ELEMENTI  DI GINNASTICA RITMICA CON LA PALLA.
(Prof. Margherita Dusso)

ROTOLAMENTI SUL CORPO: 

· i primi esercizi prevedono di far rotolare la palla accompagnata dalle mani su ogni parte del corpo (es.1 parto dal petto e faccio rotolare la palla sino alle caviglie e ritorno, es.2 faccio rotolare la palla attorno alla vita o attorno al collo, …);
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                       es.1                                                                   es.2

    -   poi i rotolamenti saranno eseguiti senza l’aiuto delle mani (es.1 parto dalla spalla dx lascio la palla che deve rotolare fino alla mano dx tenendo il braccio teso, eseguo anche il ritorno dalla mano alla spalla, es.2 in posizione di affondo con il busto inclinato avanti, appoggio la palla dietro la nuca, la lascio e la faccio rotolare lungo la schiena per poi riprenderla a tergo, es.3 da seduti gambe a squadra faccio rotolare la palla dal bacino fino alle caviglie poi sollevando leggermente le gambe la faccio tornare, senza l’aiuto delle mani, al punto di partenza,…);
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          es.1                                   es.2                                         es.3

ROTOLAMENTI AL SUOLO:

· alcuni esercizi prevedono rotolamenti di una parte del corpo sulla palla rotolante a terra (es.1 dalla posizione in ginocchio la palla a terra davanti, appoggio il petto sulla palla e rotolo fino al bacino, poi ritorno…)
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· altri in cui la palla rotola da sola a terra e la bambina esegue vicino dei movimenti ( es. una capovolta, passo saltellato, un salto del gatto….) per poi riprenderla es.2
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PALLEGGI:

nel palleggio la mano deve accompagnare la palla verso il suolo con il movimento del polso; l’arresto del palleggio avviene sempre con  la mano sotto la palla.

· possono essere effettuati da fermi dalla posizione in ginocchio o  in piedi sia a due mani che a una mano, oppure in movimento insieme a tutte le andature ritmiche (camminata sugli avampiedi, passo saltellato, galoppo laterale….)

· successivamente si possono fare provare i palleggi anche con altre parti del corpo (es: con la spalla, con il gomito…);

LANCI:

1- la mano va tenuta sotto la palla, prima del lancio il braccio è teso                                         avanti-basso, le gambe leggermente piegate;

2- al momento del lancio si stendono contemporaneamente gambe e braccio;

3- durante la fase di volo il braccio resta teso in alto pronto a riprendere la palla da sotto con la mano;

4- si riporta il braccio in basso accompagnando la discesa della palla.
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Possono essere effettuati:

· lanci piccoli a due mani con la ripresa a due mani, 

· lanci a una mano e ripresa con due,

· lanci a una mano con la ripresa a una mano. 

Successivamente si può proporre il lancio sempre più alto anche effettuando lo scambio a coppie prima con una palla poi con due contemporaneamente ( una bambina lancia più alto e una più basso). Per i più bravi anche lancio-capovolta e ripresa!

ALTRI GRUPPI :

· oscillazioni e circonduzioni,

· palleggi passivi, 

· spirali, 

· palla in equilibrio su una parte del corpo.

ELEMENTI DI GINNASTICA RITMICA CON LA FUNE

(Prof. Margherita Dusso)

Questo attrezzo è composto da una corda con un diametro di 8-10 mm. con due nodi all’estremità.

OSCILLAZIONI e CIRCONDUZIONI: 

si inizia con questi elementi per far capire ai bambini che questo attrezzo, non essendo  rigido, deve essere accompagnato  dai movimenti del corpo in modo da non modificare la forma che si vuole ottenere con un determinato esercizio.

Sia nelle oscillazioni che nelle circonduzioni la fune va tenuta ai nodini a due mani.

1- oscillazione sul piano frontale da dx a sx. ( ricordo di accompagnare con le braccia il movimento della fune);
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2- oscillazione sul piano sagittale (1. avanti /dietro a dx;  2. avanti/dietro a sx);
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3- circonduzione successiva delle braccia sul piano trasverso (il movimento va accompagnato con una leggera flessione del busto indietro):
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GIRI:

si effettuano tenendo la fune doppia; i due nodini all’interno della mano con pollice e indice chiusi ad anello.

Possono essere effettuati sia girando la fune avanti che indietro e su tutti e tre i piani, prima da fermi poi in movimento insieme ai diversi passi ritmici:
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         1 sagittale                          2 frontale                                        3 trasverso 

VELE E CONTROVELE:

la fune è tenuta per i nodini a due mani. Nelle VELE si effettuano delle circonduzioni per dietro-avanti successive delle braccia sul piano sagittale prima a dx poi a sx FIG.1; nelle CONTROVELE le circonduzioni delle braccia sono effettuate per avanti-dietro, sempre alternandole a dx e a sx FIG.2.
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                   FIG.1                                                                      FIG.2

ABBANDONI:

I più semplici sono quelli partendo con la fune a terra, tenendola in mano solo da un nodino. Sul piano sagitt.: la fune è distesa dietro, porto il braccio (della mano con cui tengo il nodino) avanti-alto facendo salire l’altra estremità che andrò a recuperare con la mano libera FIG.1. Sul piano frontale: la fune è distesa di fianco, faccio salire il braccio verso il lato opposto e recupero FIG.2.
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                                 FIG. 1                                                                 FIG. 2

Un altro abbandono semplice può essere:  dopo due-tre saltelli piedi pari indietro lascio i due nodini, la fune effettua ½ giro in volo e la riprendo al centro.

SALTELLI:

Si suddividono in due gruppi:

· con rimbalzo: le braccia effettuano un’intera circonduzione e le gambe compiono due saltelli uno mentre le braccia sono in alto e l’altro quando la fune passa sotto i piedi;

· senza rimbalzo: le braccia restano fuori-basse e ad ogni saltello la fune passa                                                                                       sotto i piedi.

Tutti i saltelli con e senza rimbalzo possono essere effettuati con la fune girante in avanti o indietro, sul posto oppure in spostamento.

Altri saltelli possono essere:

· alternati (alternando piede dx e sx)

· con incrocio della fune

· con la fune doppia

· con doppio giro della fune

LANCI:

Lancio della fune doppia dai giri  sagittali oppure frontali sia con la fune girante in avanti che indietro. 

Parto con le gambe leggermente piegate, al momento del lancio le stendo contemporaneamente al braccio che deve rimanere teso in alto fino alla ripresa della fune. La ripresa dev’essere sempre ai nodini perciò inizio facendo compiere un solo giro in volo alla fune. Successivamente il lancio può essere  più alto. 
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Lancio della fune aperta (tenendola perciò da una sola estremità, il resto della fune è distesa dietro a terra). Le faccio compiere o un intero giro in volo e la riprendo allo stesso nodo oppure ½ giro e la riprendo all’altro nodino. 
[image: image16.jpg]



PAGE  
7

