prese e colpi, ma vengono intro-
dotti nella filosofia di vita alla base della disciplina; sco-
prono regole e rituali, maturano ed acquisiscono rispet-
to per avversari a compagni. Listruzione comprende

In questa sede, proponiamo spunti che consentono ad
ognidocente,anche se privodi conoscenze preliminariin
materia, di inserire nella lezione forme ludiche dilotta e
movimenti con accompagnamento musicale. Per chi
vuole andare ancora oltre, sulla base dell'esempio della
boxe educativa, le forme di gioco presentate possono es-
sere perfezionante per arrivare alle forme di base dello
sport di combattimento.

moltodipiudel semplice aspetto fisico e mette al centro
valori umani e obiettivi educativi di stampo umanistico
come ad esempio lo sviluppo della coscienza del proprio
corpo, saper vivere le emozioni in modo adeguato, resis-
tere alle frustrazioni ed essere capaci di controllarsi. Tut-
tivalori che possono migliorare la vita di relazione sotto
vari puntidivista.

Sfatare untabu Qcchioa:.:
Se siconsidera quanto esposto in precedenza, sorprende
poi vedere quanto poco spazio tali attivita abbiano nei
programmi scolastici. D’altra parte, dato che nei vari cicli
di formazione mancano corsi in questo ambito, anche il
docente pit innovativo spesso non ha un approccio a
questo interessante settore ed al potenziale che esso
rappresenta in termini pedagogici.

Sicurezza
Sidevono togliere monilie scarpe. A secondadell’attivita
sono necessaritappetini.

Interruzione

Il giocodeve essere controllato dal docente,che incasodi
necessita deve poterlo fermare immediatamente gri-
dando un comando. La parola, concordata con gli allievi,
blocca immediatamente la lotta. Anche la fine dell’atti-
vita viene sottolineata con un segnale chiaro e deciso.

Regole

In nessun caso si tollerano violazioni delle regole; I'arbi-
trooil docente devono intervenire immediatamente per
bloccare la lotta.

Pari opportunita

Il successo motiva e dovrebbe essere accessibile a tutti
gliallievi. Soprattutto nelle forme di lotta a coppie, nella
scelta degliavversarisi devono considerare statura, peso
e forza degli allievi.
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Chi ben organizza € a meta delPopera

Per evitare che l'intera lezione si trasformiin una lotta sono necessari segnali, strutture e regole
proprideglisport di combattimento.

er far scoprire e mantenere intatti motivazione e

piacere per i giochi di lotta, tutti gli allievi dovreb-

bero poter ottenere dei successi. Vanno assoluta-
mente evitati paura e dolore, per cui € molto importante
esigereil rispetto delle misure disicurezza e delle regole.
Quasi ogni gioco si pud svolgere con forme sociali diver-
se; cambiando la formula un’attivita puo essere «am-
morbidita» oresa pitintensa. Le forme di gioco richiedo-
no molta concentrazione ed in alcuni casi anche molta
forza, per cuisoprattuttoall’inizio non & consigliabile ba-
sare sudiessiun’intera lezione.Si é rivelato utile inserire
inun primo momento forme ludiche nella lezione perap-
profondire man mano il tema nelle ore successive.

Organizzazione degli incontri

Nei giochi di lotta a decidere se I'attivita risulta interes-
sante e variata & soprattutto una valida organizzazione.
Di seguito riportiamo alcuni esempi in merito.

Vittoria al primo colpo

Silotta fino al primo colpo a segno; chilo ha portato vin-
cel'incontroericeve un punto, poientrambigliallievide-
vono fare un giro di percorso o eseguire un compito sup-
plementare prima didisputare il turno successivo.

Sistema a piramide

Sul tabellone i nomi dei ragazzi sono riportati con dei bi-
gliettiniadesivi,seguendogliaccoppiamenti stabiliti dal
docente. Al termine degliincontri del primo turno, i vin-
citori ottengono un punto, che viene annotato sul bi-
gliettino. Per il secondo turno, i sorteggi vengono suddi-
visi in due gruppi, quello dei vincitori (1 punto) e quello

Chi va con chi?
Tutti contro tutti

I ragazzisi cercanoi potenziali avversaried evitano quel-
liche fannoloro paura;sonoloroa scegliere la misura del

proprioimpegno nella lotta.

Asquadre

dei perdenti (o punti). Anche questo incontro da diritto
ad un punto per il vincitore. Al terzo turno ci saranno
quindi diverse categorie (con due, uno e zero punti),
all'internodelle qualisisorteggeranno gliaccoppiamen-
ti.Man mano che il torneo procede siincontrano fra loro
i piu forti.

Campionato

Le diverse postazionivengono predisposte seguendo un
determinato criterio. Dopo ogni turno chi vince passa
nella lega superiore, chi perde in quella inferiore. Il vinci-
tore della massima categoria ed il perdente di quella pit
bassa riposano per un turno. Questo tipo di organizza-
zione puo essere utilizzata anche con una sola forma di
gioco.

La sfida
I posti sono dispostiin forma di circuito con gli allievi po-
sizionatial centrodella palestra.Entroun periodo ditem-
po determinato, ciascuno puo sfidare un compagno a
piacere; si decide quindi in quale disciplina e si inizia la
lotta. Al termine dell'incontro si torna al centro della pa-
lestra per cercare un altro avversario.
Variante: i vincitori possono sfidare solo i vincitori, lo
stesso peri perdenti.

Osservazione: si tratta di una forma che presuppone
una certa responsabilita da parte degli allievi ed ¢ indi-
cata pertanto solo per le classi pit mature.

Scontro diretto

In questa forma si ha una contrapposizione diretta, che
decide in ultima analisi su vittoria e sconfitta.

Siformano due squadre per unalotta fra di loro. Lo spiri-
to di competizione nell'ambito di un gruppo favorisce la
coesioneeconsenteancheaipitidebolidifesteggiaredei
successi con i propricompagni.

Mmobile 5/03 La rivista di educazione fisica e sport 3
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Colpo su colpo

La capacita di reazione, fattore importante peril successo in qualsiasi disciplina,
puo essere appresa e perfezionata anche svolgendo forme di combattimento particolarmente
indicate allo scopo.

Toccata e fuga

Due allieve si fronteggiano cercando di toc-
carsia vicenda con il palmo della mano (vale
tutto il corpo ad eccezione di testa e mani).
Lincontrocessaal primotocco (vittoriaal pri-
mo tocco), poi ambedue si recano in una zo-
nadiriposo ed affrontano in seguitoI'incon-
tro successivo. Il colpo a segno deve essere
segnalato da chiviene colpito.

Ruotare

Un allievo da uno schiaffo al compagno
all'altezza della fronte, I'altro schiva il colpo
con una rotazione del busto.

Il judo dei pollici

Due allieve si tengono per mano incrociando
le braccia, con i pollicirivolti verso I'alto. Al se-
gnale cercanodiprendereil pollicedell’avver-
sario e dispingerlo in basso;vince chiriesce a
trattenerlo per due secondi verso il basso.

4 mobile 5/03 La rivista di educazione fisica e sport
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Come le lucertole

Due allievi si dispongono testa contro testa
in posizione distesa (ad unacertadistanza) e
cercanoditoccare lemanidell'avversario piu
volte possibile evitando di farsi toccare le
proprie.

«Rubamoliette»
Gliallievifissanosugli abitiun certonumero
dicomunimollette dabucato;alsegnalecer-
cano di rubarsi a vicenda le mollette senza
abbandonare il terreno di gioco. Chi non ha
pit mollette deve eseguire un compito sup-
plementare per riceverne altre dal docente.
Variante: mollette di diverso colore possono
attribuire punteggi diversi.

1 granchi

Due allievi sono distesi sul ventre in appog-
giosulle bracciateseedil troncosollevatoda
terra, e cercano di afferrare la mano dell'av-
versario e di trattenerla a terra. Vince chirie-
sce a mantenere a terra la mano dell'avver-
sario per due secondi.

La lotta nei nuovi manuali di educazione fisica

Nel manuale di base si parla di una forma accettabile di
lotta; riuscire ad imporsi, prendere posizione e doversi
sottomettere all'avversario sono tutte esperienze che in
un ambito protetto quale I'ora di educazione fisica pos-
sono essere fatte senza paura difarsi male. Disponibilita
a rischiare e coraggio da un lato, rispetto del prossimo e
padronanza di sé dall’altro sono gli obiettivi pedagogici
che possono sortire effetti positivi sia in qualsiasi disci-
plina che in altri ambiti della vita. Per saperne di piu si
puo consultare il Volume 1, Fascicolo 3, p. 7.

Mobile 5|03 La rivista di educazione fisica e sport

Nei diversivolumidedicatiaivarilivelli scolasticisi trova-
noalcuni esempi applicabili facilmente nella pratica, che
offrono delle valide variantia quanto propostoin questo
inserto pratico:

Volume 2 (scuola dell’infanzia), fascicolo 3, pagg. 22/23
Volume 3 (1.—4.anno scolastico), fascicolo 3, pagg. 27/28
Volume 4 (4.—6.anno scolastico), fascicolo 3, pag. 22
Volume 5 (6.—9.anno scolastico), fascicolo 3, pag. 23
Volume 6 (10.-13. anno scolastico), fascicolo 3, pag. 14
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Lagilita € Parma dei migliori

Chiriesce a correre velocemente, portare colpi e schivare in tutte le direzioni ha buone

possibilita in ogniforma dilotta.

Inseguimento

Gli allievi, suddivisi in coppie, sono distesi a
terra sparsi in tutta la palestra. Al segnale,
una coppia inizia un gioco di inseguimento;
lapredapuosalvarsiandandoadistendersia
fiancodiunacoppiaaterra;chisitrovadal la-
tooppostosialzaediventaa suavolta preda.
Se I'inseguitore riesce a prendere il compa-
gno, siinvertonoiruoli.

Pacca sulle spalle

Tutti contro tutti; ognuno in un periodo di
tempo determinato cerca di toccare quanti
pit avversari possibili sulle due scapole
contemporaneamente.Ognuno contaipun-
ti segnati.

Il ratto delle scarpine
Due allievi si fronteggiano su due linee pa-
rallele, al centro fra di loro si trova un ogget-
to (scarpa, maglia, pallina, ecc.). Il gioco
consiste nel recuperarlo e portarlo dietro la
linea senza farsi toccare dall’avversario. Chi
ciriesce segna un punto;se invece viene toc-
catoil puntova all'avversario.

Nella forma piu rude del gioco si deve porta-
re dietro |a linea un pallone medicinale e gli
allievi possono lottare per strapparselo dalle

Variante:quando la preda sidistende aterra
si cambiano i ruoli; chisi alza insegue, I'altro
diventa preda.

Nota: con due coppie in movimento il gioco
diventa pitu animato.

mani.Vince chiportala palladietrola propria
linea difondo.

mobile 5|03 La rivista di educazione fisica e sport



LCuomo nero

Il terreno di gioco € suddiviso in due zone di
sicurezza e una zona aperta posta frale due.
| componenti di una squadra sistemano due
nastrialla cinturae cercanodicorrereda una

si,quando la squadra ha perso tuttiinastriil
gioco finisce e si invertono i ruoli. Vince la
squadra che totalizza piu passaggi da una
zona francaall’altra.

zonafrancaall’altrasenzafarselirubare. Nel-
la zona aperta sidispone una squadra di uo-
mini neri che cercano di rubare i nastri agli
avversari. Chi non ha piu nastri deve fermar-

Lo specchio

Due allievi sono disposti di fronte; A si muo-
ve sulladestra a piccoli passi, B cerca diresta-
re sempre difronte al compagnoed imitarne
i movimenti.

Variante: A pud muoversiin tutte le direzioni.

Il torero

Lallievo A siponefuoridella portata del com-
pagno B. A (il toro) stende il braccio e corre
verso B con il pugno puntato verso la fronte
di B; questi (il torero) schiva a sua volta
I'attacco spostandosidilato (dal latoesterno
del braccio).

La lotta «interattiva»

Contatti, perfezionamento, materiale in prestito

Chi e particolarmente interessato alla materia pud acce-
dereainteressanti paginein rete utilizzando un qualsia-
simotore diricerca. Per glialtri proponiamo alcuni siti.

Informazioni sugli sport di combattimento
www.swissbudo.ch offre informazioni sugli sport di
combattimento in generale; vi si trovano gli indirizzi di
scuole e federazioni, informazioni e riferimenti biblio-
grafici.

Mobile 5|03 La rivista di educazione fisica e sport

www.boxverband.ch perinformazioni su altre forme di
lotta o modelli di lezione sulla boxe educativa. Le scuole
possono chiedere (in prestito) guantoni da boxe o iscri-
vere i propri docenti ad un corso di perfezionamento.

Musica

Presso www.safs.com, www.pierre-ammann.com e
www.coco-line.ch si puo ordinare la musica adatta alle
coreografie di lotta descritte, o magari inventate di per-
sona.
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In lotta per Pequilibrio

Quandossi parla di misurare le forze in campo, anche gliallievi pit corpulentihanno (finalmente)
I'occasione difar valere laloro maggiore stazza e di festeggiare un successo.

Il tombino

A coppie, gli allievi si affrontano intorno ad
un cerchio di 50 cm circa di diametro dise-
gnato a terra (con una corda, un elastico, un
gesso) tenendosi per le braccia. Vince chi
riesce a costringere I'avversario a mettere un
piede nel cerchio.

Nota: delimitare anche il terreno di gioco.

Lotta di titani

Due allievi si dispongono di fronte con I'es-
terno del piede a contatto tenendosi per
mano; tirando, spingendo o facendo leva
cercanodicostringere I'avversario a cadere o
asollevare le gambe.

La conquista del tesoro
Ae B si fronteggiano in posizione di affondo
tenendosi per lamano destra e con le punte
dei piedi destri che si toccano all'esterno.
Dietro ciascuno di loro si trova un oggetto
(fazzoletto, bacchetta, nastro) disposto ad
una distanza prestabilita. Vince chi per pri-
mo riesce a sollevare il proprio tesoro o a co-
stringere I'avversario a fare un passo. Il per-
dente puo dareil segnale d’inizio peril turno
successivo.

Libri sulla lotta

Per quanti volessero saperne dipiu proponiamodisegui-
toalcunititoli perivariargomenti trattatinell’inserto.

Lalottaa scuola
® Sigg, B, Gioiella,Z.: Faires Kampfen—eine Herausforde-
rung.ASEF,Berna1998

Alla scoperta dellaboxe educativa

® Lhote, Olivier: La boxe éducative. Compétition, pra-
tique, technique, régles. Editore Milan, Carnets du sport,
Tolosa 2001.

8 mobile 5|03 Larivista di educazione fisica e sport



Robin Hood

Due allievi sifronteggiano su un ponte (pan-
carovesciata) tenendosi per mano.Ad un se-
gnale cercano difar cadere l'avversario a ter-
ra,spingendo, tirando efintando conil corpo.
Chicadeinacqua perde...

Pallamano di Neanderthal

A distanza di 3-4 metri sono disposte in pa-
rallelo due panche rovesciate suognunadel-
le quali si sistema un allievo, uno dei quali (il
pitidebole) con un pallone medicinale. | due
iniziano a passarsi il pallone cercando dilan-
ciarlo in modo da far perdere I'equilibrio
all'avversario facendolo cadere dalla panca.

La cavalleria a Morgarten

Due plinti vengono disposti paralleli su dei
tappetini che delimitano la zona intorno (16
o piu). Due allievi salgono «a cavallo» per af-
frontarsi cercando di disarcionare I'avversa-
rio.Chitoccaterra conunaqualsiasipartedel
corpo ha perso.

Variante: si puo spingere |'avversario giti da
cavallo soltanto usando una palla da tenere
con unasola mano.

Un piccolo manuale semplice e conciso che presenta le
diverse tappe per pianificare una lezione di boxe a scuo-
a. Il contenuto spazia da informazioni di base ad istru-
zioni molto piti complesse per garantire un apprendi-
Mento originale e sicuro diuna disciplina che a prima vi-
stanon manca certo di suscitare qualche timore. Pagina
dopo pagina, attraverso disegni e fotografie, I'autore
prende I'allievo per mano e lo guidaalla scoperta dique-
sto mondo: «i giochi sportivicheillustroin questo libroe
che il tuo docente spieghera in palestra ti aiuteranno a
Controllare le emozioni,a muoverti nel mondo in modo

Mobile 5|03 La rivista di educazione fisica e sport

corretto, a sviluppare la tua abilita, ad evitare i colpi e a
preparare i tuoi attacchi..» Insomma, chiera sulle tracce
del segreto per riuscire 'amalgama fra apprendistato
tecnico ed elementi ludici trovera un‘ottima ricetta in
questo volume.
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A tu per tu con Pavversario

Prendere posizione, difendere il terreno e conquistare spazi nuovi—anche quando si tratta
di spingere e premere a terra € necessaria abilita tattica.

Il bulldozer

Gli allievi A e B sono disposti schiena contro
schiena. Al segnale cercano di spingersi a vi-
cenda oltre una linea posta a dieci metri cir-
cadidistanza.

Variante: anca contro anca o spalla contro
spalla con spinta laterale, o schiena contro
schiena da seduti.

Lotta carponi

AeBsiaffrontano carponispalla controspal-
la cercando di spingersi a vicenda oltre una
lineadeterminatainprecedenza.Lemaniele
ginocchia non possono essere sollevate da
terra.

Schiena contro schiena
Dueallievi sono seduti a terra schiena contro
schiena a gambe divaricate e allacciati alle
bracciain modo cheil destrodiciascuno pas-
si sotto al sinistro dell'avversario. Al segnale
ognuno cercadifar toccare terra all’avversa-
rio con la spalla (o il gomito) destra. Utilizza-
re i materassini.

10 mobile 5|03 La rivista di educazione fisica e sport



Lotta sul ring

Usando quattro o sei materassini si forma a
terraun quadratosucuisiaffrontanodueal-
lievi,cercando ognuno dicostringere I'avver-
sario a poggiare un piede al di fuori del ring
senza uscirnea sua volta.Se cio succede sen-
za I'intervento dell'avversario, la lotta si in-
terrompe e viene ripresaal centro del ring

I buttafuori

Numero di partecipanti a piacere. Stando in
ginocchio su un quadrato formato con tap-
petini, gli allievi cercano di spingere fuori gli
avversari senza alzarsi in piedi. Chi ci riesce
ottiene un punto per ogni compagno,
mentreil perdente esegue unaconsegna ag-
giuntiva (un giro di corsa, flessioni...) per poi
tornare sul terreno di gioco. Vince chi
conquista pit puntiin untempo determina-
to.

Gioco difinte

Gli allievi sono accovacciati a coppie schiena
contro schiena. Spingendo e eseguendo fin-
te conil fondoschiena cercanodicostringere
ilcompagnoa toccare terra con una qualsia-
si partedel corpo.

Giganti e colossi

Dato che la motivazione dipende sostanzialmente dalle
realipossibilita di successo che sihanno, nelle lezioni ba-
sate sulla lotta |a differenziazione é un fattore determi-
nante per il successo. | pit alti hanno spesso anche leve
pitlunghe edunamigliorevisione d’'insieme,vantaggio-
sa soprattutto nei giochi di reazione, mentre gli allievi
piu pesanti hanno vita facile contro i «pesi piuma» nei
giochi con contatto fisico. Quando le differenze fisiche
sono troppo accentuate non possono essere compensa-
te davantaggidal puntodivista dellacoordinazione, per
cuisirende necessario considerare peso e statura nell’or-
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ganizzazione dei giochi. La mancanza di stimoli annoia
gliallievi e le missioni impossibili fanno perdere la fidu-
ciain sé stessi. Durante la pianificazione delle sequenze
digioco e pertanto meglio prevedere una serie di varian-
ti per poter adattare le singole forme ludiche prescelte
alle esigenze.
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Colpi a ritmo di musica

Judo, karate e altre discipline di combattimento riscuotono interesse non solo nei dojo

ma anche come attivita per migliorare il proprio fitness.

lementi propri di diversi sport di com-
battimento, spesso mescolatifra loro e
confezionati in vivaci coreografie,
consentono un approccio interessante,
anche grazie alla musica, alle diverse forme

I colpi fondamentali
Durante l'esecuzione del colpo una mano
resta sempre vicino alla testa (copertura).
Nell'educazione fisica scolastica I'esecuzio-
ne tecnicamente corretta ha un'importanza
relativa,anche se eseguendo un diritto side-
ve far attenzione ad evitare un’eccessiva dis-
tensione del gomito.

1 diversi passi

In linea di massima, si tratta di unire fra loro
due tipi di movimenti di braccia e di gambe;
in diagonaleeinlinearetta.

Diagonale: il movimento contemporaneo di
braccia e gambe porta ad una rotazione del-
le anche (ad es. piede sinistro avanti e dritto
didestro / piede destro avanti e dritto di de-
stro/ piede destroindietro e drittodidestro).

di colpi e di spostamenti. Sono soprattutto
gli elementi di base della boxe, relativamen-
te facili da apprendere, ad essere particolar-
mente indicati per una forma di «aerobica
con colpi».

Luppercut
(gancio frontale)

In linea: ad es. dritto di sinistro con contem-
poraneo passo avantia sinistra.

Il disegno a destra indica un esempiodi pas-
soin linea basato sulla combinazione «sini-
stro—destro—sinistro».

Queste forme di movimento possono essere
combinate con diverse coreografie.
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Il dritto




Musica adatta!

Per le coreografie si dovrebbe scegliere una musica adatta con una
cadenza regolare (4 volte 8 tempi). Un tempo veloce (si consigliano
fra i 145 ed i 155 battiti al minuto) dinamizza I'ambiente e coinvolge.
Rispettate queste semplici condizioni, ciascuno puo scegliere la mu-
sica che ritiene piu adatta per I'allenamento oppure ricorrere a mu-
siche gia pronte, con un passaggio fluido fra i pezzi ed un tempo cos-
tante.

www.safs.com,

wWww.pierre-ammann.com

www.coco-line.ch

Scopri la boxe!

In questa sequenza si uniscono gli elementi
dibase ed idiversi spostamenti.

2x8 Tempi: passo diagonale in avanti/indietro
2x8T: passoin linea in avanti/indietro

2x8T: passo diagonale destro/sinistro
2x8T:passoin linea destro/sinistro

La serie puo essere esercitata con dritti, gan-
ci laterali e uppercut; all’inizio sono consi-
gliate comunque numerose ripetizioni, fino
a quando si ottiene una buona combinazio-
nedi braccia e gambe.

| docenti che hanno esperienza di aerobica
possono integrare questi passi in coreogra-
fie piticomplesse e variate.La maggior parte
deipassiclassicidell'aerobica (Step-touch, V-
Step, Grapevine) pud essere combinata sen-
za problemicon un colpo dato con le braccia.

Boxare pevr il fithess
Una volta appresi gli elementi di base con  8T:4 ganci frontali—4 ganci laterali
poche aggiunte, si puo passare a sequenze -4 ganci frontali verso la testa — 4
complesse, come nell'esempio riportato di  ganci frontali verso il corpo (veloci,
seguito. senza passi)
8 T:8 dritti in passo diagonale a destra (simi-

le a Double Step-Touch in aerobica)

4 T: rotazioni a sinistra e a destra (circondu-

zione del tronco, il naso disegna una sorta di

ferro dicavalloin aria)

4T:4 ganciin avanti

8T:8 drittiin passo diagonale a sinistra

4 T:rotazioniasinistra e a destra

4T:4 gancilaterali

8 T:2V-Step (3 colpi,copertura a due mani)
8T:4 dritti—4 gancilaterali—4 gancifrontali
verso la testa—4 gancifrontaliversoil

corpo (veloci,senza passi)
8T:2V-Step (3 colpi, copertura adue mani) in
direzione opposta
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Educare sul ring?

La cosiddetta «boxe éducative» riunisce obiettivi pedagogici e movimentidella
boxe in un’attivita ludica. Una strada non sempre facile, che in Francia viene pero percorsa

da alcuni pionieri ormai da diverso tempo.

14

er colpire in modo controllato, senza violenza, e ne-

cessariomoltoesercizio.Le formecheriportiamodi

seguito costituiscono un approccio ideale in quan-
to si concentrano su una caratteristica essenziale; colpi-
resenzafarmale.|colpiviolenticostano puntidipenalita
el'avversario pud essere toccato nella parte anteriore del
corpo (dalla cintola alla fronte).

Assoluta reciprocita

Ogniallievo hauna propriasensibilita aldolore, per cuiri-
sulta importante innanzitutto stabilire con l'avversario
la durezza dei colpi. La pratica di esercizi di sensibilizza-
zione, previsti allo scopo, consente anche di acquisire la
fiducia nel compagno,chesiassume l'intera responsabi-
lita del benessere del compagno e ne realizza la portata
grazie ad un semplice esercizio (colpire il compagno che
tiene le manidietro la schiena). Scambiandosi continua-
mente i ruoli, gli allievi sperimentano ambedue le posi-
zioni nell'ambito di esercizi sempre piu complessi dal
puntodivistadello spazio,delle difficolta e della velocita
(vedi oltre). In tutto cio, I'allievo deve imparare ad adat-
tarsi alle capacita ed alla velocita dell’avversario e quan-
to meglio ci riesce, tanto pil rari saranno i colpi incon-
trollati: si tratta di un processo di presa di coscienza cui il
docente puo partecipare dispensando dei consigli. E rac-
comandabile cambiare le coppie dopo ogni esercizio, fa-
vorendo cosi sia I'adattamento a partner diversi che la
socializzazione in gruppi piu grandi.

Liter didattico
Livello 1: dalla posizione in piedi colpire superficialmen-
te (un bersaglio fisso): A mette le manidietro la schiena,
B lo tocca con colpi leggeriall'addome, sulle spalle e sul-
la fronte. A cerca di tenere gli occhi aperti e comunica al
compagno se il colpo era troppo forte. Cambio dopo 30
secondi.

Livello 2: dopo ogni colposiriprende ladistanzagiusta: A,
dopo ognicolpo,esegue un passoin unadirezione a scel-
ta e B deve seguirlo. Cambio dopo 40 secondi.

Livello 3: dopo aver toccato I'avversario, assumere rapi-
damente la posizione di copertura.

A tiene le mani all'altezza del capo e distende il braccio
verso la fronte di B non appena sente il colpo portato dal
compagno. A controlla che B vada subito in copertura.
Cambio dopo 50 secondi.

Livello 4: vari colpi combinatifraloroinrapidasequenza.
B cerca dicolpire due o tre volte di seguito. Finita la serie,
A contrattacca eseguendo uno odue passi. Cambiodopo
60 secondi.

Livellos:la distanza deve essere adattataad un bersaglio
inrapido movimento ma la forza deve essere controllata.
Aecostantemente inmovimentoe cercadischivareicol-
picon illavoro di gambe.Cambio dopo 60 secondi.
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Primi passi nella «kboxe éducative»

Lalezione che presentiamo e stata concepita per 24 allie-

vie siarticola sugo minuti.

Contenuti

Introduzione

Giochi di preparazione

Giochi di reazione

Giochi per apprendere i passi

Giochi di lotta

Parte principale: Boxe éducative

Colpire la fronte dal cerchio

Vittoria al primo
colpo coni guantoni

Sfogarsi

Ritornoalla calma

petini,due plinti, supporto musicale.

Materiale: dodici paia di guanti di boxe, 4—6 cerchi, tap-

Per ulteriori esempi si pud far capo alla bibliografia pub-

blicata a paginag.

Forma

Regole di comportamento: inizio al comando «box», al segnale di stop
mettere immediatamente, scusarsise sidanno colpitroppo forti.
Riscaldamento con musica, approccio al movimento:

Corsa sul posto eseguendo colpi vari senza curare troppo la tecnica.
Riscaldamentoin cerchio con colpi con passo diagonale o frontale
oriscaldamento con I'aerobica.

Allungamento

Ruotare il tronco: A da uno schiaffo all’altezza della fronte, B schiva ruotando di lato.

Lo specchio: spostamenti laterali con passo strisciato (p.7).

Lo specchio:tutte le direzioni. Attenzione a che ci sia spazio sufficiente per tutti.
Il torero (p.7).

Come le lucertole (p.5) o Lotta di titani (p. 8).

I granchi (p.s).

Lotta carponi (p.10).

Meta della classe lavora in modo autonomo, I'altra meta calza i guantoni.
Esercizidi sensibilizzazione per ladurezza dei colpi

Atieneil piede davantiin un copertone, B puo muoversiliberamente e cerca di colpirlo
alla fronte con il guantone (solo colpi isolati, senza combinazioni)

Atiene le manidietrola schiena e cerca di schivare con il tronco. Dopo tre colpi a segno
siinvertonoi ruoli.

Variante: in tre. A boxa, B schiva, C fa da giudice contando i punti,ammonendo, ecc...

torneosotto forma dileghe. Meta campo da badminton per coppia;incontridi 60 secondi

(in caso di parita vince chiha portato a segno I'ultimo colpo)
Dopoogniincontrosipassa su un altroterreno di gioco.

Variante con l'arbitro: C funge da giudice diring e alla fine dell'incontro sfidail vincitore,
mentre chi perde diventa a suavolta arbitro. Poi chi vince viene promosso alla/lega superiore,

chi perde, invece, retrocede.

Colpire un tappetino spesso (appoggiato alla parete e fissato ai lati con dei cassoni)
disposto su due colonne di1o allievi:

® due passaggidi dritto pesante (colpo singolo)

@ un passaggiodi ganciosinistro(parallelial tappetino)

@ unpassaggiodi ganciodestro (idem)

@ un passaggio di uno-due di dritto

(classeintera)

Esercizi didefaticamento e dirilassamento;

ades.distendersiaterra, rilassarsi e concentrarsisu unarespirazione profonda.
Breve esame della lezione, feedback, sensibilizzazione al tema della violenza.
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Durata
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Ordinazione

Numeri singoli

Numero
1/03
2/03
3/03
4/03
5/03
6/03

Dossier monotematico
Equilibrio

Forza

Preparazione allacompetizione
Gare multidisciplinari
Prevenzione dellaviolenza
Allenamento psicologico

Inserto pratico

Starein equilibrio
Rafforzamento con la Swissball
Giochinell'acqua

Staffette

Giochidilotta

Allenamento psicologico

Ordinazione di numerisingoli,incluso inserto pratico, a Fr.10.—/ € 7.50 (+ porto)

Numero: Copie:
Numero: Copie:
Numero: Copie:

Ordinazione inserto pratico a Fr.5.—/ € 3.50 (+ porto). Quantitativo minimo:

2inserti;i numeri singoli vengono forniti con la rivista:

Numero: Copie:
Numero: Copie:
Numero: Copie:

Abbonamento

] Desidero sottoscrivere un abbonamento annuale a «mobile»
e aderire al mobileclub (Svizzera:Fr.50.- / Estero: € 41.-)

[] Desidero sottoscrivere un abbonamento annuale a «mobile»
(Svizzera: Fr.35.—/ Estero: € 31.-)

] Desiderounabbonamento diprova
(3 numeri perFr.15.-/€10-)

[ italiano [] francese [] tedesco

Nome e cognome

Indirizzo

NPA/localita

Telefono

E-mail

Dataefirma

Inviare per posta o via fax a: Redazione «<mobile», UFSPO, 2532 Macolin,
fax: 0323276478, www.mobile-sport.ch
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