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Proporre dei giochi con la palla € il modo piu naturale di educare al gioco. Passarla, lanciarla, pren-

1.

Pallamano

derla, proteggerla e correre liberamente sono tutti movimenti che ben si addicono alla tecnica

della pallamano. Una disciplina che merita un posto di rilievo a scuola perché, con i giusti adatta-

menti, consente di fare esperienze arricchenti ad ogni livello.

Autori: David Egli, Michael Ochsenbein
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La pallamano & un gioco di squadra dinamico, ma

purtroppo ancora troppo spesso viene considerata

unadisciplina complicata, aggressiva, dura, difficile
dainsegnaree,quindi,inadatta al programma di educa-
zionefisica a scuola. Questo inserto pratico si prefigge di
far crollare questi pregiudizi e dimostrare attraverso
giochi ed esercizi i benefici che l'educazione fisica puo
trarre da un’attivita variegata ed entusiasmante. La pal-
lamanos’inserisce infatti molto bene anche dal punto di
vista pedagogico sia nelle lezioni con i piti piccoli sia in
quelle con i piu grandicelli. Una partita di pallamano
prevede due squadre, formate ognuna di sette giocatori,
chessiscontranoallo scopodimandare |a palla nella rete
avversaria. Un incontro &€ composto di due tempi,ognu-
no della durata di 30 minuti.

Progressione graduale

Si consiglia di iniziare dagli esercizi pit semplici per poi
passare gradualmente a forme di competizione adatte
allo sport scolastico e societario. Per diventare un buon
giocatore di pallamano bisogna infatti sviluppare elevate
capacita fisiche e psichiche che permettono di portare a

termine con successo le azioniin attacco e in difesa, disal-
tare, di eseguire degli sprint, di sfidare un avversario e di
applicare la tecnica e la tattica giuste ad ogni situazione.
Nella prima parte dell’inserto si evocano le esigenze di-
verse che richiede ogni posizione in campo: ala, terzino,
centrale e pivot. |l portiere & invece un ruolo a sé stante, le
cui competenze sono classificate secondo priorita diver-
se.Pagina dopo pagina si passa poiin rassegna ogni riser-
va e capacita attraverso un’ampia gamma di giochi, eser-
cizi o semplici competizioni che spingono gli allievi a
confrontarsi reciprocamente, sviluppando nel contempo
le capacita motorie, tecniche, coordinative e mentali pro-
prie alladisciplina.

Unascuoladivita

Se ben organizzato, il gioco della pallamano permette a
bambini e giovani di trasferire nella loro quotidianita le
esperienze vissute durante la lezione o I'allenamento.
Buona parte degli esercizi contenuti in questo inserto
pratico sono costruiti in modo tale da evitare i contatti
fisici fra i vari partecipanti.
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Saper dosare tutti gli ingredienti

E difficile designare uno dei quattro fattori della prestazione come il pit importante per la riuscita

diungiocatore odiunasquadradipallamano.Tuttie quattro contribuisconoinfattiadarvitaad un

gioco ottimale.

Riserve condizionali

La pallamano & in primo luogo unadisciplina basata sulla forza rapi-
da.Laforza disalto,il primo passo rapido e la capacita di lanciare con
velocita e potenza sono capacita che ricoprono un ruolo decisivo in
questo gioco.Naturalmente, un giocatore di pallamano deve posse-
dere anche unasolida base diresistenza,che puo essereintegratain
forma ludica negli allenamenti e nelle lezioni di educazione fisica.
Come gioco improntato sulla competizione, la pallamano prevede
pure dei duelli diretti, cio che richiede una forza massimale ben svi-
luppata sia da parte del difensore che dell'attaccante.

Capacita coordinative

Delle buone capacita coordinative sono alla base di tutte le tecniche
specifiche alla disciplina e ne facilitano I'apprendimento di nuove
forme.In questo ambito & importante disporre di un'ampia forma-
zione di base.

Riserve emozionali

La voglia di giocare € un elemento indispensabile per diventare un
buon giocatore.In questo sport di squadra il piacere di agire insieme
ad amici e compagni € di fondamentale importanza. A contare in-
fatti non & soltanto la prestazione sportiva ma anche il saper diver-
tirsiin un ambiente sociale in cui ognuno offre il proprio contributo
per raggiungere un obiettivo comune. Ma affinché tutto funzionia

dovere durante un gioco molto animato ¢ indispensabile che
ogni partecipante assuma un comportamento rispettoso nei
confrontideglialtri.Se lo «<spirito» giusto & presente, il docente o
I'allenatore non deve piti preoccuparsi della motivazione dei gio-
catori.Saper cogliere delle sfide e lottare correttamente aiuta ad
assaporare I'ebbrezza di una vittoria collettiva, una sensazione
che a sua volta rafforza la fiducia nei propri mezzi e risveglia la
curiosita nei confronti di nuovi compiti, anche impegnativi. Il
giocatore & si chiamato a cercare il sodalizio all'interno della pro-
pria squadra, ma anche a competere con i compagni.

Capacita tattico-mentali

La pallamano richiede una buona collaborazione fra i singoli
componentie con tuttoil gruppo.Le parole chiave sono coesione,
collaborazione, sostegno reciproco, buona comunicazione e con-
cetti tattici chiari. Se i giocatori conoscono le possibilita concrete
di cui dispongono per creare e sfruttare una determinata situa-
zione di gioco allora possiedono il bagaglio tattico necessario per
trovare una soluzione adatta in ogni fase di gioco.
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Tutto sta nella versatilita

La pallamano € una disciplina che richiede delle elevate capacita fisiche e psichiche. Attaccare, difendere,

saltare, lanciare, fare uno sprint, sfidare direttamente un avversario, adottare in ogni situazione le cono-

scenze tecniche e tattiche pit adeguate.

n senso stretto, le esigenze di un giocatore consistono nell’assu-
mere diverse posizioni di gioco. Ala, terzino, centrale e portiere (v.
riquadro) a volte devono soddisfare svariate esigenze. E le diffe-
renze risiedono proprio nelle posizioni specifiche che richiedono tali
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« Capacita diequilibrio

« Capacita di orientamento

« Capacita diritmizzazione

« Capacita di differenzia-
zione

+ Capacita direazione

Uno specialista frai pali

Le esigenze descritte attraverso il modello della prestazione si riferisco-
no ai giocatori di campo. Per quanto riguarda il portiere le priorita sono
poste diversamente:

Nei tiri in porta, ad esempio, la mobilita ricopre una grande impor-
tanza.Nel caso di una difesa bassa o di una nell’angolo alto della
porta utilizzando il piede il portiere parte avvantaggiato se sviluppa
una buona mobilita.

La forza rapida/esplosiva € decisiva anche per il ruolo di portiere.

esigenze.In sede attuale risulta comunque fuoriluogo procedere ad
una differenziazione mirata,dato che sia a livello di sport scolastico
che di promozione delle giovanileve nelle societa i giocatori devono
poter ricoprire diversi ruoli.

[ Riserve emozionali

Voglia di giocare
Divertirsi con amici/
compagni
Appartenenzaad una
squadra,ad una classe
| Compiti stimolanti

. Sfide

Successo collettivo

Capacita tattico-mentali

| « Accento sull'essenziale
i « Volonta di confrontarsi
- Aggressivita adeguata
« Anticipazione ed esperienza
- Comprensione tattica
e impiego adattatoalla
situazione
« Accordi
- Strategie comuni

La capacita di anticipare i tiri € assolutamente indispensabile.
Spesso il portiere si trova gia nel posto giusto quando la palla
lascia le mani dell’avversario,ma da un punto di vista pretta-
mente temporale reagire al tiro non é sufficiente.

Le capacita di orientamento e di differenziazione sono fonda-
mentali ad esempio nei contraccolpi. Dove gioca la palla il
portiere? [l passaggio in avantirisultera corto o lungo?
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Giocare per vincere

Chiriesce a saltare piu in alto dell'avversario, vanta un miglior lavoro di gambe, tira con maggior

velocita e potenza e sa trarre vantaggio da una finta esplosiva ha quasi la vittoria in pugno. Un

consiglio:allenare in modo ludico le riserve condizionali porta i suoi frutti.

Bugs Bunny

Come? | giocatori saltano con la pallain mano per tre volte in avanti
sulle due gambe, poi di lato ad angolo retto ed in seguito ancora una
volta in avanti sulle due gambe. Durante quest’ultimo salto lancia-
nola pallain porta.

Varianti:

combinare con la rimessa in gioco del portiere tirando la palla nei
modi prestabiliti

combinazione di salti perampliare e rendere il compito piu diffi-
cile:saltare con entrambe le gambe ruotando il corpo, combina-
zione di salti suuna gamba e sue due, ecc.

combinare con un allenamentodilanci

altri compiti basati sulla coordinazione:ad es. chiudere le gambe
inariadurante il salto;incrociare le braccia con o senza palla
duranteisalti, ecc.

Fuori campo

Come? | giocatori A e B cercano di spingersi a vicenda fuori da un
campo delimitato (2x2 sino a 3x3 metri) oppure di far perdere
I'equilibrio all'avversario. Sino a quando hanno raggiunto il loro
obiettivo devono saltellare solo su una gamba. Entrambi tengono
una palla fra le mani. Quando B appoggia il piede sollevato o esce
dai confini del campo A segna un punto. E permesso solo toccare
con la palla, non tirarla.

Varianti:

+ cambiodigamba al segnale dell'allenatore

il punto vale doppio quando l'avversario viene indotto a com-
mettere un errore con un'abile finta o schivata

giocare una partita con due squadre (2:2 sino a 4:4),aumentare
le dimensioni del campo

si puo giocare anche senza saltellare (obiettivo: spingere I'avver-
sario fuori dal campo); eventualmente con una Swissball o un
pallone medicinale.

Sviluppare le riserve condizionali giocando

A scuola o nella societa sportive, buona parte dell'allena-
mento atletico va assolto in modo ludico.L'allenamento dif-
ferenziato delle riserve condizionali ha lo scopo di prevenire
gliinfortuni e di migliorare le condizioni fisiche. La resisten-
za puo essere facilmente esercitata con dei giochi che com-

Acchiappino azone

Come? Suddividere il campo di gioco in quattro zone.In ognunaci
sisposta eseguendo un movimento diverso.Zona 1:saltellare sul-
la gamba sinistra; zona 2:side step; zona 3:saltellare sulla gamba
destra; zona 4:saltellare sudue gambe.n aria chiudere sempre le
gambe e atterrare aprendoi piedi all'altezza dei fianchi.

Uno o due cacciatori ha una pallain mano con cui cerca di tocca-
re gli altri giocatori. Se ci riesce consegna la palla alla preda che
diventa a sua volta cacciatore.

Variante: stabilire continuamente nuovi tipi di salto e modi di
spostarsi.

portano degli sforzi prolungati. L'allenamento specifico dei
fattorilegati alla condizione e importante soltanto a livello di
sport di prestazione.
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Lotta perla palla

Come? Due giocatori. A s'inginocchia a terra o su un tappetino con

un pallone medicinale, dopo il segnale, B cerca di sottrarre la palla

ad A.Seciriesce,dopo il nuovo segnale, A cerca di riprendersela. Chi

s'impossessa della palla ottiene un punto.

Varianti:

« chiein possessodella palla quando I'allenatore fischia ottiene
un punto

« giocare con una Swissball

+ giocare una partita,ad es.4:4 con 4-5 palle,che una squadra deve
difendere.

Segnapunti

Come? Due giocatori, un difensore e un attaccante. Quest'ultimo

cerca di toccare con un piede un determinato punto del pavimento

della palestra (utilizzando delle finte). Il difensore tenta di impedir-

glielo tentando di raggiungere I'attaccante perallontanarlo (senza

aggrapparsia lui o trattenerlo).Vince chi ha il punteggio piu alto.

Varianti:

« cercare un nuovo compagno dopo ognhi cambio

« il difensore allontana |'attaccante utilizzando una palla tenuta
con entrambe le mani davantial corpo.

Giu le mani dal tappetino

Come? Due giocatori. Il giocatore A si sdraia a pancia in git su ur

tappetino.|l giocatore B s'inginocchia accanto ad A e, al segnale, cer

ca di girare A sulla schiena. A si aggrappa saldamente ai bordi de

tappetino perimpedire a B di voltarlo. Durata: da 20 a 30 secondi, ir

seguito scambio di ruoli.

Varianti:

« Acercadiscendere dal tappetino,mentre B lo trattiene salda-
mente

« Acercadisollevarsiin posizione carponie B cerca di impedirglielo.

Tartaruga rovesciata

Come? Suddividere il campo in tre zone (due piccole zone alle estre-
mita ed una piu grande al centro). Al segnale, i giocatori (le tartaru-
ghe) si spostano carponida un'estremita all'altra del campo.

Nella zona centrale sitrovano uno o due cacciatori che cerca di rove-
sciare le tartarughe (sulla schiena). Chi & preso diventa cacciatore
nel turno successivo.Quale tartaruga riesce a spostarsi liberamente
pitalungo?

Varianti:

« stabilire/cambiare il modo di spostarsi del cacciatore

« tuttiicacciatorisi concentrano su una sola tartaruga.
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Gettare le basi

Quandosi parladicapacita coordinative non esiste il «troppo». Esse infattirappresen-

tano le fondamenta di tutte le competenze tecniche. | giocatori traggono vantaggio

dagli effetti provocati da ogni nuova sfida e vengono stimolati in tal senso durante

I'allenamento o la lezione.

Gambe veloci

Come? Eseguire diversi esercizi in una griglia per allenare la coordi-

nazione o in un percorso disseminato di cerchi. Lobiettivo & di ap-

poggiare il meno possibile i piedi a terra nei campi.

Compiti:

appoggiare due volte i piediin ogni campo (in avanti o late-

ralmente, su entrambi i lati)

combinazione di movimentiin avantie laterali

appoggiare un piede in ogni campo;i piedi siincrociano (piede

destro nel campo sinistro, piede sinistro nel campo destro, ecc.)

saltare con una sola gamba o con entrambe in avanti, dilato o

combinare dei salti all'indietro in una sequenza prestabilita

salti con rotazione dicirca180°.

Varianti:

« optare per un percorso con cerchi o con piccoli coni di demar-
cazione

« usare la palla specifica alla disciplina per eseguire degli esercizi
(ad es.lancio contro la porta, finte/duelli, conclusione in porta,
ecc.)

« disputare ogniforma come un duello.

Pit difficile:

« proporre dei compiti che coinvolgano anche le braccia (ad es.
atterraggio sul piede sinistro = braccio destro sollevato, atterrag-
gio sul piede destro = braccio sinistro sollevato, ecc.)

« passare delle palle ai giocatori che stanno percorrendo un
tragitto correndo o saltando; le palle vanno prese e rispedite al
mittente.

Perché? Capacita di ritmizzazione, orientamento e differenzia-

zione.

Acrobazie sulla palla

Come? Un giocatore cerca di mantenere I'equilibrio su un pallone

medicinale.

Varianti:

« passare delle palle ad un compagno in piedi sul pavimento

« passaredelle palle ad un compagno in piedisu un pallone
medicinale

+ piegare le ginocchia tenendo una palla frale mani e rimanere
in equilibrio

« disporre 2 0 3 palloni medicinali sotto il coperchio di un cas-
sone ed eseguire gli stessi esercizi.

Piu facile: aggrapparsi alle spallerie, alla parete o ad un compa-

gno mentre si e in piedi sul pallone medicinale.

Perché? Capacita di equilibrio, differenziazione e reazione.

Trovare il ritmo

Come? Grazie ad una porta di ca. 60 cm di larghezza (paletti o
cassoni) i giocatori migliorano i loro movimenti laterali durante
I'esecuzione di diversi tipi di finte. Per aiutare ad orientarsi si pud
superare saltando una linea all'interno della porta. | movimenti
laterali non vanno eseguiti saltando troppo in alto (evitare di su-
perare degli ostacoli!).

Forma di base (gli esempi si rivolgono ai destrorsi): saltare con
entrambe le gambe verso destra vicino alla porta (atterraggio su
entrambi i piedi), in seguito eseguire un saltello laterale con en-
trambe le gambe, atterraggio sul piede destro, prendere lo slancio
in avanti, balzo sulla gamba sinistra e tiro in porta.

Ringraziamo gli autori per il loro prezioso contributo nella
redazione di questo inserto pratico:

David Egli,capodisciplina pallamano (a destra).
david.egli@baspo.admin.ch

Michael Ochsenbein, coordinatore del progetto «Pallamano fa scuola»
della Federazione svizzera di pallamano.
ochsenbein@handball.ch
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Contrattacchi

Come? Adipendenza della situazione, il portiere fa dei passaggilun-
ghi o corti (gioco d’attacco) ad un giocatore che sta correndo. Tre
giocatori partono da tre diverse posizioni (gruppo A: ale; gruppo B:
un po’ prima della linea centrale a margine del campo da gioco;
gruppo C fra la linea dei 6 e dei 9 metri al centro del campo).Con un
segnale vocale o gestuale I'allenatore designa da quale gruppo il
giocatore deve staccarsi per correre all’attacco.

Attacco nella forma di base: giocare solo con un attaccante (1:0).
Dopo ogni passaggio, i giocatori cambiano posizione di partenza.
Varianti:

« stessaforma magiocare un 2:103:2

+ stessaforma ma giocare un1:1,2:203:3.

Perché? Capacita di orientamento, differenziazione, reazione e rit-
mizzazione.

Sulla panchina

Come? Un giocatore si colloca su una panchina rovesciata (lato

stretto) e passa la palla ad un compagno che si trova ad una distan-

za di 4-6 metri. Entrambi usano la tecnica corretta dei passaggi. Il

giocatore sulla panchina deve evitare di perdere I'equilibrio e cadere

aterra.

Varianti:

« igiocatorisalgono sulle panchine disposte parallelamente
I'una accantoall’altra ad una distanza di 4-6 metri

- giocare con palle diverse (Swissball, pallone medicinale,
softball, palline da tennis)

« i portieri possonorinviare la palla anche con i piedi

- ilcompagno sitrova su una superficie instabile (tappetino,
tappetone, pallone medicinale, ecc).

Piu difficile:

« il giocatore sulla panchina fa dei piccoli passi a sinistra e a destra
durante tutto l'esercizio

« il giocatore sulla panchina resta fermo o saltella su una gamba

- il giocatore assegnato alla panchina sidispone due o tre passi
dietrodiessa, prende la rincorsa e visalta sopra afferrando la
palla e cercando di mantenere subito I'equilibrio. In seguito
rimanda la palla al mittente.

Perché? Equilibrio e capacita d'orientamento.

Combinare perriuscire

by

All’essenziale

Come? || giocatore fa una serie di lanci assumendo la posizione di
ala. Lobiettivo e di riuscire a scattare in modo ottimale e a concen-
trarsi per tempo sul portiere (ev. anche sul difensore) senza dover
guardare per terra e restare sulla linea dell’area di porta. Il giocatore
riceve la palla da un compagno (terzino) mentre prende la rincorsa.
Il compagno gli comunica pure se ha superato o meno la linea.
Variante: prima della rincorsa il giocatore esegue 6-8 salti per sti-
molare la coordinazione.

Piu difficile: il compagno varia i passaggiin modo tale che il giocato-
re ala riceva la palla dopo aver compiutoil primo, il secondooiil terzo
passo.

Perché? Capacita di orientamento, ritmizzazione e differenzia-
zione.

Le capacita coordinative sono alla base dell’acquisizione men-
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tale delle sequenze di movimento.Un ampio bagaglio di base
aiuta ad imparare piu rapidamente dei nuovi movimenti e ad
eseguirli correttamente.

In molte situazioni di un gioco dalle esigenze molto elevate
é richiesta I'applicazione contemporanea o temporalmente
poco distanziata di almeno due se non addirittura di tutte le
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situazione con successo. Un altro consiglio: la scelta degli
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esercizi e dei giochi deve essere variata.
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Il segreto si chiama divertimento

Perché i ragazzi partecipano volentieri agli allenamenti e alle lezioni di educazione

fisica? Semplice, perché si divertono e trascorrono momenti piacevoli insieme ai com-

pagni, misurandosi a vicenda.

Rubapalle
Come? | giocatori palleggiano ognuno per conto proprio in una zona
delimitata (ad es.area di porta o area di 9 m,a seconda del numero di
partecipanti). Due o tre giocatori senza palla cercano di sottrarne una.
Se ci riescono il giocatore che se I'¢ fatta rubare diventa cacciatore.
Durante il gioco, I'allenatore fischia a distanze irregolari. Il fischio
significa lasciare la palla per terra correre verso un altro pallone e
ricominciare a palleggiare dall’altra parte del campo. Continuare a
giocare.
Varianti:
« assegnare dei compiti durante il palleggio (ad es. palleggiare

una volta con la manossinistra e una volta con la destra; dopo

tre palleggi palleggiare fra le gambe, ecc.)
- alfischio,invece diappoggiare |a palla a terra lanciarlain alto.

Corsa col carrello

Come? Due squadre giocano una contro I'altra. La squadra A si spar-
paglia nel campo da gioco, mentre la Brimane fuori dietro la linea di
partenza.l giocatoridella squadra B iniziano uno dopo I'altro a spin-
gere in diagonaleil carrello con le palle attraverso il campo da gioco
sino alla linea del traguardo, cercando di evitare che altre palle vi
entrino. Un giocatore della squadra A rimette sempre in gioco una
nuova pallaquandoicompagniriescono a farne entrare una nel car-
rello. | giocatori della squadra A possono fare al massimo un passo
con la pallain mano.| passaggi sono autorizzati.

Il gioco termina quando tuttii giocatori del gruppo B hanno spinto
una volta il carrello. In seguito si cambia. Quale squadra si ritrova
con il maggior numero di palle nel carrello?

Varianti:

- usarediverse palle (pallamano, pallavolo, tennis, softball)

« compito supplementare perigiocatori inattivi della squadra B

« definire una durata (ad es. max.30 secondi).

Salta sul tappetino

Come? Da 1a 3 cacciatori cercano di toccare un giocatore con la
palla che tengono fra le mani. Se ci riescono, il giocatore colpito
diventa cacciatore. Ci si mette in salvo sui tappetini.

Campo di gioco: palestra o spazio definito; un tappetino per 2-3
giocatori.

Variante: invece ditoccare la preda con la palla il cacciatore cerca
di colpirla con una softball. Anche in questo caso i tappetini fun-
gono da rifugio.

Pronostico

Come? Prima di eseguire una serie di lanci da una determinata

posizione,ogni giocatore comunica il numero direti che segnera

(ad es. 7 reti su 10 lanci). Lobiettivo & di incoraggiare ad impe-

gnarsi per raggiungere un obiettivo. Non si tratta soltanto di

tirare ma anche di imparare a gestire la tensione che si crea

quandosi deve tirare in porta da determinate posizioni.

Varianti:

- forma libera:il giocatore comunica il pronostico all’allenatore
e/o al portiere prima diiniziare la sua serie di lanci

« forma limitata:il giocatore nonrivela a nessuno il pronostico
e controlladasoloil risultato, oppure insieme all’allenatore

« il portiere formula il suo pronostico (quante reti subira da un
giocatore).In questo modo si crea una competizione anche
fraidueruoli.

Consiglio: i pronostici possono essere inseriti anche in altri eser-

cizi e giochi. Ad esempio si puo chiedere alla squadra in attacco

quante reti segnera alla squadra avversaria.
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Lanci e tiri

Come? Ogni giocatore fa un tiro in porta da sei diverse posizioni.1.

alasinistra, 2.terzino sinistro, 3.terzino centrale, 4. terzino destro,

5.ala destra, 6. centrale. La zona in cui il giocatore deve segnare e

delimitata. Siconta il numero direti segnate durante i sei tentativi.

Il cronometro viene fermato dopo I'ultimo tiro. Chi riesce a segna-

re il maggior numero di reti? In caso di pareggio conta il miglior

tempo.

Varianti:

+ modificare le zone di lancio a seconda delle capacita: pit spazio
davantiallazona dell’ala,avvicinare quella dei terzini alla porta

« organizzare una competizione fra portiere e giocatori di campo.

Consiglio: optare per delle forme di organizzazione che permettono

a tuttiigiocatori di restare in movimento (lavoro a postazioni).

American Gladiator

Come? |l giocatore deve assolvere tre compiti consecutivamente.
Nella prima area di gioco deve confrontarsi senza palla con due di-
fensori che cercano di fermarlo senza trattenerlo, oltrepassare la li-
neaeraggiungere la seconda area.In questa zona al giocatore viene
passata una palla con la quale deve tentare di superare un difenso-
re,che ha il compito di farla uscire dalla zona senza falli né interru-
zioni.Nella terza area, invece, il giocatore esegue un doppio passag-
gio con un altro giocatore, dopodiché si confronta con un difensore
e tenta ditirare in porta. Chi segna una rete & designato «American
Gladiator». Cambiare regolarmente i compiti da svolgere.

Piu facile:ingrandire le aree di gioco; il difensore nell'area 3 difende
con le mani dietro la schiena oppure tenendo una palla davanti al
corpo con entrambe le mani.

Piu difficile: rimpicciolire le aree di gioco; il difensore nell'area 1 puo
trattenere il giocatore.

Imbuto

Come? | giocatori cercano di sfruttare la piccola breccia che si crea

fra due giocatori per raggiungere la porta. Nell’area di porta viene

allestita una struttura composta di due sbarre e due tappetoni, col-

locati nelle sbarre in modo tale che I'estremita dei due tappetoni

spunti lateralmente per circa un metro. Le sbarre sono posizionate

in modo da formare unimbuto, la cuiimboccatura stretta € formata

dalle due estremita libere dei tappeti. Lapertura si trova prima

all'area di porta. Durante la rincorsa i giocatori ricevono una palla,

saltano attraverso I'imboccatura stretta e tirano in porta.

Varianti:

« ridurre le dimensioni della breccia

« conosenzail portiere

« inun secondo tempo sostituire il tappetone con due difensori
passivi.

Fiducia in sé stessi

L'allenatore e gli altri giocatori contribui-
scono considerevolmente ad aumentare la
fiducia nei propri mezzi.In questo processo
il sostegno, gli incoraggiamenti e gli aiuti
sono elementi determinanti.

esempio:

Lallenatore puo contribuire in tal senso ad

- aiutandoil giocatore a formulare degli
obiettivi realistici, raggiungibili e adatti
- creando delle situazioni che consentano
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Lavoro disquadra1

Come? Ogni squadra di 6-8 giocatori dispone di una panchina e di
6-8 bastoni. Collocare la panchina rovesciata sui bastoni dietro la
linea di partenza. Uno o due giocatori per squadra salgono sulla
panchina. Quale squadra riesce a percorrere un determinato per-
corsoil pit rapidamente possibile, trasportando velocemente i ba-
stoni dall’estremita posteriore a quella anteriore della panchinain
movimento?

Varianti:

+ sipuodgiocare anche a piccole squadre

+ dopo ogni tratto percorso un altro giocatore sale sulla panchina.

« complimentandosidopo un buon
risultato

« attribuendo molta importanza alla
culturadigruppo.

al giocatore di raggiungere dei risultati
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Pianificare offre dei vantaqggi

Quandoil giocatore sa perché deve fare una determinata azione significa che ha un'idea, un piano

o una tattica precisa in mente. Le azioni mirate aiutano a sfruttare le situazioni di gioco a proprio

vantaggio.

Decidere

Come? Formare dei gruppi di quattro giocatori. Ogni gruppo ha una
palla.lgiocatori eseguono a turno due diversi esercizi.

Esercizio A:due «passatori» lanciano la palla alternativamente
ad altri due giocatori,che fanno 2-3 passi di corsa e poi la rin-
viano.

Esercizio B:un giocatore corre in un semicerchio (ca. 4-5 metri) da
sinistra verso destra. Poco prima di terminare |la sua corsa riceve
la palla da un giocatore che gli sta di fronte, la gioca subito in
diagonale verso un altro giocatore e poi raggiunge correndo
quest’ultimo nel semicerchio, ecc. Un difensore si sposta in modo
tale da rimanere sempre all'altezza del giocatore in movimento.
Osservazione: entrambi gli esercizi possono essere intercalati in
ogni momento, in questo modo uno o piu giocatori devono cercare
di prendere rapidamente la decisione migliore.

Dall'esercizio A si passa all'esercizio B quando un «passatore» si
mette a correre lateralmente in direzione di un giocatore che ha ap-
penaterminato la sua corsa.

Bloccare
Come? Tre giocatori—un difensore e due attaccanti. Un attaccante
funge da centrale e cerca di aiutare il compagno a raggiungere la
porta liberandogli la strada eseguendo dei blocchi.
Varianti:
« all'inizio,0 come gioco di preparazione, utilizzare il canestro
a) dirigendosi verso sinistra I'attaccante mostra al difensore di
desiderare un blocco sulla destra (e inversamente)
b) con la direzione della sua corsa il centrale mostra all’'attaccan-
te dove pensa di eseguire il blocco e I'attaccante agisce di
conseguenza.

Dall'esercizio B si passa all'esercizio A quando il difensore inter-
rompe il ritmo correndo verso un «passatore» in modo da impe-
dirglidigiocare la pallain diagonale. A questo puntoI'attaccante
si muove al centro fra i due «passatori» e il difensore comincia
I'esercizio A.Quale squadrariesce ad eseguire il pit rapidamente
possibile il cambiamento senza interrompere il gioco?

Piu facile: allenare questi due esercizi separatamente prima di
eseguirliin sequenza.

Piu difficile: aggiungere un terzo esercizio. Esercizio C: il gioca-
tore1fa un passaggio al giocatore 2 e assume immediatamente
il ruolo di difensore fra i due attaccanti.| giocatori 3 e 4 ricevono
alternativamente il passaggio del giocatore 2 dopo essersi libe-
rati con una schivata della marcatura del difensore. Transizione
dall'esercizio C all'esercizio A: quando il giocatore 1retrocede di
circa 2-3 metri e non si sposta piu. Transizione dall'esercizio C
all'esercizio B:quando il giocatore 2 effettua un passaggio in dia-
gonale e non uno corto.

[
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Difesa intelligente

Come? In una zona di circa quattro metri, un difensore cerca di impedire che -

I'avversario si apra un passaggio per raggiungere la porta. Alla sinistra e alla

destra dell'attaccante sitrova un «passatore»,in questo modo durante la rincor- .,

sa perraggiungere la palla o eseguendo una finta & sempre pronto ad affrontare

unduello. \

Variante: posizionare nella zona (a circa 6,5 metri) un centrale che pud ricevere . :.

la palla solo dai «passatori» e non dall'attaccante. In questo modo, quando la g

palla passa dall'attaccante ad un «passatore», il difensore deve tornare indietro

perimpedire che il centrale entriin possesso della palla.

Piu difficile:

- il difensore gioca tenendo una palla davantia sé con entrambe le mani (op-
pure con le manidietro la schiena)

« entrambiigiocatori hanno una palla, cosicché |'attaccante puo scegliere il
lato da cuivuole ricevere la palla.

Attenzione:

- ildifensore agisce offensivamente nei confronti dell'attaccante (finoa ca.
9-10 metri) e cerca di attaccarlo dal lato del braccio dilancio

- il difensore cerca dirimanere sempre fra I'attaccante e la porta.

Schermare il centrale

Come? Quattro difensori si dispongono in cerchio (cerchio di pallacanestro o di
ca. tre metri di diametro) attorno ad un centrale. Quattro attaccanti con una
palla cercano diraccogliere puntivincendo un duello contro un avversario, supe-
rando con un piede la linea oppure passando la palla al centrale.Quale squadra é
ottiene il punteggio pit alto in 102 minuti di gioco?

Variante: al posto del cerchio si possono usare tre tappetini. Disporli in modo
che gli angoli si tocchino e al centro si formi un triangolo (vuoto). Davanti ad
ogni tappetino c’¢ un difensore. | tre attaccanti possono raccogliere punti po-
sando un piede sul tappetino durante il duello con la palla oppure eseguendo
un passaggio a terra attraversoil triangolo al centro.

Sei contro quattro ﬁ\ by
Come? Sei attaccanti, tre per ognizona, cercano di passarsiil piti spesso possibi- Ll .

lela palla senza cheidifensorilaintercettino o interrompinoil gioco toccando la
pallain manoad un giocatore.

Chiriesce ad eseguire 15,20, 25 passaggi senza commettere errori?

Variante: ingrandire/rimpicciolire la zona offrendo piti o meno spazio in direzio- l
ne dellalinea centrale (contrassegnare il limite posteriore del campo da gioco).

Tattica

Sidistinguono tre diversi tipi di tattica:
quella individuale, quella di gruppo e
quelladisquadra.

La tattica individuale comprende I'atteg-
giamento di attacco e di difesa dal pun-
to di vista del singolo giocatore (duelli,
posizione di gioco, decisioni, ecc.).

La tattica di gruppo raggruppa tutte le
azioni (in sintonia le une con le altre) di
due sino a quattro giocatori (ad es. in-

croci, blocchi/rincorrere qualcuno, ac-
cordi nella difesa su come prendere o
dare la palla, ecc.).

La tattica di squadra si occupa ad esem-
pio del sistema di difesa, delle soluzioni
tattiche in attacco, in cui sono coinvolti
tutti i giocatori, del concetto per il con-
trattacco e dei passaggi veloci.

Alla base vi sono la conoscenza, la com-
prensione e |'esperienza come pure le
capacita e le competenze condizionalie
tattico-coordinative. Il tempismo assu-
me un ruolo molto importante nelle
azioni e nelle decisioni che, se adattate
correttamente nelle varie situazioni di
gioco, possono rivelarsivincenti.
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Confronti stimolanti ed efficaci

Leformedigioco piu gettonate sonoideali perlafase diriscaldamento.Esse infattinon presentano

soltantodeivantaggidal puntodivista della coordinazione, maanche da quello tattico.E,a seconda

del modo in cui vengono organizzate, possono pure stimolare 'aspetto condizionale.

Varianti di palla bruciata

Come? Nella forma di base (v.fig.1) si gioca un 2:2 finoad un 4:4 in
un campo delimitato.

Obiettivo: evitare di perdere |la palla ed eseguire il maggior numero
possibile di passaggi senza che esca dal campo o che venga inter-
cettatada unavversario.Se la palla passa nelle manidell’altra squa-
dra si ricomincia subito a giocare.

Punteggio: ogni passaggio conta. Dopo un errore si ricomincia da
zero.

Varianti:

.

introdurre dei giocatori supplementari che si dispongono attor-
no al campo da gioco o che corronoin cerchio con scioltezza.
Quando un giocatore di campo non vede nessuno pronto a rice-
vere la palla lalancia ad uno dei giocatori attorno al campo, che
la rimette nuovamente in gioco (la palla resta nelle manidella
stessa squadra)

a) la palla puo essere passata ai giocatori di entrambe le squadre
b) ogni squadra dispone di giocatori supplementari

conil joker:un giocatore che indossa un simbolo speciale appar-
tiene sempre alla squadra in possesso di palla (soprannumero
costante)

condelle direttive: ad es. si ottengono punti solo con i passaggi
aterra o con quelli eseguiti saltando; i retropassaggi non sono
autorizzati,come pure i palleggi, ecc.
soprannumero/sottonumero:sin dall’inizio una squadra éin
soprannumero, rispettivamente in sottonumero (ad es. 3:2,4:3,
ecc.)

mega palla bruciata:i giocatori di entrambe le squadre sono
sparpagliatiequamente su entrambe le meta campo. |l gioco
inizia in una meta campo e dopo un minimo di tre e un massimo
dicinque passaggila palla & passata ad un giocatore presente

sull’altra meta campo.Liil gioco prosegue in modo identico.

Sicontanoipassaggisopra la linea centrale (1 passaggio =

1punto)

Dopo un certo numero di passaggi (6-10) all'internodiuna

squadra si esegue subito un contrattacco.

a)lasquadrain possesso di palla cerca di attraversare il pit
velocemente possibile il campo da gioco per tirare |a palla
in porta o depositarla ad esempio su un tappetone

b) la squadra in possesso di palla,dopo aver eseguito il numero
di passaggi prestabilito, posa la pallaaterrae passain
difesa.laltra squadra prende la palla e inizia il contrattacco.

Si pud giocare anche in soprannumero o in sottonumero.

Trasformare il gioco in palla prigioniera, ovvero a contare non

e piu il numero di passaggi effettuati all'interno della propria

squadra bensi il numero di avversari colpiti con la palla. |l gio-

catore con la palla puo fare al massimo un passo.

Consiglio: giocare con diversi tipi di palla (Swissball, softball,

E} 3
5’@%
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Contrattacco 2:1:1:1

Come? Due giocatori iniziano sul cerchio davanti alla rete su pas-
saggio del portiere o del «passatore» e cercano di attraversare il piu
rapidamente possibile il campo da gioco per portare a termine con
successo il contrattacco. In tre zone diverse devono scartare ogni
volta un difensore. Questo esercizio puo essere organizzato anche
come corsa a circuito,durante la quale per il contrattacco si ha a di-
sposizione solo la meta del campo da gioco (sulla lunghezza) e nella
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direzione opposta viene eseguito lo stesso esercizio.
Quale coppia segna il maggior numero di reti?

Cambiare regolarmente i difensori.

Variante: stabilire un piccolo compito supplementare prima della

Attacco e contrattacco

Come? Tre attaccanti affrontano quattro difensore nella zona di di-
fesa. Devono tirare in porta dopo un massimo di cinque passaggi. |
quattro difensori lanciano poi il contrattacco (se il tentativo prece-
dente risulta vano) o effettuano rapidamente un primo passaggio
(sela palla & andata in rete) per creare una situazione di superiorita

numerica).
Varianti:

« Due difensorie un pivot al posto di tre difensori.
- Integrare due ale —disposte sulla linea centrale —nel corso del

contrattacco (6:3).
» Forma finale con un attacco 5:6 e un contrattacco 6:5.

partenza,ad esempio entrambii giocatori devono disputare una sfi-
da o effettuare insieme un esercizio basato sulla coordinazione.

Piu facile: dapprima giocare senza difensore, poi introdurre due
zone in ognuna delle quali viene collocato un difensore. Oppure ini-

ziarein tre (3:1:1:1).

Piu difficile: giocare senza palleggi oppure palleggiare solo quando

il giocatore riesce a tirare direttamente in porta.

S J
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Contrattacco 3:1:2und 3:2:2

Forme di contrattacco in porta

Come? | giocatori iniziano ogni volta agli angoli del campo da gioco

vicinoalla porta.

Varianti:

+ 1:0:un giocatore parte di corsa, riceve |a palla da un altro giocatore
che sitrova nell'area di porta (2° portiere), corre attornoad un
oggetto e conclude da soloil contrattacco contro il portiere (v.fig.1)

+ 2:0:due giocatoriiniziano a correre contemporaneamente da
ogni angolo.Dopo il passaggio dall'area di porta, entrambi corro-
no attorno ad un oggetto e si passano la palla correndo sino alla

Come? Tre giocatoriiniziano il contrattacco vicino al cerchio davanti
alla rete, su passaggio del portiere. Due corrono vicino alla linea
esternadel campo da gioco, il terzoinvece al centro.In un 3:1:2,nella
prima meta campo s'imbattono in un difensore e nella seconda
meta campo in altri due.In un 3:2:2 in ogni meta campo si trovano

invece due difensori.

Piti facile: all'inizio i difensori sono solo semiattivi.

Piu difficile:

- giocare senza palleggiare o palleggiare solo quando il giocatore

riesce a tirare direttamente in porta

« giocare un 3:2:3,vale a dire che nella seconda meta campo tre

attaccanti devono confrontarsi con tre difensori.

Pauradistarein porta?

Alivello discuola elementare non é dif- 1.

porta.

AWk
I+

Osservazione: durante gli allenamenti spesso si ha a disposizione
solo meta palestra. Ma anche su questo spazio ridotto si possono
organizzare forme di contrattacco molto interessanti.

Per risolvere il problema ci sono diverse
possibilita:

ficile trovare degliallievi disposti a stare
in porta. Piu gli anni passano, invece, e
piu la potenza dei tiri aumenta, cio che

rende sempre pit ardua la ricerca di un

portiere.

adattando delle regole si facilita il
compito al portiere: ad esempio au-
torizzando solo lanci in porta con en-
trambe le mani o via terra;

. si puo giocare anche senza portiere

designando come rete solo determi-
nate zone della porta (delimitare

queste zone con unafunicella oppure
disporre un cassone in porta spiegan-
do agliallievi che sisegna una rete se
si colpiscono le zone che esso non ri-
copre);

. si puo giocare anche senza porta (ad

es. colpire il cassone, dei coni di de-
marcazione, dei tappetoni o dei cer-
chi).
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Su piu campi

Come? Suddividere la palestra in pit campi, in ognuno dei quali si

svolge un 2:2. Allestire delle porte con dei tappetini, cassoni,due pa-

letti o coni, birilli, ecc.

Definire un'area di porta in cui & vietato I'accesso. Si gioca senza por-

tiere.

Varianti:

+ un3:3conil portiere che accompagna sempre I'attacco.In questo
modo si crea unasituazione di 3:2

+ dopo 2-3 minuti di gioco il vincitore avanza di un campo, mentre
chi perde retrocede di un campo. Entrambe le squadre rimango-
no nei rispettivi campi durante tutto il turno successivo.

In porta

Come? Due squadre giocano un 4:4 con una sola porta. Dopo una
rete la pallava alla squadra in attacco.

Varianti:

attaccoin soprannumero (4:3)

sotto forma di gara: cambio dopo cinque attacchi. Chisegna piu
reti?

inversione dei ruoli quando la squadra in difesa non subisce reti
in tre azioni consecutive

torneo: quattro squadre, partite di 5-10 minuti, finale e finale per
il terzo posto.

Con due porte

Come? Due squadre ognuna di 4 giocatori piti un portiere giocano

una contro l'altra su tutto il campo da gioco. Dopo ogni rete non c’'e

larimessa al centro della palestra ma & il portiere a rimettere subito

in gioco la palla. Le zone di cambio non si trovano lateralmente oltre

ilmargine del campo, bensi dietro |a porta agli angoli.

Varianti:

+ adattare il numero di giocatori alle dimensioni della palestra.
Non piudi4:4

« lereti segnate in contrattacco valgono doppio

- utilizzare dei tappetini o delle sbarre come porte.
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2x3:3
Come? Ogni gruppo & composto di un portiere e di sei giocatori di .. P
campo, sparpagliatiin modo tale che su ogni meta campossi trovino ™ g‘g H P
4 Loy
f
)

tre attaccanti e tre difensori. | giocatori di campo giocano la palla al \ .
disopra dellalinea centrale senza pero uscire dalla loro zona, cio che 1 17,
ognivolta da vita ad un 3:3su una meta campo. & |f a !
Dopo una conclusione a rete, il portiere rimette la palla in gioco pas- J.'I ! %l 3 I'.
sandola ad un giocatore presente nella propria meta campo. / ﬁ' ﬁ \
Sostituire regolarmente i giocatori e utilizzarlianche su entrambe le — g ﬁ
meta campo. - -
Variante: a seconda delle dimensioni del campo e del livello dei par-
tecipantisi pud optare anche perun 2 x 4:4.

Varianti brasiliane = =
Come? Nelle varianti brasiliane, tre squadre giocando ininterrotta- — a o
mente le une contre le altre. My d
Dimensioni delle squadre: 3-4 giocatori. & /
Posizione di partenza.Una squadravicino all'area di porta e un‘altra 1 'ﬁ' ‘h R I l i"
sullalinea centrale. Quest'ultima inizia ad attaccare con la palla ver- 1 l : i :

so una porta. Se riesce a segnare una rete, ottiene un punto e passa __’ﬁf SN

alla difesa di questa porta.La squadra che prima della rete si trovava |~ ?' 'l S|
alla difesa riceve la palla dal portiere e inizia subito ad attaccare in
direzione dell'altra porta, difesa dalla terza squadra. Quale squadra

riesce a segnare il maggior numero di reti dopo un certo numero di

attacchiodopo 5-10 minuti di gioco?

L

Semplici regole per la scuola

1. Campo da gioco: rimessa con o senza regole del calcio
d'angolo

2. L'area di porta deve essere occupata dal portiere

3. Regole dei tre passi e dei tre secondi

4. Doppia regola: commette fallo chi inizia a palleggiare
per la seconda volta

5. La partita non inizia mai al centro del campo ma con una
rimessa del portiere.

Ascuola, la pallamano si gioca senza contattifisici.Chicerca  Offerte del progetto «Pallamano fa scuola»
di fermare I'avversario viene ammonito e, se recidivo, verra « Lezionidimostrative gratuite e adatte ad ogni livello.

sostituito da un altro giocatore. Al gioco possono partecipa- I docentiimparano a trasformare la pallamanoin un
re sia ragazzi che ragazze. gioco interessante, corretto e appropriato.

« Corsidi perfezionamento per docenti direttamente
Pilastri della pallamano per la scuola sul posto. Un gruppo di formatori,composto diinse-
« regole semplificate gnanti di educazione fisica qualificati e con molta
+ poco materiale esperienza, propone corsi dalla prima elementare
+ organizzazione efficace: ogni allievo partecipa al gioco! alla quarta media.
- lezioni semplici gia pronte,anche perinsegnantinon - Aiuto nell'organizzazione ditornei scolastici o feste

specializzati sportive

« preparazione ridotta + Manualididattici attuali adatti ad ogni livello

« Supportidistudio e materiale per 'infanzia



Ordinazione di numeri singoli (incluso inserto pratico)
a Fr.10-/€ 7.50 (+ Porto):

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

Numero: Copie:

Ordinazione inserto pratico
a Fr.5.—/€ 3.50 (+Porto):

Numero: Tema: Copie:
Numero: Tema: Copie:
Numero: Tema: Copie:

Numero: Tema: Copie:

O Desidero sottoscrivere un abbonamento annuale a «<mobile»
(Svizzera: Fr. 42—/ Estero: € 36.-)

O Desidero un abbonamento di prova
(3 numeri per Fr.15.-/€ 14.-)

0 italiano O francese O tedesco

Nome e cognome:

Indirizzo:
CAP/Localita:
Telefono:
E-mail:

Data e firma:

Inviare per posta o per fax a: Ufficio federale dello sport UFSPO, Redazione
«mobile», CH-2532 Macolin, fax +41(0) 32 327 64 78, www.mobile-sport.ch




