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Test utili

Piu qualita

meno quantita

Stilare una classifica misurando soltanto tempi, altezza, distanza
€ molto facile. Optare per test che non premiano la miglior prestazione ma la qualita

d’esecuzione € pero molto piu utile.

gesti tecnici dell’atletica leggera sono delle vere e proprie
sfide perla coordinazione perché richiedono delle capacita
diritmizzazione, d’equilibrio, di orientamento, di reazione e
di differenziazione. Gli alunni delle classiinferiori e medie de-
vonoacquisire soltanto quelle competenze che permettonolo-
rodisaltarein alto einlungo, poiché a questilivellinonhasen-
so esercitare delle tecniche di salto complesse e differenziate.
Ed é soltanto di queste competenze che bisogna tener conto al

momento della valutazione, e non — come spesso capita— pre-
diligere la «tecnica ideale» oil risultato quantitativo. Le forme
di movimento presentate qui di seguito sono state concepite
dalla Federazione di atleticaleggera ed inserite anche nel ma-
nuale di educazione fisica nella scuola nelloro relativo ordine:
correre, saltare,lanciare. Sipossono utilizzare come spunto per
allenareisaltio,dopoesserestateadattate aidiversilivelli, ese-
guite sottoformadi test.

|

Salti n,el cerchio

ditutto il corpo e ritmizzazio

Distribuire in modo proporzionato 20 cerchi nello spazio a disposi-
zione. Saltare (in avanti) da un cerchio all'altro e una volta giunti al
puntodi svolta invertire la direzione di marcia e aprire le braccia:

@ Cerchio disinist : ‘I‘Ia‘ga‘\'mba sinistra e aprire lateral-
mente il braccio si ' N

@® Cerchio di lare sulla gamba destra e aprire lateral-
mente il braccio . i

@ Entrambiicer tellare a gambe unite e aprire lateralmente le
due braccia. 7”

Regole: -

@ Non bisogna sbagliarsidi gamba néinterrompereil ritmo (mai fer-
marsi). ~
@ Non fermarsi nei cerchi.
® Non eseguire due saltelli consecutivi nello stesso cerchio.
Osservazione: disporre i cerchiuno accanto all’altro.

|

Saltare la corda

«TEST ATHLETISME pour école et club»
+ cassettavideo (intedescoe in
francese)

Ordinazioni: Federazione svizzera di
atletica leggera, Casella postale 45,
3250 lyss, slv@swiss-athletics.ch

12

Da 10 a 11 anni = Stiramento di tutto il corpo e ritmizzazione con at-

trezzi

Correre saltando facendo oscillare la corda ad ogni salto. Eseguire in
modo ritmato dieci salti consecutivi.

Regole:

@ Eseguirediecivolte 'esercizio senza errori.

® Posizione del corpo eretta.

Osservazione: lo spostamentodel corpo inavantideveesserevisibile.
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Salto in lungo dal cassone

Dai1zai13a

Eseguire un salto in lungo dopo una rincorsa sull’'elemento superio-
redel cassone e atterrare da seduti con le gambe distese in avantisul
materasso in gommapiuma. Compiere ogni salto seguendo la se-
quenza sinistra-destra-sinistra e destra-sinistra-destra. Disposizio-
ne: materassino (di traverso), elemento superiore del cassone per il
lungo (da20a30 centimetri),materassino perillungo e materassoin
gommapiuma.

Regole:

@ Sequenzadipassi corretta (una voltasinistra-destra-sinistra euna
volta destra-sinistra-destra).

@ Sollecitare il movimento di stacco della caviglia in modo attivo.

@ Atterrare da seduti conle gambe distese in avantitenendoil busto
eretto.

Correre saltando su degli ostacoli posti a forma di cerchio (elementi
del cassone o panchine).Saltoin altofinale (conla tecnica del flop) al
disopra di una cordicella di gomma o di un’asticella. Atterraggio sul
materasso.

Regole:

@ Sequenza di passi corretta (ritmo a tre tempi, il salto viene sempre
eseguito con la stessa gamba).

@ Compiere il percorso una volta a sinistra e una volta a destra.
Osservazioni:

@ Adattare |a distanza fra gli ostacoli a seconda delle capacita degli
allievi (raggio del cerchio circa tre metri).

@ Siraccomanda dicollocare la cordicelladigommaol'asticella all’al-
tezza dell'ombelico degli allievi.

Osservazione:disporre un materassofraisupportidellastrutturadel
saltoin alto costringe i ragazzia prendere lo slancio prima del mate-
rasso (ovvero nel primo terzo dell'intera installazione). | piu piccoli
possono eseguire un salto a forbice invece del flop.

Il salto ...

@ .. va oltre il significato di atletica leggera, e un ele- @ ...&inebriante peribambiniche scendono gitidacas-
mento centrale del movimento umano! soniotavolil Duranteil saltoela caduta,momentiin cui
® ..esprimelagioiadelle proprie capacita,digiocareun  viene richiesta una certa dose di coraggio, il loro senso
tiro mancino alla forza di gravita! dell'orientamento convive per breve tempo con una

@ .. ¢ una stimolante elevazione e un festoso ingresso
nello spazio:perun breve attimo,stacchiamoipiedidal-
la rassicurante sicurezza del pavimento per vivere I'in-
tensita dellospaziosospesochediventail nostrospazio
libero.

@® .. affascina il pragmatico che nutre interesse per la
metodica, poiché |a fantasia metodica non pone limite
alcuno e consente di godere appieno della varieta a

formicolante confusione. Ma ¢ tutto calcolato. Latter-
raggio, inteso come punto d’appoggio sicuro, viene an-
ticipato e questo —all’entrata e all'uscita dello spazio -
permette lorodiassaporaresialaliberta raggiunta sot-
toforma distuzzicanteinsicurezzachela consapevolez-
za di essere al sicuro una volta tornati coi piedi per ter-
ra, dove ritrovano il tradizionale ordine del loro mondo
(e...viada capo!).

s grandi dosi. @ .. infine, & un’affascinante possibilita d’interpreta-
g ® .. € ricco di attrattive per lo psicologo che, nell'alter- ~ zioneanche per il filosofo del movimento. Nella funzio-
=§ nanzaritmica tra slancioe atterraggio,osservaunasor-  neenellaforma delsalto,soprattuttoinquello plurimo,
2 ta di atteso appagamento di un naturale piacere fun-  egliindividuaun’areaditensionefralasicurezzachere-
g zionale! galal'orientamento e la liberta dicreare.  Arturo Hotz
&
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