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Teoria e pratica

Nuovi test di atletica leggera
di Rolf Weber, capodisciplina atletica leggera alla SFSM
traduzione di Nicola Bignasca

La nuova serie di test di atletica leggera è uno strumento
didattico che si prefissa di favorire io sviiuppo dei prerequisiti e
degli elementi motori e tecnici delle discipline di corsa, salto e
lancio. I test propongono degli interessanti spuntiper la scelta di
esercizi e rendono possibile un controllo deH'apprendimento di
tipo qualitativo.

I test di atletica leggera, finora, ve-
nivano svolti per valutare lo stato
di forma (condizione fisica) e il li-
vello di prestazione. Ci si serviva
quindi essenzialmente di test di
prestazione. Lo sport nel periodo
dell'infanzia e della giovinezza esi-
ge perö delle forme di test che va-
lutano quelle capacité coordinative
che si debbono sviluppare soprat-
tutto in questa fascia d'età (dagli 8
ai 13anni). Un gruppodi lavoro isti-
tuito dalla Federazione svizzera di
atletica leggera e composto da rap-
presentanti delle federazioni, delle
société, della scuola e di Gio-
ventù+Sport ha elaborato una nuova

serie di test che si prefissa di col-
mare questa lacuna in materia di
valutazione delle capacité motorie.
L'intera serie di test e gli esercizi
preparatori sono stati raccolti in un
libro, disponibile in tedesco e fran-
cese. Come complemento è stato
prodotto anche un video didattico
che descrive gli esercizi del test.

Senso e scopo dei test
La serie di test è stata concepita in
modo tale che ogni livello forma
una sequenza logica. Dapprima
l'accento è posto sull'acquisizione
dei movimenti di base generali, poi
sull'esecuzione dei movimenti spe-
cifici e sulla dinamica, ed infine sul-
la prestazione.
I test di movimento (livello 1-4) do-
vrebbero rappresentare per i moni-
tori e i docenti un filo conduttore
per l'insegnamento dell'atletica

leggera. Essi indicano quali movimenti

di base debbono apprendere
i bambini e i giovani nella prima fa-
se. Gli esercizi sono difficili ma sti-
molanti («voglio riuscirci assoluta-
mentel») e sono indirizzati verso
l'acquisizione delle abilité (tecni-
che) indispensabili per l'atletica
leggera.

II testdiresistenzaè una condizione
supplementäre per l'ottenimento
dei distintivi dei livelli 1-4. In questo
modo si desidera sottolineare l'im-
portanza della resistenza di base
(capacité aerobica) e stimolare i

bambini e i giovani alla pratica re-
golare di un allenamento di
resistenza.

Preparazione e
svolgimento del test

I singoli test debbono essere prepa-
rati minuziosamente con i bambini e
i giovani. A questo scopo si possono
utilizzare gli esercizi preparatori de-
scritti nel libro cos) come gli stessi
test. Si consiglia di rispettare la
progressions logica e di effettuare i test
nell'ordine prestabilito (sequenza
per livello). Inoltre, si raccomanda di
tener conto anche dell'indicazione
della fascia d'été ideale per l'esecu-
zione del test. La scelta del livello del
test puö essere adattata in modo
appropriate alle circostanze particolari
(anni d'allenamento, livello teeni-
co). Nella pianifieazione dell'allena-
mento e dell'insegnamento si do-
vrebbe giè stabilire il periodo in cui
si vuole effettuare i test. L'esperien-
za insegna che il periodo più indica-
to per svolgere i test è la fase di
preparazione (allenamento in palestra).
I test possono essere effettuati sin-
golarmente o in serie e possono
essere ripetuti a piaeimento.

I distintivi
I distintivi possono essere ordina-
ti presso la Federazione svizzera
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Livedo 3:12-13 anni Accento: tenuta del corpo e ritmo (correre, saltare, lanciare)

Esercïzi del test Criterî Esercïzi preparatori

3.1 Corsa d'ostacoli
Superare 6 ostacoli o elementi
di cassone (60-70 cm di altezza)
con 1,2,3,2,1 falcate tra due
ostacoli. Iniziare sia di sinistro
che di destro.

AM

+ sequenza di passi corretta
• corsa sulle eminenze délia

pianta del piede
• iniziare sia di sinistro che di

destro

Note:
adattare gli ostacoli aile
capacité (raccomandazione:
ca. 2.50/4/6/4/2.50 m)
eseguire in diagonale nella
palestra
togliere ev. un ostacolo

- differenti forme di corsa
sulle eminenze délia pianta
del piede

- superare gli ostacoli con
un ritmo di 3 falcate

- superare gli ostacoli con
differenti ritmi

-m—i—rrr
di atletica leggera al costo di pro-
duzione. I bambini e i giovani han-
no cosi la possibilité di ricevere un
piccolo ricordo per la riuscita dei
test dei livelli 1/4. Per «meritarsi»
questi distintivi bisogna pero
anche superare un test di resistenza
denominato «corri la tua età». Per
i livelli di test 1 e 2 i bambini e i

giovani devono correre senza fer-
marsi almeno per un numéro di
minuti uguale alla loro étà. Per i

test del livello 3 devono effettuare
una corsa di 12 minuti e per il test

del livello 4 una corsa di 15 minuti.
Nel libro si possono trovare

anche le tabelle che permettono di
valutare questi test di resistenza.
Si consiglia di effettuare questo
compito supplementäre in grup-
po al termine dei test. Anche que-
sta prova deve essere preparata
minuziosamente ed integrata
nell'insegnamento e neM'allena-
mento corne parte importante
délia capacité di prestazione
(p.es. corne parte del riscalda-
mento o del defaticamento, corne

corsa di resistenza piacevole, corne

gioco di corsa, ecc.).

Un nuovo strumento di
iavoro

I test di atletica leggera non sosti-
tuiscono un allenamento ben adat-
tato ad ogni livello e un allenamento

orientato verso la tecnica e la
prestazione. Gli autori sono perd con-
vinti di poter offrire ai monitori, agli
insegnanti e agli allenatori un aiuto
pratico per una preparazione attrat-
tiva ed un controllo efficace del loro
insegnamento ed allenamento.
Per i bambini l'insegnamento del-
l'atletica diventa ancora più appas-
sionante ma mantiene ugualmente
il suo orientamento verso un obiet-
tivo nonostante la molteplicitè délié

proposte. Per i giovani più gran-
dicelli, i test più difficili rappresen-
tano una vera sfida anche se non
prevedono misure in secondi e me-
tri. I test di prestazione sono la pun-
ta di questa progressione ed offro-
no ai giovani più orientati verso la
prestazione una buona occasione
di verifica del loro livello.

I libri, le video e i distintivi possono
essere richiesti al seguente indi-
rizzo:
Federazione svizzera di atletica FSA,
casella postale 8222,
3001 Berna
(tel.: 031 3022272;fax: 0313018975).B
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