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LA TECNICA DI PASSAGGIO 
 

 AZIONE DELLA PRIMA GAMBA o GAMBA DI 
ATTACCO 

 
• -Attacco di coscia – ginocchio  
•  La gamba si flette sulla coscia 
• - GUIDA DI COSCIA-GINOCCHIO  
• (in asse sagittale) piede sotto e non avanti al 

ginocchio  
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       sull’ostacolo la prima gamba è semiflessa e il piede a     
       “martello” 

•  la distensione sarà più evidente durante l’affondata 
oltre l’ostacolo e verrà completata  al momento del 
contatto con il terreno 

• EVITARE CEDIMENTI (puntello elastico) 
• L’appoggio dovrà avvenire di avampiede 
• La “caviglia” ha il compito di sostenere ed 

ammortizzare il peso 
• La “caviglia” completa , dopo il caricamento, la 

spinta successiva 
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AZIONE DELLA SECONDA GAMBA o GAMBA DI 
SPINTA 

 
• SPINTA COMPLETA E POTENTE 
• GUIDA DI GINOCCHIO NEL RICHIAMO 
• piede girato per fuori - angolo gamba-coscia molto 

chiuso 
• COSCIA PARALLELA (all’ostacolo) 
• movimento circolare per fuori alto 
• AVANZAMENTO DI ANCHE E 

SOSTENTAMENTO DELLA PRIMA GAMBA 
• coscia parallela al terreno e ritorno in asse sagittale 
• RIPRESA DEL CONTATTO A TERRA 

“PERPENDICOLARE” (piede sotto al ginocchio) 
 
 
 
 

 
 

 3
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AZIONE DEL BUSTO 
• Busto leggermente inclinato o appoggiato avanti 

rispetto all’azione di corsa. 
 
 
 

AZIONE DELLE BRACCIA (EQUILIBRIO E 
COMPENSAZIONE) 

• - Le braccia durante l’attacco dell’ostacolo si 
muovono in coordinazione incrociata con gli arti 
inferiori. 

• - Il braccio opposto alla gamba di attacco viene 
“mantenuto” verso l’avanti 

• - L’altro va indietro flesso come in un normale 
passo di corsa 

• - angoli chiusi. 
• - devono dare l’idea di continuare a “correre 

 
 
 

LA PARABOLA 
 

• Il punto più alto della parabola si trova 20/30 cm 
prima della verticale dell’ostacolo. 

• Si può dire che l’ostacolo viene “passato” in discesa. 
• I 2/3 della parabola si trovano prima dell’ostacolo, 

solo 1/3 si trova dopo. 
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OBIETTIVO: insegnare a correre tra gli ostacoli senza 
porre attenzione all’altezza e alla distanza delle barriere. 
 

“FASI SENSIBILI” 
 
Scuola elementare                       attività coordinative 
 
Scuola media inferiore +            attività tecniche 
primo anno superiori 
 
Scuola media superiore              attività condizionali 
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ATTIVITA’ PRATICA 
 

1. corsa libera saltando le righe a terra della palestra 
   inizialmente da soli e successivamente a coppie (un   
   alunno guida l’altro senza parlare). Si può effettuare per     
   mano con un allievo ad occhi chiusi. 
 
2. corsa libera saltando oggetti vari sparsi per la palestra 

       inizialmente da soli e successivamente a coppie (un    
   alunno guida l’altro senza parlare). 
 
 
3. Superare una linea saltando contemporaneamente 

arrivando da direzioni opposte. 
 
4. 4\5 allievi in fila (trenino) il primo guida e quando 

vuole si corica a terra per essere superato dal resto 
della fila. Quando tutti sono passati si alza e va 
chiudere la sua fila. Successivamente si possono far 
coricare a terra due allievi. 

 
 
5. corsa e salto con la fune ( un giro di fune sx-dx o dx-

sx). 
 
 
6.  superare le funicelle distese  a terra da soli e a coppie 
       (intervalli regolari e irregolari) 

 
        Indicazioni: 
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7. funi a terra.  
 

 

 
 
 
 
 

1,50m = 5 piedi  
4,00m = 14 piedi 
4,50m = 16 piedi 
5,00m = 18 piedi 
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8.  Alle stesse distanze inserisco gli ostacolini (volo 2\3 e 
1\3) e tolgo la fune a terra dopo l’Hs. 

 

 
 

9.  A coppie tra le funi mantenute tese dai compagni. 
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10. Corsa tra “diversi” ostacoli. 
Palle mediche, palloni da basket, scatole da scarpe. 

 

                               
 

11. Corse nella grande rete. 
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ALCUNE PROPOSTE 
 
 

 
 
 
 
 
 
- valido come riscaldamento o lavoro ad intervalli. 

 

 
 
 
 11



 
 

 

 
Con over  (assicelle o funicelle) 
 
Skip 1 appoggio a 1 metro 
Skip 2 appoggio a 1 metro 
Skip 2 appoggio a 2 metri 
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LE  STAFFETTE 
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LA PROGRESSIONI AGLI OSTACOLI 
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Fase di introduzione alla ritmica corretta 
Adattare la distanza alle capacità dei ragazzi 
 
Esempio di progressione didattica: 
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ADATTARE GLI OSTACOLI AGLI ALLIEVI E NON VICEVERSA 
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