
Lista dei preferiti – Teaser: Coordinazione -
Orientamento

Coordinazione – Orientamento: L’intercettatore

In questo esercizio i giocatori migliorano la capacità di orientamento cercando di riconoscere
subito dove e in quale direzione devono passare o ricevere la palla.

Passarsi la palla all’interno del gruppo, composto di due, tre giocatori. Un
avversario cerca di intercettare i passaggi. Per ogni lancio intercettato, il
gruppo deve svolgere una penitenza.

Fonte: Inserto pratico «mobile» 38/2008, Ralph Hunziker, Andreas Weber
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Coordinazione – Orientamento: Lanci in alto

In questo esercizio i bambini lanciano una palla in modo tale da migliorare la loro capacità di
orientamento. Inoltre imparano a padroneggiare meglio la palla.

Lanciare la palla in alto e riprenderla dietro la schiena (senza girarsi!).
Successivamente lanciarla da dietro la schiena e riprenderla davanti.

Varianti

• Giocatori sono posizionati in fila indiana. Lanciare la palla all’indietro, sopra la testa.
• Lanciare la palla all’indietro fra le gambe divaricate e riprenderla sopra la testa.

Fonte: Inserto pratico «mobile» 38/2008, Ralph Hunziker, Andreas Weber
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Coordinazione – Orientamento: Le porte

Un esercizio che permette agli allievi di allenare la loro capacità di orientamento. Con un gioco, i
partecipanti praticano diverse discipline sportive.

Collocare una panchina rovesciata davanti alla gabbia di unihockey. Si
gioca contemporaneamente sia a calcetto che a unihockey. Il pallone da
calcio può essere giocato solo con i piedi, mentre la pallina può esser
colpita solo con il bastone.

Variante

Giocare ad esempio a pallacanestro con tre, quattro canestri.

Materiale: equipaggiamento da unihockey, panchina, palla

Fonte: Inserto pratico «mobile» 38/2008, Ralph Hunziker, Andreas Weber
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Coordinazione: Lavoro a postazioni

Questo aiuto propone un percorso pensato per migliorare le varie capacità di coordinazione.
Nella palestra sono allestite diverse postazioni e gli allievi sono suddivisi in modo equilibrato.

Coordinazione – Lavoro a postazioni

Fonte: Inserto pratico «mobile» 38/2008, Ralph Hunziker, Andreas Weber
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Coordinazione – Orientamento: Il cieco

L’obiettivo di questo esercizio è di migliorare la capacità d’orientamento di ognuno e di imparare,
nel contempo, a fidarsi del compagno.

Delimitare un percorso con dei paletti o dei coni. Memorizzarlo e
percorrerlo ad occhi chiusi senza commettere errori.

Variante

Guida per ciechi. Accompagnare il compagno con il solo aiuto delle parole.

Materiale: Paletti o coni

Fonte: Inserto pratico «mobile» 38/2008, Ralph Hunziker, Andreas Weber
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Coordinazione – Orientamento: Cinque contro due

In questo esercizio basato sui passaggi veloci i giocatori devono sapere esattamente dove si
trovano esattamente i compagni e gli attaccanti rispetto alla loro posizione. In questo modo
migliorano la loro capacità di orientamento.

Cinque attaccanti si passano la palla, mentre due difensori cercano di
intercettarla. Il difensore diventa attaccante e viceversa.

Variante

Passarsi la palla in vari modi: con rimbalzo, effettuando i lanci con la mano destra, con entrambe le mani,
con i piedi, ecc.

Fonte: Inserto pratico «mobile» 38/2008, Ralph Hunziker, Andreas Weber
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Coordinazione – Orientamento: L’uomo bendato

Questo esercizio, per chi guarda è spesso divertente, mentre per chi lo fa non è affatto facile. Dai
partecipanti è richiesto un ottimo senso d’orientamento e di equilibrio in condizioni difficili.

A è in piedi su una linea con gli occhi chiusi. Dopo aver ruotato diverse
volte su sé stesso, apre gli occhi e cerca di camminare lungo una linea
(un compagno gli sta vicino per garantire la sicurezza nel caso in cui
dovesse perdere l’equilibrio).

Variante

A ha gli occhi bendati. B, che è posizionato a circa tre metri di distanza, emette dei segnali acustici. A deve
camminare verso il punto da cui provengono i segnali.

Fonte: Inserto pratico «mobile» 38/2008, Ralph Hunziker, Andreas Weber
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Coordinazione – Orientamento: L’acrobata

Un esercizio classico che aiuta a migliorare la capacità di orientamento degli allievi con l’aiuto di
una palla.

In piedi. Lanciare la palla in alto verso la parete, ruotare su sé stessi e
riprendere la palla prima che tocchi terra.

Varianti

• Lanciare la palla in alto, effettuare una capriola in avanti o all’indietro su un tappetino e
riprendere la palla.

• A lancia la palla a B ed effettua un giro su sé stesso. Successivamente B rilancia di
nuovo la palla ad A (passaggio diretto).

Materiale: Palla

Fonte: Inserto pratico «mobile» 38/2008, Ralph Hunziker, Andreas Weber

© UFSPO mobilesport.ch Pagina 8

https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2011/04/Bild_Ue_pb38_02b.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2011/04/Bild_Ue_pb38_02b.jpg
https://mobilesport.ch/

	Lista dei preferiti – Teaser: Coordinazione - Orientamento
	Coordinazione – Orientamento: L’intercettatore
	In questo esercizio i giocatori migliorano la capacità di orientamento cercando di riconoscere subito dove e in quale direzione devono passare o ricevere la palla.

	Coordinazione – Orientamento: Lanci in alto
	In questo esercizio i bambini lanciano una palla in modo tale da migliorare la loro capacità di orientamento. Inoltre imparano a padroneggiare meglio la palla.
	Varianti

	Coordinazione – Orientamento: Le porte
	Un esercizio che permette agli allievi di allenare la loro capacità di orientamento. Con un gioco, i partecipanti praticano diverse discipline sportive.
	Variante

	Coordinazione: Lavoro a postazioni
	Questo aiuto propone un percorso pensato per migliorare le varie capacità di coordinazione. Nella palestra sono allestite diverse postazioni e gli allievi sono suddivisi in modo equilibrato.

	Coordinazione – Orientamento: Il cieco
	L’obiettivo di questo esercizio è di migliorare la capacità d’orientamento di ognuno e di imparare, nel contempo, a fidarsi del compagno.
	Variante

	Coordinazione – Orientamento: Cinque contro due
	In questo esercizio basato sui passaggi veloci i giocatori devono sapere esattamente dove si trovano esattamente i compagni e gli attaccanti rispetto alla loro posizione. In questo modo migliorano la loro capacità di orientamento.
	Variante

	Coordinazione – Orientamento: L’uomo bendato
	Questo esercizio, per chi guarda è spesso divertente, mentre per chi lo fa non è affatto facile. Dai partecipanti è richiesto un ottimo senso d’orientamento e di equilibrio in condizioni difficili.
	Variante

	Coordinazione – Orientamento: L’acrobata
	Un esercizio classico che aiuta a migliorare la capacità di orientamento degli allievi con l’aiuto di una palla.
	Varianti


