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Presentazione

Il grande filosofo greco Socrate aveva come principio del suo pensiero il famoso “conosci te stesso”. A
questo fine & concepito il presente volumetto, che permettera di monitorare in tempo reale le caratte-
ristiche e i miglioramenti di ognuno.

Per “test” si intende una prova, un quesito o una serie di quesiti che permettono di misurare e valutare
le caratteristiche psicologiche e le reazioni fisiche individuali o le differenze mentali e comportamentali
fra individui.

Oltre a queste, avrai anche delle risposte di tipo attitudinale che ti permetteranno di constatare il gra-
do di preparazione in cui ti trovi al momento delle prove, e da cui, anche con la guida dell'insegnante,
potrai riconoscere i campi nei quali avrai progredito maggiormente e quelli, invece, sui quali &€ necessa-
rio lavorare di piu.

Le prime pagine del volumetto sono dedicate alla tua persona, al tuo corpo e alla tua mente. Se hai in-
tenzione di crescere bene, di migliorare il tuo carattere e di rafforzarlo, avrai |'accortezza di rispondere
alle domande con la massima sincerita.

A questa parte introduttiva, che fa da importante base di lavoro, seguono i capitoli che riguardano le
capacita e le abilita fisiche. Piu avanti affronterai le prove che riguardano gli sport, sempre con il meto-
do che mette a confronto un anno scolastico con i successivi.

| risultati che otterrai all'inizio di questo ciclo di studi ti potranno sembrare insignificanti, quasi ridicoli;
tuttavia, al termine del triennio, potrai prendere atto di quanto lungo sia stato il cammino percorso.

Se ti sarai impegnato al limite delle tue possibilita, avrai comunque vinto.
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Fisicamente sono...
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Rapporto eta-statura

Al di la delle statistiche, non ci sono rapporti ideali tra eta e statura: ognuno di noi ha il suo indice di
sviluppo in altezza.

Segna nei tre diversi anni della Scuola Secondaria di Primo grado I'evoluzione della tua statura, ri-
portando la misura precisa nel quadretto di incrocio tra Eta e Statura:

il I° anno in verde
il 2° anno in rosso

il 3° anno in blu.

195 cm
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Rapporto statura-peso

E importante controllare il nostro peso corporeo in relazione alla nostra statura.
A livello scientifico la relazione statura-peso & valutata con il cosiddetto Indice di Massa Corporea
(IMC). Esso si ottiene applicando questa formula matematica:

Peso in kg

IMC =
Statura in metri 2

che si legge: I'Indice di Massa Corporea si ottiene dividendo il peso (espresso in kg) per la statura
(espressa in metri) elevata al quadrato.

Con laiuto della tabella, TABELLA PER IL CALCOLO INDICE MASSA CORPOREA (IMC)

indica nei tre diversi anni del ci-

.. PEso
clo scolastico il tuo ALTEZZA
peso in rapporto alla tua om Normale Sovrappeso Obesita
statura, cioé il tuo Indice di IMC 20 - 25 IMC 25 - 30 IMC > 30
Massa Corporea.
145 43 - 53 53-63 > 63
148 44 - 55 55 - 66 > 66
150 45 - 56 56 - 68 > 68
152 46 - 58 58 - 69 > 69
154 47 - 59 59 -71 > 71
156 49 - 61 61-73 >73
158 50 - 62 62 -75 >75
160 51-64 64 - 77 >77
162 53 - 66 66 - 79 >79
164 54 - 67 67 - 81 > 81
................................................. 166 55 -69 69 - 83 > 83
168 57 -71 71-85 > 85
data: oo
170 58 -72 72 - 87 > 87
172 59 -74 74 - 89 >89
174 61-76 76 - 91 > 91
176 62 -77 77 - 93 > 93
................................................... 178 63 -79 79 - 95 > 95
data: e 180 65 : 81 81 ) 97 > 97
182 67 - 83 83 -99 > 99
184 68 - 85 85-102 > 102
186 69 - 86 86 - 104 > 104
188 70 - 88 88 - 106 > 106
190 72 -90 90 - 108 > 108
192 73 -92 92 - 111 > 111
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I grafici delle mie misure

Riporta sui grafici i dati delle tue misure e la loro evoluzione nel triennio della Scuola
Secondaria di Primo grado:

il I° anno in verde
il 2° anno in rosso

il 3° anno in blu.
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65
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130
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160
165
170
175
180
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195

Confronta le tue misure e i tracciati che hai ottenuto con quelli dei tuoi compagni e
compagne di classe.

© ISTITUTO ITALIANO EDIZIONI ATLAS TEST DI AUTOVERIFICA v



La mia a’imentaZiOne Data di compilazione ..............ccc..........

Annota nella seguente tabella cio che mangerai nei prossimi tre giorni.

PasTI 1° GIORNO 2° GIORNO 3° GIORNO

(0701 F= 470 1= X PP

Meta
mattina

o= 2 .40 N N

VL= = 1 T =P

(=Y 2 7= PP

Poiché spesso in cucina, per rendere un piatto piu gustoso, si mescolano vari ingredienti, non sempre
possiamo inserire un piatto in una sola famiglia di alimenti. Per esempio, un piatto di pastasciutta puo
essere composto dalla pasta, dal pomodoro, dall’olio o dal burro e anche dal parmigiano.

Per meglio considerare tutti i componenti di cio che mangi, utilizza la seguente tabella: metti una cro-
cetta in corrispondenza di una famiglia ogni volta che individui un alimento che vi appartiene.

¥~ 1. LATTE E DERIVATI
@lo=mas 2. CARNE, PESCE, UOVA
Cﬁ‘ wa;e*f 3. LEGUMI SECCHI

L =& 4. CEREALI E DERIVATI
gmt‘ U 5. GRASSI E OLI VEGETALI

a; ‘.;,3 6. ORTAGGI VERDI E GIALLI, FRUTTA

@929CF 7. AGRUMI, FRAGOLE E POMODORI
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Dopo tre giorni esamina la seconda tabella e controlla quali famiglie di alimenti hanno piu crocette e
quali ne hanno poche o nessuna.

Conclusioni

Se dall’esame della tabella ti accorgi di non mangiare mai alimenti di un certo tipo o di mangiarne in mi-
sura insufficiente, vuol dire che la tua alimentazione non e completa e devi rimediare.

Confronta ora le tue abitudini alimentari con le indicazioni di come pud essere composto un pranzo
adatto a un ragazzo della tua eta, a pag. 104 e segg. del testo base.

Ora costruisci una dieta equilibrata per qualita di alimenti e per quantita di calorie.

PasTi CARBOIDRATI GRASSI e

Colazione

/1= -
LU 110

Pranzo | B e

Merenda

Cena
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Le capacité fisiche (Testo base, pagg. 171 e segg.)

Data di
compilazione [ ] Cuasse Seconpa Il Cuasse Terza Il

ESERCIZI DI VERIFICA AUTOVALUTAZIONE
RIESCI A...
s ST . Qualche

1. Riesci a toccarti i piedi da seduto/a e con le gambe tese? [lsi [ volta [ ]No

Se non Ci rieSCi: fin dove arriVi? .......................................................

Se li superi, diquanto? centimetri
2. Riesci a saltare con la funicella per 2 minuti? [Isi [Jav [INo
3. Riesci ad afferrarti le caviglie da prono/a, flettendo le gambe? [1si [Jav [No
4. Riesci a traslocare sul quadro svedese nei seguenti modi:

a. orizzontale [Jsi [Jav [JNo

b. diagonale a salire []si [Jav [INo

c. diagonale a scendere [Jsi [Jav [JNo

d. verticale (con precedenza dei piedi) [Isi [Jav [INo

e. a capofitto? []si [Jav [INo
QUANTI/E...

1. Quante flessioni delle gambe riesci a fare, in sospensione alla | ..,
spalliera?

. Quanti piegamenti di braccia riesci a fare con le gambe flesse?

2

3. Quanti piegamenti di braccia riesci a fare con le gambe tese?

4. Quanti secondi resisti in sospensione alla spalliera a braccia flesse?
5

. A quanti metri lanci un pallone zavorrato (2 kg) in avanti? | e,
(Si effettua come il fallo laterale nel calcio).

6. A quanti metri lanci un pallone zavorrato (2 kg) all'indietro? |
(A gambe divaricate e un po’ piegate, con le braccia tese).
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Le capacité coordinative (Testo base, pagg. 157 e segg.)

CLASSE PRIMA

Gli esercizi che seguono hanno lo scopo di migliorare la tua capacita di coordinazione motoria, che € la
facolta di eseguire in successione esercizi che impegnano piu parti del corpo.
Ricorda che coordinare vuol dire “ordinare insieme” (le fasi dei gesti che andrai ad eseguire).

Data di

. OTTOBRE: ...ooccveeeereesecnce FEBBRAIO: ....ccoocorerervccrernn MAGGIO: ..o
compilazione

ESERCIZI DI VERIFICA AUTOVALUTAZIONE

A. COME | BURATTINI, IL VIGILE, IL MULINO A VENTO...

1. "l burattini”: da braccia avanti, riesci a camminare in modo che ad ogni
appoggio a terra le braccia vengano slanciate: piede sinistro avanti,

braccia in fuori; poi piede destro avanti, braccia avanti’ s [ 3§EL\Che I No
2. Da braccia avanti, riesci a camminare in modo che ad ogni appoggio a

terra le braccia si spostino contemporaneamente; ad esempio: piede si-

nistro avanti, braccia in alto, poi piede destro avanti, braccia avanti? [Jsi [Jav [JNo
3. “ll vigile”: da piede sinistro avanti, braccio destro in alto, braccio sinistro

in fuori: riesci a camminare e slanciare in alto, ad ogni passo, il braccio

opposto al piede che va davanti, mentre |altro braccio va in fuori? [1si [Jav [INo
4. Braccio sinistro in alto, braccio destro flesso con mano alla spalla, piede

destro avanti: riesci a camminare flettendo ed estendendo le braccia, in

modo che al piede avanti corrisponda il braccio opposto in alto? [Isi [Jav [No

5. "Il mulino a vento”: |'esercizio viene eseguito partendo con le braccia
tese parallele al suolo e contrapposte (una avanti e una dietro).

a. Riesci a camminare effettuando continue circonduzioni in avanti?
Le braccia ruotano senza fermarsi. [Jsi [Jav [JNo

b. Riesci poi ad eseguirlo con circonduzioni indietro, sempre cammi-

nando in avanti? (Anche in questo caso, a piede destro avanti corri-
sponde il braccio sinistro avanti). []si [Jav [INo

ANALIZZA | TUOI RISULTATI
Q. SEI SOAMISTATEO? ...
b. Quanti esercizi sei riuscito ad eseguire COrrettamENTE? ..........ccoovvrireiriireinireiis et essseees

Allenati con quelli che non hai eseguito bene, finché non sarai in grado di ripeterli nel modo giusto.

OBIETTIVO

Eseguire esercizi combinati e simultanei di difficolta crescente (in linguaggio tecnico: accoppiamento,
combinazione, differenziazione).

Con questi esercizi rafforzerai e migliorerai la tua coordinazione motoria.
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Le capacité coordinative (Testo base, pagg. 157 e segg.)

CLASSE SECONDA

Questi esercizi vanno eseguiti con la guida dell'Insegnante.

Data di

o OTTOBRE: ...oocccecereesncnce FEBBRAIO: ...occooorercreccccrn MAGGIO: ..o
compilazione

ESERCIZI DI VERIFICA AUTOVALUTAZIONE

B. CHI HA UN PIEDE SOLO E... CHI NON VEDE;
CHI CRESCE E CHI ROTOLA: RIESCI A...

1. Mantenere per 10 secondi questa posizione: su un solo appoggio a terra
a gamba ritta, braccia in fuori, I'altra gamba tesa avanti? Poi alternare la o
posizione delle gambe. . Qualche

O [ alkhe

2. Eseguire, sempre per 10 secondi, lo stesso esercizio, ma a braccia in
alto, talloni a terra, elevando le braccia e crescendo il pit possibile, come
a toccare qualcosa di irraggiungibile? [Jsi [Jav [JNo

3. Camminare per 20 metri su una riga in punta di piedi, con un braccio
in fuori e I'altro in alto, invertendo dopo 10 metri la posizione delle

braccia? [lsi [Jav [INo

4. Eseguire una capovolta avanti sul materassino e rizzarti subito in piedi a
braccia avanti? [Jsi [Jav [JNo

5. Eseguire lo stesso esercizio, ma arrivando in piedi ruotato di 90°, prima
a sinistra, poi a destra? [Jsi [Jav [INo

6. Dopo aver ben osservato cio che ti circonda, camminare lentamente e
ad occhi bendati, dichiarando in che punto ti trovi ogni 5 passi?
Risultera piu difficile ponendo a terra degli ostacoli orizzontali da evi-
tare: cerchi, materassini, disegni col gesso, funicelle... [Jsi [Jav [JNo

ANALIZZA | TUOI RISULTATI
8. SI SOAISTATTO? ...
b. Quanti esercizi sei riuscito ad eSeguire COrrettamENTE? ...........ccocviiiieinineiniieies e

Allenati con quelli che non hai eseguito bene, finché non sarai in grado di ripeterli nel modo giusto.

OBIETTIVO
Miglioramento dell’equilibrio e del senso dell’orientamento.
Questi esercizi ti aiuteranno ad essere pit “sicuro” negli spostamenti e a valutare meglio le distanze.
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Le capacité coordinative (Testo base, pagg. 157 e segg.)

Questi esercizi vanno eseguiti con la guida dell'Insegnante.

Data di
compilazione

CLASSE TERZA

OTTOBRE: ........ccovvviriiiriciinians

FEBBRAIO: ..o,

MAGGIO: ..o,

ESERCIZI DI VERIFICA

AUTOVALUTAZIONE

C. CHI HA "ORECCHIO"? CHI FA DA “SPECCHIO"?

1. Esegui il ritmo proposto battendo le mani (ogni B = 1 battito di mani).
B-BB-B-BBB-BB-BBBB-BB

2. Esegui il ritmo proposto battendo in terra con i piedi (S= sinistro; D= destro).
DD - SD - SD - SD - SSD - SDD

3. Fai ripetere ora ad un compagno un esercizio inventato da te.

4. A coppie, come di fronte allo specchio: uno ripete i movimenti dellal-
tro il pit prontamente possibile.

a. 1° grado di difficolta: se il primo alza un braccio, “lo specchio” alzera
la gamba corrispondente; se alzera la gamba, “lo spec-
chio” alzera il braccio.

b. 2° grado: se il primo alza un braccio, “lo specchio” alzera la gamba
opposta...

.3°g : il pri io, "lo specchio” abbassera la
gamba opposta, piegandola (si abbassera il baricentro e
“lo specchio” avra un solo appoggio); se il primo abbas-
sera una gamba, “lo specchio” alzera il braccio opposto.

5. Come l'esercizio precedente, ma qui “lo specchio” eseguira i movimenti
al contrario:

a. braccia flesse = braccia tese; in fuori = conserte; indietro = in avanti...

b. gambe unite; gambe divaricate; con una sola gamba in fuori; con una
gamba avanti e un braccio in fuori....;

Inventa tu i gesti da eseguire scrivendoli al posto dei puntini.

Os [ Qualche [ No

volta

(Jsi Jav [JNo

[Jsi [Jav [JNo
[(Jsi [Jav [JNo

[Jsi [Jav [JNo
[Jsi [Jav [JNo

OBIETTIVO

Acquisizione e miglioramento del ritmo, della capacita di reazione, della coordinazione.

Con questi esercizi potrai affinare il tuo senso del ritmo e le doti di reazione motoria, cioe la prontezza
d’azione in risposta ad un impulso (negli esercizi 4 e 5 I'impulso é dato da chi esegue per primo i mo-

vimenti, la prontezza d’'azione deve dimostrarla “lo specchio”).
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La forza delle braccia (testo base, pag. 175)

ESERCIZI DI VERIFICA AUTOVALUTAZIONE
BRACCIA (BICIPITE)
CLASSE PRIMA E SECONDA data  numero
1. Da seduti, con una mano che impugna un manubrio di 3 kg; il gomito & poggiato al- OIMERE | oz
I'interno della gamba corrispondente (non sopra): quante flessioni dell’avambraccio FEBBRAIO oo
riesci ad eseguire? Esegui poi con I'altra mano. MAGGIO oo
2. Daritti con le gambe un po’ piegate, con una mano che impugna un manubrio di 3 CLASSE SECONDA
kg: quante ripetizioni riesci ad effettuare, flettendo I'avambraccio sul braccio, col
ito f | fi ?2E : : I'al data numero
gomito fermo al fianco? Esegui poi con I'altra mano.
OTTOBRE  ....cceeeeene
FEBBRAIO
MAGGIORN e

CLASSE TERZA

1. Col bilanciere da 8 kg, a gambe semipiegate, busto eretto, braccia basse: quante ri-
petizioni riesci ad eseguire, flettendo le braccia?

data numero

OTTOBRE

FEBBRAIO  ...............

2. Da seduti, con una mano che impugna un manubrio di 4 kg, il gomito & poggiato al- MAGGIO oo
I'interno della gamba corrispondente (non sopra): quante flessioni dell’avambraccio
riesci ad eseguire? Poi esegui con |'altra mano.
BRACCIA (TRICIPITE)
CLASSE PRIMA E SECONDA data  numero
1. Col manubrio da 2 kg, braccio flesso dietro il capo a gomito alto: quante volte riesci OIMERE | vz
ad estendere in alto il braccio destro? Ed il sinistro? FEBBRAIO oo
MAGGIO  ....cccceeeee
2. L'""orologio": disporre a terra in cerchio 12 bacchette, come nel quadrante d'un oro-
logio in cui tu sarai la lancetta grande (quindi il raggio del cerchio): coi piedi al cen-
tro, spostati, mani a terra e braccia tese, “camminando” con le mani in senso orario,
proprio come la lancetta: per quante “ore” riesci a “camminare”? chE | IUmEKe
OTTOBRE
FEBBRAIO
MAGGIO

CLassE TERzA

1. Quanti piegamenti di braccia riesci ad effettuare mantenendo le gambe tese e con
le punte dei piedi a terra?

CLASSE TERZA

data numero

(ONIOERER [SSSS——
FEBBRAIO  ...............

MAGGIO ..o
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La forza delle gambe (testo base, pag. 182)

ESERCIZI DI VERIFICA AUTOVALUTAZIONE
GAMBE (QUADRICIPITE = COSCIA ANTERIORE)

CLASSE PRIMA E SECONDA data numero

1. Piedi leggermente divaricati e paralleli; braccia avanti: piega le gambe finché I'an- OIMIERE | oz

golo tra gamba e coscia sia di 90° (cosce parallele al suolo). FEBBRAIO oo
Quanti secondi resisti? MAGGIO oo
CLASSE SECONDA
data numero

OTTOBRE

FEBBRAIO

MAGGIO
CLAsse TERzA CLASSE TERZA
1. Svolgi lo stesso esercizio, ma con le gambe decisamente divaricate, i piedi piu di- data  numero
vergenti, le braccia in mezzo alle gambe, naturalmente distese. [
EEEBRAION [
MAGGIO
GAMBE (TRICIPITE DELLA SURA = POLPACCIO)
PER LE TRE CLASSI skt | oLmEre
OTTOBRE

1. Disponi a terra 10 bacchette distanti tra loro 40 cm (come in una scala): effettuando
un solo appoggio tra una bacchetta e |'altra, saltella su un solo piede; poi con |'altro;
poi incrementa la distanza tra le bacchette: a che distanza sei riuscito a disporle, al MAGGIO
massimo delle tue possibilita?

FEBBRAIO

CLASSE SECONDA

2. Bacchette a terra come nel precedente: “correre” tra le bacchette con le gambe piu
tese possibile, sfruttando solo la spinta dell’avampiede, in modo che sia impegnato
non tutto I'arto inferiore, ma solo il polpaccio (il busto sta un po’ in avanti). OTTOBRE
A che distanza si trovano le bacchette, al massimo delle tue possibilita? FEBERAIO

data numero

MAGGIO

CLASSE TERZA

data numero

OTTOBRE

ANALIZZA | TUOI RISULTATI FEBBRAIO

. . MAGGIO
Q. SO SOAAISTATIO? .ottt ettt eeeeet e st e e e eaeeeeeseeenesasan

b. Avresti potuto effettuare un maggior numero di ripetute? ...........cccocvvovireinrreeenn

c. Qual e I'esercizio che ti & costato maggiore fatica? .........ccccovicreorineionineisereies

OBIETTIVO

Rafforzamento generale degli arti nell’ambito dello sviluppo delle capacita fisiche.

Con questi esercizi aumenterai, per quanto possibile alla tua eta, la forza negli arti: cio ti permettera anche
un discreto risparmio energetico e un incremento nelle prestazioni che richiedono I'impiego della forza.
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La forza degli addominali (testo base, pag. 178)

ESERCIZI DI VERIFICA AUTOVALUTAZIONE

ADDOMINALI
CLASSE PRIMA

1. Seduto/a, gambe leggermente flesse coi talloni a terra, busto indietro, braccia avanti:
porta il busto verticale e contemporaneamente fletti al massimo le gambe (talloni a
terra) e slancia le braccia in fuori. data  numero

Poi torna alla posizione iniziale e ripeti senza interruzioni. e |

- Quante ripetizioni riesci a effettuare? FEBBRAIO  woovororrrns

2. Supino, braccia in alto, gambe leggermente flesse, talloni a terra un po’ divaricati: MAGGIO
eleva il busto e flettilo sulle cosce, portando le mani sui piedi.
Poi torna a terra e ripeti senza interruzioni:

- Quante ripetizioni riesci ad effettuare?
- E con un pallone zavorrato (2 kg) tra le mani?

CLASSE SECONDA

1. Supino, mani alle spalle, gambe leggermente divaricate e flesse: eleva il busto e

spingi le braccia in alto.

Poi torna a terra, mani di nuovo alle spalle. data  numero

- Quante ripetizioni riesci ad effettuare? OTTOBRE oo
EEEBRAICJ [eutm—s
MAG GO s

2. Supino, mani alle spalle, gamba sinistra flessa col piede a terra, destra tesa e solle-
vata in linea con I'altra: eleva il busto e tocca con le mani il piede destro. Puoi svol-
gere |'esercizio anche invertendo la posizione delle gambe.

- Quante ripetizioni sei riuscito ad effettuare?

CLAssE TERzA

1. Supino, mani alla nuca, gambe flesse e un po’ divaricate: eleva il busto senza solle-

T . R CLASSE TERZA
vare i piedi da terra e sempre con le mani alla nuca, portando il petto a contatto delle

cosce. data numero
- Quante ripetizioni riesci ad effettuare? OTTOBRE oo
FEBBRAIO  ...............
MAGGIO ...

2. Supino, mani alla nuca, gamba sinistra flessa, caviglia destra sul ginocchio sinistro:
eleva il busto e ruotalo in modo che il gomito destro tocchi il ginocchio sinistro; poi
inverti la posizione delle gambe e, senza interruzione, ripeti a destra.

- Quante ripetizioni riesci ad effettuare?
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Tutti gli esercizi vanno eseguiti il pit velocemente possi-

La ve ' oC ité (Testo base, pag. 190) bile, facendo comunque attenzione a mantenere una po-

stura corretta e a compiere in modo completo i movimenti.

ESERCIZI DI VERIFICA AUTOVALUTAZIONE

QUANTI SECONDI IMPIEGHI A...
1. Battere le mani 10 volte? data numero data  numero data numero
OTTOBRE ..oooern. OTTOBRE vvovvvennee OTTOBRE .vevvvenes

FEBBRAIO ...oooeeeeee. FEBBRAIO .....ooooocc.. FEBBRAIO ..ooooeeoee.

(V7N CTcllo JN— [V7NCTclo R— [VNCTclo J—

2. Passare per 10 volte da braccia in fuori a braccia in alto?
data  numero data numero data numero

OTTOBRE .oovvueee OTTOBRE vvovvve OTTOBRE .vcovvs

FEBBRAIO ...corvvveenns FEBBRAIO ....ccooovcce. FEBBRAIO ..o

MAGGIO

MAGGIO

3. i%?;lri;?c;i’;a slalom tra 10 birilli distanti 80 cm tra loro, avanti e .—

data  numero data  numero data  numero

MAGGIO

OIOBREY PRSI OIOBREY ISsssnm OIOBREY [HusSs—s
EEBBR/AIC)] pentsnsses FEBBRAIO ............... EEBBRAICH ressssees
MAGGI©J [SeSN— MAGGIOJ R MAGG[OJ [rsssssmmss

i ?
4. Saltare sul posto 10 volte, raccogliendo le gambe al petto? cusse seconon, MRS

data numero data  numero data  numero

OTTOBRE  ......ccvvuue. OTTOBRE  ......uvvveeee OTTOBRE  .....cevvveeeee
FEBBRAIO .....cceeennee. FEBBRAIO ............... FEBBRAIO ...............
MAGGIO  ...ccceeeeenn MAGGIO  ...coeeeeeeee. MAGGIO  ..cooeeeeeen
5. Da supini, gambe un po’ flesse, piedi a terra, braccia in alto:
Pl 9 P P ' 1to: CLASSE SECONDA [l CLASSE TERZA
elevare il busto e fletterlo sulle cosce, portando le mani sui
piedi per 10 volte? data numero  data numero  data numero
OTTOBRE  .......uuveeee OTTOBRE  .......evveeeee OTTOBRE  ......cvveeeeee
FEBBRAIO ............... FEBBRAIO ............... FEBBRAIO ...............
MAGGIO  ......ceeee MAGGIO  ....ccceeenn MAGGIO  ...ccoeeeennnn
6. L'Insegnante alle tue spalle ti lancia un pallone davanti:
9 _spatie P CLASSE SECONDA [l CLASSE TERZA
quante volte, su 5 lanci, riesci a prenderlo prima del secondo
rimbalzo? data numero data numero data  numero
OTTOBRE  ......uuvveeee OTTOBRE  ......uvvveeeee OTTOBRE  ....evvvveeeees
FEBBRAIO ............... FEBBRAIO ............... FEBBRAIO ...............
MAGGIO  ...coveeeeeeeen MAGGIO  ...cceeeeeeee. MAGGIO  ....cceeeeeenn.
ANALIZZA | TUOI RISULTATI OBIETTIVO
a. Sei soddisfatto? Incremento della velocita e della rapidita di esecuzione
. ’ 1
b. In quali esercizi sei andato meglio? e prontezza d’azione.
c. Che cosa ti proponi di fare per migliora- Con questi esercizi ti abituerai a reagire immediata-
re negli altri? mente ad uno stimolo e ad eseguire velocemente il pro-
gramma previsto.
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La resistenza (testo base, pag. 197)

Quante pulsazioni/min. hai al termine?

ESERCIZI DI VERIFICA AUTOVALUTAZIONE
1. Riesci ad effettuare 10 x 100 x 25" rec. 100 metri di passo (che
significa: percorrere 10 volte i 100 metri in 25 secondi,pcon ur(1 re-
cupero di 100 metri al passo: in pratica si torna indietro e si ri- data  si/no | data si/no  data  si/no
parte)? OTTOBRE ......coovrnnn. [y ne): I3 OTTOBRE ..cvvvvvvrn
FEBBRAIO ............... FEBBRAIO ............... FEBBRAIO ...............
MAGGIO ............... MAGGIO  .....cccceueeee MAGGIO ...............
Quante pulsazioni al minuto hai al termine?
data  numero data numero data numero
OTTOBRE OTTOBRE OTTOBRE
FEBBRAIO .. FEBBRAIO . FEBBRAIO .
MAGGIO MAGGIO MAGGIO
2. Sulla linea di perimetro del campo di pallavolo/pallacanestro:
correre alla mzdia di 20" sui 100pmetriF|z>er i trat{c?lunghi e cor-
ricchiare nei tratti brevi: quanti giri riesci a fare? data numero  data numero  data numero
OTTOBRE  ......cccueeet (CIOBRE] Frssn—" COBREY FsS——
FEBBRAIO ............... FEBBRAIO ............... FEBBRAIO ...............
MAGGIO  ............... MAGGIO ............... MAGGIO ..............

CLASSE SECONDA | CLASSE TERZA

data  numero data  numero data  numero

OITOBREY IS GRICBIEE) pa——— OTTOBRE ...............
EEBERAI@] pessssssss FEBBRAIO ............... EEBBRAIC] pessssssss
MAGGIO ........c...... MAGGIO ........c..... MAGGIO ...............

ANALIZZA
| TUOI RISULTATI

a. Sei soddisfatto?
b. Ti sei stancato troppo?

c. Quale dei due test ti é
piaciuto di pit?

OBIETTIVO

Aumento della resistenza organica, con potenziamento delle funzio-
nalita cardiovascolare e ventilatoria.

Con questi esercizi aumenterai la capacita vitale e sarai in grado di
sopportare meglio gli sforzi prolungati, dato che imparerai a rispet-
tare le pause di recupero. Il recupero e importante quanto I’esercizio,
poiché non é possibile (ed é altamente dannoso) effettuare le prove
una dopo l'altra (v. “La resistenza fisica” pag. 197).

-QUIZ PER L'INCREMENTO DELLA RESISTENZA

Che cosa ti proponi di fare per aumentare la tua resistenza?

|:| Aumentare il percorso delle ripetute (per es.: da 100 a 110 metri).

|:| Aumentare il numero delle ripetizioni.

|:| Diminuire i tempi di recupero.

|:| Aumentare la velocita di percorrenza (per es.: da 25 a 23 secondi nel test 1).

@ TEST DI AUTOVERIFICA
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La mobilita articolare (testo base, pag. 210)

ESERCIZI DI VERIFICA AUTOVALUTAZIONE
1. Assumi a terra la posizione dell’ostacolista che supera la barriera:
i PO el ; P . . CLASSE SECONDA [l CLASSE TERZA
fletti il busto avanti a braccia in alto sull’arto teso e poi raddriz-
zalo, ruotando con molleggio piu indietro possibile dalla parte data  si/no | data  si/no  data  si/no
della gamba flessa, tenendo le braccia flesse avanti al petto, pa- f— — f—
rallele al suolo, che assecondano la rotazione del busto stesso;
. . . . . . . FEBBRAIO ............... FEBBRAIO ............... FEBBRAIO ...............
riesci a mantenere la posizione, volgendo indietro il capo?
Inverti p0| |a pOSIZIone de”e gambe MAGGIO  ...coeveeeeens MAGGIO  ....coeeeeeenns MAGGIO  ....cccceeennnn
2. Impugna una bacchetta e falla passare sopra il capo avanti e in-
npug : . pas P po avanti e CLASSE SECONDA [l CLASSE TERZA
dietro a braccia tese: misura la distanza tra le mani; piu vicine
sono le mani, maggiore & la mobilita della spalla; quanti cm ci data  cm data  cm data  cm
sono tra una mano e |Ia|tra’ al maSSimo de”e tue pOSSIblllté? OTTOBRE  ........euueee OTTOBRE  ......eevveeeee OTTOBRE  ......evvveeeee
FEBBRAIO ............... FEBBRAIO ............... FEBBRAIO ...............
MAGGIO  ...ccoeueeeen MAGGIO  ...ccoveeeeenn MAGGIO  ...ccocueeeennn

ANALIZZA | TUOI RISULTATI

Q. S€J1 SOAAISTATIO? ...
b. Quale esercizio ti riesce Meglio? .........c.cccoovviviviviceiicnieieeeen.

c. Che cosa ti proponi di fare per migliorare? ...........ccccoevveeeneene.

OBIETTIVO

Migliorare la mobilita articolare, cioé I'ampiezza dell’escursione delle articolazioni. In questo caso, so-
prattutto la mobilita delle anche e del cingolo scapolo-omerale (articolazione della spalla).

Con questi esercizi potrai muoverti con maggiore naturalezza, risparmiando energie e migliorando le
tue possibilita di esecuzione dei gesti: cio ti permettera inoltre di ottenere un notevole incremento nelle
prestazioni (v. pure “La mobilita articolare e lo stretching”, pag. 210).




L’equilibr io (Testo base, pag. 163)

CLASSE PRIMA

ESERCIZI DI VERIFICA

AUTOVALUTAZIONE

1. In appoggio su una gamba
ritta e con I'altra gamba tesa

avanti, quanti secondi riesci data  numero
a stare a braccia in fuori?
OTTOBRE  ..eeeeieeen
FEBBRAIO  ....oeveeeeeenn
MAGGIO ..o
2. Riesci a camminare a braccia
in fuori per l'intera asse di
equilibrio? data si/no
(Traslocazione avanti)
OTTOBRE
FEBBRAIO  ....cceeeeeeens
MAGGIO  ..eeeeeeens
3. Riesci a camminare per l'in-
tera asse d’equilibrio bascu-
lante? data si/no
OTTOBRE  .eeveiieen
FEBBRAIO  ......ccccc...
MAGGIO ..o
4. Riesci a camminare all'indie-
tro in punta di piedi sulla linea
laterale del campo da palla- ke e
volo (10 metri)?
OTTOBRE  ..ccoeeeeee
FEBBRAIO  ....cceveeeenns
MAGGIO  .eeeeeeeenns
5. Sul materassino: riesci ad
eseguire una capovolta
avanti e a tornare ritto a data si/no
braccia avanti rimanendo
fermo per 5 secondi? e
FEBBRAIO  ....cceeeeeenns
MAGGIO  .eeeeeeens

ANALIZZA | TUOI RISULTATI
A. SE1 SOAISTATTO? ...t
b. In quali esercizi sei anNdato MEGIIO? ...........ccoiiiiiiieie et

c. Che cosa ti proponi di fare per migliorare Negli @Iri? ...

4 TEST DI AUTOVERIFICA
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L’equilibr IO (Testo base, pag. 163)

ESERCIZI DI VERIFICA AUTOVALUTAZIONE
1. In appoggio sulla gamba si- CLASSE SECONDA
nistra ritta, quanti secondi
riesci a stare con l'altra data  secondi
gamba tesa in fuori, il brac- [
cio destro in alto, il sinistro
in fuori? FEBBRAIO  ..ooeveeeeeee.
MAGGIO .o

2. Riesci ad effettuare una tra-

. . . CLASSE SECONDA
slocazione avanti e a braccia
in alto, per l'intera asse di data si/no
oY
eqwllbrlo. OTTOBRE  vevvereenee
FEBBRAIO  ....cceveeeeens
MAGGIO  ...ceeeeeenns
3. R|e§C| a tras!ocare gvantl__e CLASSE SECONDA
indietro sull’asse di equili-
brio, descrivendo un semi- data si/no

cerchio con le gambe (la

! OTTOBRE oo,

gamba procede per fuori

avanti)? FEBBRAIO  .....cccccceees
MAGGIO ...

4. Riescia correre a slalom (a.n-. CLASSE SECONDA
data e ritorno) tra 12 birilli
distanti tra loro 50 cm? data si/no
OTTOBRE  ...cceeeenn

FEBBRAIO  ..............

MAGGIO ...

5. Sul materassino: riesci ad

. . CLASSE SECONDA
eseguire 2 capovolte avanti
di seguito e a tornare ritto a data si/no
piedi uniti, fermo per 5 se- orrontE
condi?
FEBBRAIO  ...............
MAGGIO ...

ANALIZZA | TUOI RISULTATI

Q. 51 SOAISTATTO? ... s s
b. In quali esercizi sei andato MEGIIO? ..o
c. Che cosa ti proponi di fare per migliorare Negli @lIri? ...
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L’equilibr IO (Testo base, pag. 163)

ESERCIZI DI VERIFICA AUTOVALUTAZIONE
1. In appoggio su un piede e
con le braccia in fuori, saltel-
lando: riesci ad eseguire due data  Si/No
giri a sinistra e due a destra orrontE
con l'altra gamba tesa | T
ava ntl? EEEERATONN [RErssssssss
MAGGIONN s

2. Riesci a'ca'rnmlngreal:?'racaa CLASSE TERZA
lungo i fianchi, sull’intera
asse di equilibrio bascu- data  Si/No
lante, invertendo poi |l

senso di traslocazione? R R

(Ruotare rimanendo sul- e

|’asse)‘ MAGGIO  .cocvie
3. In appoggio su una gamba

leggermente piegata, a

braccia in fuori: riesci a flet- data  Si/No

tere I'altra gamba ed esten- oTTOBRE

derla in avanti e poi a | T

fletterla ed estenderla in e

fuori per 5 V0|te? MAGGIO  ....coeeees

4. Riesci a pro'cedere _saltel- CLASSE TERZA
lando su un piede al di qua e
al di la della linea laterale data  Si/No
del campo, percorrendola

cambiando il piede ogni 10 R
appogg|? FEBBRAIO  ....ccoeeeenen.
MAGGIO  ..eeeeeenns

5. Sul mgterassmo: riesci ad CLASSE TERZA
eseguire una capovolta
avanti e subito un’altra in- data  Si/No
dietro e poi a tornare ritto e

. OTTOBRE  .covvvvvrrnnne
fermo per 5 secondi a brac-
o . 2 FEBBRAIO  ...............
cia in alto?
MAGGIO  ..............

ANALIZZA | TUOI RISULTATI

A. SE1 SOAISTATTO? ...t
b. In quali esercizi sei anNdato MEGIIO? ...........ccoiiiiiiieie et
c. Che cosa ti proponi di fare per migliorare Negli @Iri? ...
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Verifica delle capacita fisiche (resto base, pag. 172)

Ti proponiamo due test per la valutazione della “forza veloce"”, o “esplosiva”, in uso da moltissimi an-
ni. La forza veloce, pur essendo fortemente legata alla capacita di “forza massimale”, ha caratteristiche
proprie, tanto che alcuni la considerano come una qualita fisica autonoma.

TEST “FORZA VELOCE"

SALTO IN LUNGO DA FERMO
(Tre prove, si considera
la migliore).

Come si fa?

Parti dalla stazione eretta con i
piedi pari un po’ divaricati (circa
la lunghezza di un tuo piede),
poi, mentre pieghi le gambe,
mandi indietro le braccia.

Ti dai lo slancio con le braccia e
salti, cercando di atterrare piu
lontano possibile coi piedi (ma
attenzione: si considerera il
punto di arrivo meno distante
dalla linea di partenza, dunque
anche se ti appoggerai con le

ERRORI DA EVITARE

. anere il busto troppo avan-
ti/indietro nella fase di “cari-
camento”,

* Non servirsi delle braccia per
agevolare il salto.

* Atterrare coi piedi “sotto” il
COrpo o troppo avanti rispetto

al corpo (per cui ricadraj se-
duto/a).

mani...).
COM’'E ANDATA? OND
1. Sei soddisfatto [Js [ I No [ inearre | [ls [ I No [ Jinearre| [ s [ I No [ ] In parte
del tuo risultato?
DATA: DATA! DATA:

2. Quali errori
hai commesso?

3. Che cosa farai
per migliorare?

OBIETTIVO

Con questo test puoi valutare la “forza veloce” dei tuoi arti inferiori nel salto orizzontale.

Il miglioramento della forza veloce nei soggetti non allenati ha una dinamica differente rispetto ai soggetti
allenati che, grazie alla preparazione, hanno una possibilita di sviluppo prolungata.

Se non ti sei mai allenato, inizia ora: pensa quanto potrai migliorare/

© IsTITUTO ITALIANO EDIZIONI ATLAS
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(Testo base, pag. 172)

ERRORI DA EVITARE

* Piegare poco/troppo le gambe nella fase di “caricamento”.
* Non aiutarsi con le braccia.

TEST DI ABALAKOV

SALTO IN ALTO DA FERMO A PIEDI PARI
E un test con cui si pud misurare |'elevazione,
cioe la capacita di sollevarsi in verticale.

* Non estendere bene il braccio al momento del

muro, I’impatto col

* Toccare il muro
vazione.

quando non si & nel punto di massima ele-

Come si fa?

Sul muro si traccia una linea verti-
cale graduata in centimetri.

Senza sollevare i talloni da terra,
segna sul muro dove arrivano le
punte delle dita della tua mano, a
braccio in alto, lungo la linea gra-
duata.

Per eseguire il test e sufficiente
che tu raccolga le forze concen-
trandoti, e poi faccia un salto in
elevazione al fianco del muro: toc-
candolo, vedi dove arrivano le dita
sulla scala graduata.

Fai un segno nel punto piu alto
raggiunto e poi misura la differen-
za con il segno lasciato prima,
quando avevi i piedi a terra.

COM’'E ANDATA? A ONDA A ;
1. Sei SOddiSfatto D Si D No D IN PARTE D Si D No D IN PARTE D Si D No D IN PARTE
del tuo risultato?
DATA. DATA: DATA!

2. Quali errori
hai commesso?

3. Che cosa farai
per migliorare?

OBIETTIVO

Con questo test misuri la tua forza esplosiva “verticale” degli arti inferiori, ma anche la coordinazione
gambe-braccia, che é indispensabile per una buona riuscita: se alzerai le braccia quando sei gia in eleva-
zione non riuscirai a salire molto... estendile dunque contemporaneamente alle gambe.

VALUTAZIONE DELLA VELOCITA

La velocita e la capacita di realizzare azioni motorie in un tempo minimo.

Secondo diversi autori, nella velocita un ruolo importante é ricoperto dalla “rapidita delle reazioni mo-
torie”, che possono essere “semplici” o “complesse”.

Nel test della pagina seguente userai quelle “semplici”, cioé le risposte ad un segnale previsto con un
movimento gia predisposto (= segnale di partenza + corsa).

Nella Prima e Seconda classe la partenza & decisa da te.

@ TEST DI AUTOVERIFICA
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(Testo base, pag. 190)

TEST DI VELOCITA

CORSA VELOCE DI 30 METRI
(Due prove, a distanza di 6 minuti)

CLASSE PRIMA E SECONDA

Come si fa?

Devi correre al massimo della tua velo-
cita per 30 metri, partendo da fermo, in
modo spontaneo.

L'insegnante (o chi per lui), posto sulla
linea dei 30 metri, registrera con un
cronometro il tempo impiegato (che
verra misurato dal momento dello stac-
co da terra del tuo piede posteriore).

.

ERRORI DA EVITARE
* Sfruttare poco I’azione del-
le braccia.

e Corrpre poggiando prima
con 1 talloni a terra.

* Rimanere col busto eretto
al momento della partenza.

* Non concentrarsi prima
della partenza.

* Non seguire una linea di
corsa diritta.

COM’'E ANDATA?

CLASSE SECONDA CLASSE TERZA

RISULTATO GENNAIO MAGGIO GENNAIO MAGGIO GENNAIO MAGGIO
[A\Y NS— 3 JSE——— [/ YRRNN—— 3 JS——— [ \YRSEIS— 3 ——
1. Sei soddisfatto 0O 0o o0 g oo o oo ool oo oo
del tuo risultato? Si No INPARTE [ Si No INPARTE [SI No INPARTE | SI  NoO INPARTE | SI  NoO INPARTE | SI  NoO IN PARTE
DATAFR——— DATAJR——— DATAJR—— DATAJ——— DATAJ— DATAFR———

2. Quali errori
hai commesso?

3. Che cosa farai
per migliorare?

CLASSE TERZA
(Due prove, a distanza di 6 minuti)

Il test ora si fa piu difficile, poiché la partenza non sara decisa da te, ma da un compagno che, alle
tue spalle, ti dara il segnale di partenza (battito di mani). Il tempo verra cronometrato dal battito del-
le mani, per cui sarai un po’ “penalizzato” nel risultato, rispetto alla partenza “spontanea”.

Ordini di partenza

Il compagno-starter dira, come nelle gare ufficiali: “Ai vostri posti” (e tu ti sistemerai dietro la linea
di partenza); poi dira: “Pronti!” (e tu assumerai la posizione descritta nel testo); infine, quando avrai
assunto la posizione di partenza e sarai fermo, dara il “Via!”, col battito delle mani. Gli errori da evi-

tare sono illustrati nel testo.

NOTA Abbiamo detto che subirai una “penalizzazione” nel riscontro cronometrico, rispetto agli anni precedenti:
vediamo perché. Quando eri tu a decidere il momento della partenza, il cronometro partiva DOPO che tu avevi
mosso il piede dietro; mentre in questo caso il tempo viene preso dal battito delle mani, quindi la sequenza é:

1. battito delle mani (e subito dopo parte il cronometro)

2. ricezione del segnale (impulso afferente: dall’esterno al cervello)
3. impulso efferente (comando dal cervello ai muscoli)

4. movimento.

OBIETTIVO
Con questo test puoi valutare la capacita di contrarre velocemente le fibre muscolari nell’azione di corsa. Anche
qui la coordinazione deve essere massima, dato che ogni squilibrio ti farebbe perdere tempo e concentrazione.

TEST DI AUTOVERIFICA &
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(Testo base, pag. 172)
ERRORI DA EVITARE

TEST DI FORZA RESISTENTE GENERALE * Bloceare la respirazione; ricordati, invece,

di respirare a lungo e profondamente.

* Non piegare bene le
. T ' gambe e non estenderle
Con questo test potrai misurare la tua capacita di resiste dietro, quando sei a terra, con le punte dei pie-

re ad un lavoro che impegna tutto il corpo con un'azione dials i subi .
di forza combinata. La IC1)‘o?za resistente épquella che sfrut- 1olo (per dart subito dopo lo slancio),
ti, per esempio, quando ti impegni in un “braccio di fer-
ro”, ma in questo caso e “settoriale”: impegni cioé solo
un settore del corpo (il braccio).

. Lasc.iare le braccia ritte (devi piegarle fino
quasi a far toccare il petto a terra).

* Effettuare poco riscaldamento.

CLASSE PRIMA E SECONDA
Come si fa?

Parti da ritto a braccia in alto, poi
piega le gambe e mentre appoggi
le mani a terra, estendi il corpo
proteso dietro e contemporanea-
mente pieghi le braccia; subito do-
po spingi forte con le mani a terra,
riporti i piedi sotto il corpo fletten-
do le gambe e di nuovo ritorni rit-
to a braccia in alto: lo ripeti finche
ce la fai.

e Riporta il numero delle ripetizio-
ni effettuate.

COM’'E ANDATA? A ONDA

1. Sei soddisfatto D Si D No D IN PARTE D Si D No D IN PARTE D Si D No D IN PARTE
del tuo risultato?

DATA: DATA: DATA:

2. Quali errori
hai commesso?

3. Che cosa farai
per migliorare?

CLASSE TERZA

Lo stesso test dei primi due anni subisce qui due varianti; i test vanno eseguiti a distanza di 15-20
giorni |I'uno dall’altro.

1° test

Invece di tornare a braccia in alto e fermo/a con i piedi a terra, devi saltare in elevazione e toccare
con la mano un punto ad un’altezza tale che ti consenta di elevarti a 30 cm da terra: quanto tempo
impieghi a fare 10 esercizi col balzo?

2° test

Come sopra, nel test appena visto: quanti esercizi completi riesci ad effettuare?

(L'esercizio € completo quando tocchi in alto con la mano un punto, dopo aver rispettato tutte le altre regole).

OBIETTIVO

E un test particolarmente impegnativo, che interessa la forza resistente di tutto il corpo e la coordinazione, in
un’azione combinata generale.
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(Testo base, pag. 210)

TEST DI MOBILITA ARTICOLARE DELLE SPALLE

CINGOLO SCAPOLO-OMERALE

Ognuno di noi ha una propria mobilita articolare
che gli consente di circondurre le braccia per
quattro posizioni diametralmente opposte. 4
Colui che riesce a far passare le braccia piu vicine J
al capo e piu indietro rispetto al corpo ha un‘ot- .
tima escursione articolare (mobilita, appunto). '

Come si fa?

Prendi nelle mani una funicella e, da braccia J
avanti e basse, mantenendole tese e larghe, falla )
passare sopra il capo e mandala dietro la schiena.
Effettua diversi tentativi, avvicinando progressiva-
mente le mani, finché ti sara possibile circondurre le
braccia.

All'ultimo tentativo riuscito di circonduzione, misura in
centimetri la distanza minima delle mani tra loro.

ERRORI DA EVITARE

« Se vedi che non riesci ad eseguire 1’esercizio in mo-
do simmetrico, non flettere le braccia, invalideresti
il test.

« Non avere fretta di avvicinare subito le mani, ma fai
diversi tentativi.

« Sii leale nella misurazione, per poter valutare bene
i progressi.

« Attento al ritorno da dietro in avanti: & piu difficile
(se necessario, laddove ci sia grande differenza tra
andata e ritorno, effettua due misurazioni).

COM'E ANDATA?

CLASSE SECONDA CLASSE TERZA

s [Ino [ls [ No

DATA: DATA:

1. Sei soddisfatto
del tuo risultato?

[ I No

D IN PARTE D IN PARTE D IN PARTE

2. Quali errori
hai commesso?

3. Che cosa farai
per migliorare?

OBIETTIVO

Questo test ti serve per valutare le possibilita di escursione articolare delle spalle.

E evidente che una buona mobilita scapolo-omerale ti consente un migliore utilizzo degli arti superiori e
un minor dispendio energetico; da non sottovalutare il fatto che una valida mobilita articolare fa diminui-
re notevolmente |'eventualita di infortuni, mentre offre grandi possibilita di utilizzo della forza.
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(Testo base, pag. 175)

ERRORI DA EVITARE

* Saltare all’inizio della prova; non
concentrarsi prima.

TEST DI FORZA DEGLI ARTI SUPERIORI

IN FLESSIONE =~~~ = . L * Staccare le gambe dalla spalliera
E uno dei tre test “classici” di misurazione della forza negli arti su- [ . S

eriori sciarst andare quando si inizia
P : a cedere: fallo in modo controlla-

E particolarmente indicato per i ragazzi, in quanto consente di valu-

tare appieno i miglioramenti nella forza, soprattutto in quella “rela-

tiva”.

All'inizio della Scuola Secondaria di Primo grado, infatti, gli adole-

scenti si presentano in leggero sovrappeso, e nel corso dei

tre anni modificano i loro rapporti “fisici”: cid consente | B
un’evoluzione in positivo della curva della forza.

to, sempre mantenendo I’impu-
gnatura al piolo.

Come si fa?

Sali sulla spalliera e impugna il piolo esterno in alto con le
mani larghe come le tue spalle, a pollici in fuori e opposti al-
le dita; le braccia sono flesse e le mani devono stare all’al-
tezza delle spalle.

Quando ti sentirai pronto, rimani in sospensione. Quanti se-
condi resisti?

Il test termina quando gli occhi scendono al di sotto delle
mani.

Il test va effettuato esclusivamente sul piolo esterno in alto,
poiché in questo modo le braccia risultano libere e non ri-
schi di farti male sugli altri pioli.

In alternativa e possibile usare una sbarra che ti consenta
perd una comoda impugnatura e non sia troppo sollevata
da terra.

NOTA Il test va eseguito con l'insegnante vicino, che misura il tempo; quan-
do senti che stai per cedere, appoggia subito i piedi sul piolo piu vicino; non
restare a respirazione bloccata, ma continua a respirare durante la prova.

COM'E ANDATA?

CLASSE SECONDA CLASSE TERZA

DS] DNo DS‘l DNO

DATA: DATA:

1. Sei soddisfatto
del tuo risultato?

D No D IN PARTE D IN PARTE D IN PARTE

. Quali errori

hai commesso?

. Che cosa farai

per migliorare?

OBIETTIVO

Test impegnativo soprattutto per la forza delle braccia, ma che consente di valutare il rapporto tra peso
corporeo e forza “resistente” anche di bicipite, deltoideo, pettorale alto, gran dorsale, romboideo.

In pratica e un esercizio pressocché completo per la muscolatura superiore.
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Il riscaldamento che precede
’a gar ao l’allenamento (Testo base, pag. 232)

Alla luce di quanto detto in questa sede e nel testo, prova a strutturare una serie di “riscaldamenti-ti-
po”, cioé delle attivita pre-gara (o pre-allenamento) che possano essere valide per i vari tipi di sport a
cui sono dirette, dall’Atletica leggera... al Nuoto.

Scrivi quanti minuti bisognerebbe dedicare secondo te alle singole voci di seguito indicate, per gli sport
segnalati nella tabella, avendo a disposizione un tempo massimo di 30 minuti.
Attenzione: non devi servirti necessariamente di tutte le voci della colonna di sinistra per ogni sport.

GARA: 60 HS PESO CALCIO NUOTO | PALLAMANO |PALLACANESTRO

PASSO VELOCE

CORSA LEGGERA

GINNASTICA

MOBILITA ARTICOLARE DINAMICA

STRETCHING

CORSA RIPETUTA (ALLUNGHI)

PROVE DI TECNICA (ostacoli, lanci,
tiri, palleggi, prove in vasca...)

CONCENTRAZIONE PRE-GARA

OBIETTIVO

a. Imparare a svolgere un lavoro personalizzato.
b. Imparare ad utilizzare il tempo a disposizione.
c. Finalizzare il riscaldamento.

d. Aumentare la concentrazione.




Piani di lavoro personalizzati (testo base, pagg. 232-234)

Non esistono due persone completamente uguali.

Per questa ragione e bene che i piani di lavoro, o di allenamento, vengano studiati in modo personaliz-
zato, adattati cioé alla struttura e al livello di preparazione delle persone a cui sono diretti.

Nel programmare I'intero ciclo di riscaldamento e allenamento si dovranno quindi tenere presenti vari

parametri:
¢ velocita e forza ® resistenza
® mobilita articolare ® personalita e struttura fisica e livello di preparazione

tanto per accennare ai piu importanti.

A. RISCALDAMENTO

E evidente che se sei un soggetto con una struttura fisica robusta, avrai bisogno di un tipo di riscalda-
mento piu lungo e complesso rispetto ad un coetaneo che presenti caratteristiche di maggiore agilita,
piu che di maggior potenza. Ad essere diverso non sara solo il “tempo” del riscaldamento, ma anche la
“qualita” del tipo di lavoro da svolgere, per poterti accingere al meglio all'impegno vero e proprio (al-
lenamento o gara).

B. ALLENAMENTO

Durante la fase dell’allenamento, devi cercare di migliorare i settori in cui sei piu carente, perché possa
poi rendere al massimo al momento della verifica agonistica.

E evidente che, se sei un soggetto gia piuttosto “resistente”, dovrai fare in modo di migliorare magari
la velocita, la forza, la mobilita articolare, tenendo presente che un individuo puo considerarsi “in for-
ma" (cioé in grado di esprimersi al meglio) quando tutte le componenti che abbiamo appena visto si tro-
vano ben armonizzate tra loro. Solo cosi sarai in grado di dare il meglio di te nella competizione che ti
accingi ad affrontare.
Altrimenti, anche dal pun-

SPECIALITA: SALTO IN LUNGO O oo to di vista psicologico, ti
sentirai meno “determina-

: — : — to” e forte.
RISCALDAMENTO Gli allenamenti effettuati

Robusto | Magro | Robusto | Magro | Robusto | Magro

insieme con i compagni ti

PASSO VELOCE faranno anche migliorare
nella capacita di attenzio-
CORSA LEGGERA ne e di concentrazione; ti
abitueranno a “coopera-
GINNASTICA re”, facendoti familiarizza-
re con il tuo ruolo, nel ri-
MOBILITA ARTICOLARE DINAMICA spetto dei ruoli deg|i altri:

tieni presente che la di-
sponibilita alla collabora-
zione aumenta le possibi-
lita di successo, non solo

PROVE DI TECNICA (ostacoli, lanci, tiri, nel gIOChI di squadra.
palleggi, prove in vasca...)

STRETCHING

CORSA RIPETUTA (ALLUNGHI)

CONCENTRAZIONE PRE-GARA

ALLENAMENTO .
Robusto | Magro | Robusto | Magro | Robusto | Magro Nella scheda a flanco,
riporta i tempi adatti alle
RINCORSA O ..o caratteristiche fisiche:
SALT I'esempio del salto in
O O i Iungopuéessere
sostituito con la specialita
ALTRO: ..ot

che preferisci.

4 TEST DI AUTOVERIFICA © ISTITUTO ITALIANO EDIZIONI ATLAS




Atletica legg €ra (Testo base, pagg. 244 e segg.)

CLASSE PRIMA

CLASSE PRIMA

OTTOBRE

FEBBRAIO

MAGGIO

-

. Corsa veloce di 20 metri

TEMPO:

2. Salto in lungo da fermo

MISURA:

3. Lancio del peso da fermo

MISURA:

'

. Corsa di 600 metri

TEMPO:

(9]

. Salto in alto

MISURA:

CLASSE SECONDA

CLASSE SECONDA

1. Corsa veloce di 30 metri

TEMPO:

2. Salto in lungo con 15 metri di rincorsa

MISURA:

3. Lancio del peso con traslocazione laterale

MISURA:

I

. Corsa di 800 metri

TEMPO:

5. Salto in alto

MISURA:

CLASSE TERZA

OTTOBRE

FEBBRAIO

CLASSE TERZA

MAGGIO

1. Corsa veloce di 50 metri

TEMPO:

2. Salto in lungo con rincorsa completa

MISURA:

3. Lancio del peso con traslocazione dorsale

MISURA:

D

. Corsa di 1000 metri

TEMPO:

(9]

. Salto in alto

MISURA:
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Nuoto (testo base, pagg. 266-269)

CLASSE PRIMA

CLASSE PRIMA

OTTOBRE FEBBRAIO MAGGIO

1. 25 metri gambe Dorso

TEMPO:

2. 25 braccia Stile libero

TEMPO:

3. 25 metri gambe Stile libero con tavoletta

TEMPO:

4. Tuffo in ginocchio + scivolamento

Si1/ No:

CLASSE SECONDA

CLASSE SECONDA

1. 12,5 metri Stile libero

TEMPO:

2. Tuffo di partenza + 25 metri Dorso

TEMPO:

3. 25 metri Dorso solo gambe, a braccia in alto

TEMPO:

4. Tuffo di partenza + 50 metri Stile libero

TEMPO:

CLASSE TERZA

CLASSE TERZA

OTTOBRE FEBBRAIO MAGGIO

1. 12,5 metri Delfino

TEMPO:

2. 50 metri dorso

TEMPO:

3. 25 metri gambe Rana con tavoletta

TEMPO:

4. 50 metri Stile libero

TEMPO:

CLASSE TERZA “SUPER"

CLASSE TERZA “SUPER"

OTTOBRE FEBBRAIO MAGGIO

1. 50 metri rana

TEMPO:

2. 25 metri Delfino

TEMPO:

3. 50 metri Stile libero, con respirazione bilaterale

TEMPO:

Q TEST DI AUTOVERIFICA
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Pallacanestro (Testo base, pagg. 280 e segg.)

a. Effettua 10 tiri liberi dalla lunetta.

CLASSE SECONDA CLassE TERZA Quanti tiri liberi pensi di realizzare? ...
data | G [ i g [ ai fowd [ i | i | Quanti ne hai realizzati? L
previsti | realizzati previsti | realizzati previsti | realizzati
OTTOBRE | wuvvvvvnenn | cenennennen OTTOBRE| wevvvvevnnn | eevinennns OTTOBRE| «evvvvevnne | eevineennns
FEBBRAIO| ...ccvvvven | wenvinnnnnn FEBBRAIO| ...ccvvvvnn | wnvvnnnnnn FEBBRAIO| ...covvvvnn | evinninns
MAGGIO | covvevenen | vennianenns MAGGIO | ceeeevieenn | veeeiinnnn MAGGIO | .oevveeein | s
Quali errori hai commesso?
1.Non avevo i piedi nella posizione giusta. [] 4.Non ho esteso il braccio. []
2.Non ho “caricato” bene le gambe. ] 5.Non ho dato la “frustata” con il polso. ]
3.Non ho portato il pallone sopra il capo. [] 6. Non sono riuscito ad indirizzare bene il pallone. []

ANALIZZA | RISULTATI OTTENUTI
Q. SEI SOAISTATIO? ...
b. Quali errori hai FPETULO PItl VOITE? ...

c. Che cosa ti proponi di fare, Per MIGIIOIrAre? ...

b. Effettua 10 “terzi tempi” partendo in palleggio da destra e altrettanti da sinistra.

. CLassk Terza Quanti canestri pensi di realizzare? ...

data | Conesti | canestt | g | conest| conestrl | et | nestl | cavest | Quanti ne hai realizzati?
OTTOBRE | evveviies | veieeenens OTTOBRE | evvviieee [ eeeeinnnn OTTOBRE | evvviienee | eeeeeiinnnn
FEBBRAIO| ........... . | FEBBRAIO| ........... . | FEBBRAIO| .oovviiiin | v
MAGGIO | .ooveveiin | erviiins MAGGIO | .oveeiiin | e MAGGIO | .oovviiiis | e

Quali errori hai commesso?

5.Non ho usato bene le dita (il pallone mi &
“rimasto” nel palmo della mano).

1.Mi & mancata la coordinazione. L]
2.Mi & mancata |'elevazione. L]
3.Non ho disteso bene il braccio. L]

4. Ho usato troppa/poca forza contro il tabellone.

6.Non ho usato la mano “giusta” (da destra,
la destra; da sinistra, la sinistra).

ANALIZZA | RISULTATI OTTENUTI
Q. ST SOAAISTATEO? ....ooo e
b. Con quale mano hai realizzato Pill CANESIII? ...ttt

c. Quali errori hai FPETULO PIUl VOITE? ..........ouoveeeieeeieeeeeeeeeee e
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(Testo base, pagg. 280 segg.)

c. Dopo il palleggio, effettua 10 tiri in sospensione dall’esterno della campana vicino alla lunetta.

CLASSE SECONDA CLAsSE TERZA

canestri | canestri
previsti | effettuati

canestri | canestri
previsti | effettuati

canestri | canestri

previsti | effettuati data

data data

OTTOBRE | wevvvvneenn | eeveinnans OTTOBRE| wevvvneene | eevieennns OTTOBRE| «evvuevnne | eevineennns

FEBBRAIO| .evvvvees | vvieennnnn FEBBRAIO| ..eevvvinn | vrvennnenns FEBBRAIO| ..cevvvvenn | vrveneennns

MAGGIO | .oovveeein | s MAGGIO | ceevvieein | i MAGGIO | .oevnieein | e

Quanti canestri pensi di realizzare? ...

Quanti ne hai realizzati?

Quali errori hai commesso?

1. Non ho eseguito bene l'arresto.

. Non mi sono elevato abbastanza.

. Non ho fatto partire il pallone da sopra il capo.

. Ho usato troppa/poca forza.

ga A W N

. Ho effettuato un tiro troppo “teso”,
senza parabola.

6. Ho tirato troppo presto/tardi rispetto al
punto di massima elevazione.

O O ggog

ANALIZZA | RISULTATI OTTENUTI

a. Sei soddisfatto?
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(Testo base, pagg. 280-282)

CONOSCI IL REGOLAMENTO DELLA PALLACANESTRO?

Ti proponiamo diverse situazioni di gioco: rispondi come se tu fossi I'arbitro.

1.

Un giocatore non puo trattenere la palla:
[ ] per piu di 24 secondi.

[ ] per piu di 5 secondi.

[ ] per piu 3 secondi.

[ ] per piu di 8 secondi.

Un contrasto con un avversario che ha
il pallone non & punibile se:

[ ] spingi I'avversario, ma prima hai toccato
il pallone.

[ ] tocchi il pallone e poi mandi I'avversario
al di la della linea laterale.

[ ] gli impedisci di elevarsi in sospensione.

[ ] gli rubi il pallone mentre palleggia,
ma non lo tocchi.

Il “terzo tempo” si chiama cosi, perché:
[ ] puoi fare tre passi col pallone in mano.

[ ] puoi fare due appoggi col pallone in mano
prima del tiro.

[ ] devi fare tre palleggi, prima di tirare.

[ ] puoi tirare dopo tre secondi.

Commetti infrazione di “doppio palleggio”
quando:

[ ] pallegdi, ti arresti, poi riprendi a palleggiare.
[ ] palleggi due volte prima di tirare.

[ ] palleggi prima con una mano e
poi con l'altra.

[ ] effettui due palleggi con la stessa mano.

5.

Commetti infrazione di “passi”, quando:
[ ] effettui cinque passi palleggiando.
[ ] effettui tre passi palleggiando.

[ ] alzi il piede perno da terra, avendo
la palla in mano.

[ ] ti arresti ad un tempo e poi sposti un piede.

Un giocatore ha un solo piede fuori della linea
laterale, ma palleggia all’interno del campo:

[ ] l'arbitro fischia (che infrazione ¢ stata
eventualmente commessa?) ...,

[ ] I'arbitro non fischia.

Un giocatore palleggia con entrambe le
mani contemporaneamente:

[ ] I'arbitro fischia (che infrazione é stata
eventualmente commessa?) ...,

[ ] I"arbitro non fischia.

Due giocatori afferrano contemporaneamente
la palla e ognuno cerca invano di strapparla
all'altro:

[ ] I'arbitro fischia (“che cosa” fischia?) ..........

[ ] I'arbitro non fischia.

Un giocatore palleggia afferrando il pallone
“sotto” e poi facendolo rimbalzare a terra:

[ ] I'arbitro fischia (“che cosa” fischia?) ...
[ ] I'arbitro non fischia.

OBIETTIVO
Verificare la conoscenza dei regolamenti e la possibilita di arbitrare una partita.
Apprendere ad essere imparziali nel giudicare le azioni di gioco.
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PALLACANESTRO: REFERTO ARBITRALE o b

GARAN. oo FEDERAZIONE ITALIANA PALLACANESTRO
REFERTO UFFICIALE DI GARA
Denominazione S0CIAle ... & Denominazione SOCIAIC ...
17 Sponsor ............... 1 Sponsor ...
Ulte:ori SPONSOT .o . AZJ& Ulterpion SPONSOT ..o
_____________________________________________________________________________________________________________ pogimerto
..Girone
SQUADRA A PUNTEGGIO PROGRESSIVO
COLORE MAGLIA B A B A B A B
1P {11234 2P 11]2
sl Tar i atals BEE 111 41 41 81 | 81 121121
ANNO GIOCATORE E FALLI 212 42 1 42 82182 1221122
NASC. Cognome Nome NIN.J1 2 3 4 5 3 3 13143 33 | 83 193]123
414 44 | 44 84 1 84 1241124
515 451 45 85185 1251125
66 46 | 46 861 86 126126
717 47 | 47 87 187 127|127
818 48 | 48 88 ] 88 1281128
919 49 | 49 89189 1291129
10 ] 10 50 | 50 90 ]9 1304130
1] 1 51 | 51 9119 1311131
12112 52 | 52 92192 132]132
Allre Tess. 13| 13 53 ] 53 93193 133133
Aiuto Allre Tess. 141 14 54 1 54 94 | 94 1341134
ACCOMPAGNATONE ...t Jess. N. ... 15 15 55155 95 95 1351135
Madi o 16§ 16 56 § 56 % | % 136]136
Dirigente addetto arbitri.......................cocooeii. Tess. NL 173117 57 | 57 97 | 97 1374137
"S":j:gg‘a"”e ------------- 18 § 18 58 1 58 98] 98 1381138
oreparators fuce. 19 ] 19 59 | 59 99 [ 99 1391139
SQUADRA B SOSPENSIONI 20 ] 20 60 ] 60 1001100 1401140
COLORE MAGLIA 21121 61 | 61 1011101 141114
AL RAE Sl R N K B S R L 22 |22 62 | 62 102102 142|142
erf1]2]al4] Tarli]2]s]a IBREBE
o PV TS = =T 23] 23 63 | 63 103]103 143] 143
NASC. Cognome Nome NINJ1 2 3 4 5 241 24 64 | 64 1041104 1441144
25125 65 ] 65 1051105 1451145
26 | 26 66 | 66 106106 1461146
27| 27 67 | 67 1071107 147|147
28 | 28 68 | 68 108]108 148148
29 129 69 | 69 1091109 1491149
3030 70]70 110]110 150 150
313 17 111111 151]151
32132 72172 121112 1521152
33133 73173 1131113 1531153
s ey 34 | 34 74| 74 114] 114 154|154
Aiuto All.re Tess. 35135 75175 1151115 1551155
ACCOMPAGNATONE ..ot N v 36 36 76 76 116 116 156 156
2¢ Dirigente ... - 37137 7177 171117 1571157
322;‘;;;;;;;; 38 | 38 78|78 118] 118 158] 158
Scorer .. 39139 79179 1191119 159159
Preparatore fiSiCo ... N 40 | 40 80 | 80 1201120 160160
COGNOME - NOME IN STAMPATELLO TESS.CIA CITT. RISULTATI PARZIALI INIZIO | FINE
CIONOMENT. ...ttt neeieeseneiees | coreerienrie | oo ieen e nercaer e eernsecans | beiaerecreiomsrreernecos 1° Periodo A oo
SegNaPUNT ... ees | e | s .1 2°Periodo A oo
L AdDONO 24" ..o | e | e .| 3° Periodo A ..o
| RISULTATO FINALE SQUADRA VINCENTE ]
4° Periodo A ...
Supplem. A..........
Firma del capitano delia squadra che intende inoltrare reclamo avverso il risultato di gara Eirma 1° Arbitro
POT 1A SOCIBIA ...t Firma Arbitro
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Pallacanestro: il gioco modificato
LA PALLACANESTRO... ORDINATA!

Classe prima e seconda
Giocano 2 squadre (3 contro 3; 4 contro 4; 5 contro 5) in questo modo:

a. per 4 minuti segnando solo con tiri in terzo tempo;

b.per 4 minuti segnando solo con tiro “piazzato”, fuori della campana;
c. per 4 minuti segnando solo con tiri in sospensione (o “da sotto”);
d.per 4 minuti segnando solo con tiri da 3 punti.

Regole del gioco

Valgono le regole della Pallacanestro Federale.

L'intervallo tra i tempi di gioco & di 5 minuti.

Il punteggio di ogni tiro libero vale quanto una segnatura su azione. (Durante la frazione di gioco d, ad
esempio, vale 3 punti).

Se un giocatore effettua un tiro con tecnica diversa da quella applicata in quella frazione di gioco, per-
de palla e viene assegnato alla squadra avversaria un canestro di tanti punti quanti sono quelli assegna-
ti dalla tecnica usata in quel momento (nella frazione d, vale 3 punti); se il canestro viene realizzato, il
punteggio a sfavore si raddoppia.

In caso di parita al termine del tempo regolamentare, ogni giocatore tira 2 “liberi”: vince la squadra che,
alla fine della rotazione, avra il punteggio maggiore.

In caso di ulteriore parita, i giocatori effettueranno a turno 1 tiro ciascuno, fino al primo errore che, a pa-
rita di tiri effettuati, assegnera la vittoria agli avversari.

Classe terza
Giocano due squadre (3 contro 3; 4 contro 4; 5 contro 5) in questo modo: ogni squadra, per ottenere
che il canestro effettuato sia valido, dovra rispettare questo ordine di segnature:

a. 6 minuti con tiro “da sotto” o “piazzato”,;
b.6 minuti con tiro “da sotto” o in sospensione;
c. 6 minuti con tiro in terzo tempo;

d.6 minuti con tiro da 3 punti.

Regole del gioco

Valgono le regole della Pallacanestro Federale.

L'intervallo tra i tempi di gioco & di 5 minuti.

Il tiro libero vale quanto un canestro su azione (nella frazione d vale 3 punti).

Se un giocatore tira a canestro con una tecnica diversa da quella con cui avrebbe dovuto effettuare il ti-
ro, perde palla e viene assegnato un canestro agli avversari, di tanti punti quanti sono quelli della tecni-
ca usata in quel momento; se il canestro viene realizzato, si raddoppia il punteggio. Anche qui dunque,
si possono perdere fino a 6 punti in un colpo solo...!

In caso di parita al termine del tempo regolamentare, ogni giocatore tira 2 “liberi”: vince la squadra che,
alla fine della rotazione, avra il punteggio maggiore. In caso di ulteriore parita, i giocatori effettueranno
a turno 1 tiro ciascuno, fino al primo errore che, a parita di tiri effettuati, assegnera la vittoria agli av-
versari.

OBIETTIVO

Acquisizione di tutte le tecniche di tiro a canestro, senza privilegiarne alcuna. Miglioramento del senso ste-
reoscopico, della manualita, dell’abilita in generale, dell’equilibrio, dell’elevazione.
Apprendimento e osservanza rispettosa dei “regolamenti”.

Riconoscimento dei ruoli di compagni e avversari: il valore educativo di “questa” pallacanestro, viene esal-
tato dalle regole non solo diverse, ma con sanzioni ben piu gravi di quelle applicate dal Regolamento Fe-
derale (2 tiri liberi possono valere 6 puntil), dunque i giocatori staranno ben attenti a non commettere fal-
li inutili.
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Pallamano (Testo base, pagg. 296 e segg.)

a. Effettua 15 tiri dai 7 metri col portiere tra i pali.

" . . ”

Quanti reti pensi di realizzare? .. CLASSE SECONDA CLaSSE TERZA

Quante reti hai effettivamente realizzato? ... data | 1o otiormunte] 9%t | praviste |offemuate] ¥t | previte |effesmate
OTTOBRE | wevvvvnvvnn | evvvnninans OTTOBRE | wuvvvnvinnn | vevenennns OTTOBRE| wevvvvvinne | cevnneennns
FEBBRAIO| ...ccevvven | wrnivinnnnn FEBBRAIO| ...oevvvnn | weeevnnnnn FEBBRAIO| ...covvvven | eennnnns
MAGGIO | civvivven | vevennnenn MAGGIO | cevvvevein | weveinnenns MAGGIO | wvvvvvven | evvvininns

Quali errori hai commesso?

1.Ho tirato fuori. [] 4.la palla non e andata dove avrei voluto ]

. indirizzarla.
2.Non ho tenuto conto della posizione del
portiere. [] 5. Ho tirato col piede sulla linea. []
3. Ho tirato con poca forza. [] 6.Non ho esteso bene il braccio. []

ANALIZZA | RISULTATI OTTENUTI
8. SEISOUISTATEO? ...t e
b. Quali errori Rai FPETULO PIU VOITE? .........oo.oveeeeeeeeeeeeeeeee e

c. Che cosa ti proponi di fare, Per MIGIIOIrAre? ...

b. Effettua 15 tiri in sospensione, dopo il palleggio, con tre avversari sulla linea dei 6 metri
e il portiere tra i pali.

Quante reti pensi di realizzare? ..

CLASSE SECONDA CLASSE TERZA
Quante reti hai effettivamente realizzato? ... data | 1o ettomunte] 9% | previte |offemuate] ¥t | previte |effesmuate
OTTOBRE| cuvvvevvee | venenennnn OTTOBRE| .evvvnenn | vvenenenen OTTOBRE| wvvvvenene | veveenenen
FEBBRAIO| ...ocvvveee | vevnvnnnns FEBBRAIO| ..cvvvvven | veninnnnns FEBBRAIO| ...cvvvven | venveninnen
MAGGIO | cevevveveen | vvenenens MAGGIO | ceveveeen | evveeanens MAGGIO | coveveviiee | eeneniaens
Quali errori hai commesso?
1.Ho tirato sulla barriera. 4.Non ho tenuto conto della posizione
del portiere. []

2.Non mi sono elevato abbastanza.

HEEN

. 5.Non ho tirato dall’apice dell’elevazione. []
3.Non ho avuto mira.

6. Ho tirato con poca forza. []

ANALIZZA | RISULTATI OTTENUTI
B SETSOAQISTATEO? ...t
b. Quali errori Rai FPETUTO PIU VOITE? ..........c.ooveeeeeeeeeeeeeeee e

c. Che cosa ti proponi di fare, Per MIGIOIrare? ...
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(Testo base, pagg. 296 e segg.)

c. Effettua 15 tiri in velocita, su passaggio di un compagno e col portiere tra i pali.

Quante reti pensi di realizzare? .. CLASSE SECONDA CLaSSE TERZA

Quante reti hai effettivamente realizzato? — .......... data | 1o efiosmuate] 9%t | previte |effemuate] 9t | previste |effemate
OTTOBRE | wuvvvvnvvnn | vvvvnnennns OTTOBRE | wevvvvvennn | vevenennns OTTOBRE| wecvvvvinne | veveneennns
FEBBRAIO| ...ccevvven | wrnevinnnnn FEBBRAIO| ...cevvvnn | weeevnnnnn FEBBRAIO| ..cevvvven | eennnnns
MAGGIO | civvvvven | vevennnenn MAGGIO | cevvvevenn | veveinnennn MAGGIO | cvvvvvinn | vvvnnienns

Quali errori hai commesso?

1.Non ero ben piazzato coi piedi. ] 4.La palla non & andata dove avrei voluto

2.Non ho tenuto conto della posizione del indirizzarla. L]

portiere. [] 5.Ho tirato col piede sulla linea. []
3. Ho tirato con poca forza. [] 6.Non ho esteso bene il braccio. []

ANALIZZA | RISULTATI OTTENUTI
Qe SEI SOUDISTATEO? ..ottt ee et e e e s s e e et s e e aeeseeeee s seeeeses et s e s e s e e et es s s s e sesessesesesessanes

b. Quali errori Nai FPETULO Pl VOITE? ...........oooieieieieeeeoeeeee e

c. Che cosa ti proponi di fare, Per MIGIIOrare? ...

OBIETTIVO

Migliorare le tecniche del tiro in porta nelle diverse situazioni di gioco.

' f’ ,
I‘| , B3SO0’
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(Testo base, pagg. 296-298)

CONOSCI IL REGOLAMENTO DELLA PALLAMANO?

Ti proporremo diverse situazioni di gioco: tu dovrai essere |'arbitro.

1.

Un portiere, al momento del rinvio, si lascia
sfuggire la palla, che entra nella sua rete:

[ ] viene considerata autorete.

[ ] non viene considerata autorete.

Un giocatore commette un fallo grave e
viene espulso definitivamente:

[ ] puo essere sostituito.

[ ] non puo essere sostituito.

Un giocatore palleggia, poi fa tre passi con
la palla in mano, poi effettua ancora un pal-
leggio e altri due passi con la palla in mano
prima di tirare in porta:

[ ] l'arbitro fischia (quale infrazione & stata
eventualmente commessa?) ...,

[ ] I'arbitro non fischia.

Un attaccante a ridosso della linea dei sei
metri si accinge a tirare in porta; un difensore
gli ferma il polso del braccio che sta effet-
tuando il tiro:

[ ] l'arbitro fischia (quale punizione asse-
e 1AL Y IO

[ ] I'arbitro non fischia.

Un giocatore dalla linea dei sei metri della
sua porta tira direttamente nella porta avver-
saria e manda il pallone in rete, senza che
qualcuno lo abbia toccato:

[ ] viene convalidata la rete.

[ ] non viene convalidata la rete (perché?).

6.

10.

Un difensore, pressato dagli avversari, passa
la palla al proprio portiere all'interno del-
I'area:

[ ] I'arbitro fischia (quale punizione?) ..............

[ ] I'arbitro non fischia, perché il passaggio &
ammesso.

Per le squadre composte da adolescenti da
8 a 12 anni, il tempo di gioco:

[ ] e di25 minuti per ciascun tempo.

[ ] e di 20 minuti per ciascun tempo.

Per le squadre composte da adolescenti da
8 a 12 anni, l'intervallo tra i due tempi:

[ ] edi15 minuti.
[ ] edi10 minuti.
L'ala avversaria sta per effettuare un tiro dal-

I'estremo del campo; il portiere si pone sul
primo palo:

[ ] a 30 cm da esso, per coprire anche il
resto della porta.

[ ] aridosso del primo palo.

Un giocatore stacca da terra prima della linea
dei sei metri, penetra all'interno dell’area av-
versaria in elevazione e segna una rete, prima
di ricadere al suolo:

[ ] larete é convalidata.

[ ] larete non é convalidata (perché?) ...

OBIETTIVO

Verificare la conoscenza dei regolamenti e la possibilita di arbitrare una partita.

Apprendere ad essere imparziali nel giudicare le azioni di gioco.

4 TEST DI AUTOVERIFICA
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PALLAMANO: REFERTO ARBITRALE

Arbitra una partita e compila il

seguente referto arbitrale.

FEDERAZIONE ITALIANA GIUOCO HANDBALL l
(Pallamano) A SQUADRE B
00198 Roma - Corso d'talia, 35/b @B 86816825 |
Manifestazione Data A [ B l C | D|S [ | l A I R
Localita Campo Inizio ore ... MASCHILE FEMMINILE
] 1o TEMPO 2 JEMPQ 1o SUPPLEMENT. | 25 SUPPLEMENT, TRl 7 M. R| SUH AT 0 H NAI_E B
A ‘ Squadra ICoIore maglia B I Squadra Colore maglia
Dirigente Am.} Sa. | Dirigente (Am.| Sa.
Allenatore Allenatore
GIOCATORI o |am.| Esclusions |E%; |sq.| mEM GIOCATORI N [am| Esciusiont |E% 1sq.| Reni
Cambio irregolare: Totale: Cambio irregolare: Totale:
Glocatorl Giocatorl} |
M’ sec, EVENTO M’ sec. EVENTO M’ sec. EVENTO M’ sec. EVENTO M sec. EVENTO
Al B AlB Ale Als
NAPPRESEN- Firma Osservazioni (incidenti, giocatori esp. deff., motlvo ev. reclamo):
TANTE A
SQUADRA
RAPPRESEN- Firma
TANTE B
SQUADRA
Firma
ARBITRO 1
Firma
ARBITRO 2
UEFICIALL Firma
TAVOLO
Firma
COMMISSARIO
CAMPO
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Pallavolo (Testo base, pagg. 310 e segg.)

" M /)
a. Effettua 15 battute “a tennis”. CLASSE SECONDA CLASSE TERZA
. . . . . lanci lanci lanci lanci lanci lanci
Quanti palloni pensi di lanciare deta | o eVist |effettuati| 9% | previst | effettuati| 93 | proviti | effettuati
correttamente nel campo avversario? .. OTTOBRE | weveeveeee | e OTTOBRE| wveeeeer | e OTTOBRE| wevvves | eereeeeas
Quant’ ne ha’ eﬁett’vamente Ianc’at"? .......... FEBBRAIO| ...ccvvvven | vevninnnns FEBBRAIO| ...ccocvven | ceninnnnns FEBBRAIO| ...coevvin | veninninnnn
MAGGIO | covvvveen | veeiinnnn MAGGIO | ceovvvnvenn | eeveinnennn MAGGIO | wvvvvviin | evrinians
Quali errori hai commesso?
1.Ho alzato poco la palla. ] 4.Non ho caricato bene il braccio di battuta. [
2.Non ho colpito la palla nel punto piu alto, 5. Avevo il busto avanti/indietro al momento
ma mentre saliva/scendeva. della battuta.
3.Ho colpito la palla con poca forza. [] 6.Non ho colpito la palla. []
ANALIZZA | RISULTATI OTTENUTI
8. SEI SOAQISTATEO? ...t e
b. Quali errori Rai FPETULO PIU VOITE? ..o
c. Che cosa ti proponi di fare, Per MIGIIOIrare? ...t
b. Ricevi 15 volte in bagher su schiacciata di un compagno.
Quante volte pensi di riuscire a CLASSE SECONDA CLassE TERZA
ricevere Ia pa”a? """"" d ricezioni | ricezioni d ricezioni | ricezioni d ricezioni | ricezioni
ata previste |effettuate; ata previste |effettuate ata previste |effettuate;
i ?
Quante VOIte Io ha’ fatto bene' """"" OTTOBRE | wevvvvnevnn | eevvnnnnns OTTOBRE| .evvvvvvnnn | vevinennns OTTOBRE| «evvvvvenne | vevnneennns
FEBBRAIO| ...ocvvvnen | vevninnnns FEBBRAIO| ...covvven | ceninnnnns FEBBRAIO| ....cccoven | veninninnnn
MAGGIO | civvvveen | veeiinnnn MAGGIO | ceovvvieenn | veiinnnn MAGGIO | wvvvvviin | eeeininns
Quali errori hai commesso?
1.Non ho piegato bene le gambe. [] 5.Non ho ammortizzato la spinta della palla. []
2. Avevo il busto indietro. [] 6.Ho alzato troppo le braccia dopo |’impatto.|:|
3. Avevo le braccia flesse al momento 7.Ha tirato male il compagno. ]

dell'impatto con la palla. []

4.Non ho ricevuto nel punto giusto
(delle braccia). []

ANALIZZA | RISULTATI OTTENUTI
B0 SEISOAISTATEO? ...ttt
b. Quali errori Nai FPETUTO PIU VOITE? ..........oooveoeeeeoeeeeeeeee s

c. Che cosa ti proponi di fare, Per MIGIOrare? ...ttt
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(Testo base, pagg. 310 e segg.)

c. Ricevendo la palla da un compagno, “smistala” 5 volte in palleggio a sinistra, a destra,
avanti e indietro.

. . . 5

Quanti palleggi pensi di fare bene? .. CLASSE SECONDA CLasse TERzA

Quanti ne hai eseguiti correttamente? ... data | Pleo | rvtami| P | P | enonti| 9 | Prens | etk
OTTOBRE | wuvvvvnevnn | eevennnnns OTTOBRE| wevvvvevvnn | eevinnennns OTTOBRE| «evvvvvenne | eevieeennns
FEBBRAIO| ...cccvvven | wenvinnnnnn FEBBRAIO| ...ccvvvein | wevvvnnnnn FEBBRAIO| ...ccvvvven | vvvnnninns
MAGGIO | ceeevieen | vrevinnnn MAGGIO | ceeeevieenn | eeeinnann MAGGIO | .eevveeen | eeeinenns

Quali errori hai commesso?

1.Non ho piegato le gambe. [J  5.Non ho alzato a sufficienza la palla. ]

2.Ho ricevuto col busto troppo avanti/indietro. [l 6.Ho ricevuto con una sola mano. ]

3. Ho ricevuto col palmo delle mani. L1 7. compagno ha tirato male.

4.Ho ricevuto con le dita rigide. ]

ANALIZZA | RISULTATI OTTENUTI
B SETSOADISTATEO? ...
b. Quali errori Nai FPETULO PIU VOITE? .........c..oooeeeeoeeeeeeeeeee e

c. Che cosa ti proponi di fare, Per MIGIIOIrare? ...

d. Schiaccia la palla alzata da un compagno, mandandola al di la della rete.

L - 5
Quante schiacciate pensi di effettuare? ... CLASSE SECONDA CassE TERZA
Quante sono effettivamente andate dota_[“prausts |ofonvate] % | provire |eflerte] 9710 | provste |sferiunte
ine?
a buon f’ne' """"" OTTOBRE | .evvvvineen | venennennen OTTOBRE | wuvvvivnenn | vevenennn OTTOBRE | .evvinvens | veveniannn
FEBBRAIO| ........... FEBBRAIO| ...cevvvnen | venvnnanns FEBBRAIO|
MAGGIO | ........... .| MAGGIO | civvveienne | eveneennns MAGGIO
Quali errori hai commesso?
1.Non ho staccato con entrambi i piedi 4.Non ho colpito la palla col braccio teso. []
contemporaneamente. ] ]
5.Non ho mandato la palla nel campo.

2.Non ho avuto sufficiente elevazione. 6.Non ho colpito la palla. ]

3.Non ho colpito la palla al massimo della
mia elevazione. ]

ANALIZZA | RISULTATI OTTENUTI
8. SET SOUQISTATEO? ...
b. Quali errori Rai FPETUTO Pt VOITE? ..o

c. Che cosa ti proponi di fare, Per MIGIOIrare? ...t

OBIETTIVO

Perfezionare le tecniche dei fondamentali del gioco (battuta, ricezione, palleggio, schiacciata) per rende-
re automatici i movimenti.
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(Testo base, pagg. 307-309)

CONOSCI IL REGOLAMENTO DELLA PALLAVOLO?

Ti proporremo diverse situazioni di gioco: tu dovrai essere |'arbitro.

1. Puoi toccare la rete:
[ ] solo col busto.
[ ] solo in fase di ricaduta a terra.
[ ] mai.

[ ] solo se la palla & nel tuo campo.

2.1 bagher viene usato per:
[ ] alzare una palla scomoda.
[ ] eseguire la battuta.
[ ] eseguire un muro di difesa.

[ ] eseguire una schiacciata.

3. Una battuta & valida quando:
[ ] il battitore colpisce due volte la palla.

[ ] la palla va fuori del campo, ma prima
ha toccato la rete.

[ ] la palla passa sopra la rete e va nel
campo avverso.

[ ] il giocatore ha un piede sulla linea
quando batte.
4. Se |'arbitro alza le braccia flesse, indica:
[ ] indecisione sull’assegnazione del punto
[ ] palla fuori.
[ ] palla trattenuta.
[ ] punto da ripetere.

5.

Una squadra ha a disposizione tre tocchi, per
rinviare la palla nel campo avverso. Significa che:

[ ] un giocatore puo toccare la palla tre volte
di seguito.

[ ] i giocatori possono effettuare tre passaggi.

[ ] i giocatori possono effettuare
due passaggi.

[ ] i passaggi devono avvenire tra tre
giocatori diversi.

Su battuta la palla colpisce la rete e,
passandovi sopra, va nel campo avverso:

[ ] la battuta e valida.
[ ] la battuta non é valida.

Si verifica il fallo di rotazione quando:

[ ] uno o piu giocatori non mantengno
I'ordine della rotazione.

[ ] in battuta viene dato alla palla un
effetto rotante.

Un giocatore calpesta con mezzo piede
la linea mediana, sotto la rete:

[ ] ha commesso “invasione”.

[ ] non ha commesso “invasione”.

Un giocatore tocca la palla “a muro” e, subito
dopo aver rimesso i piedi a terra,
la colpisce di nuovo:

[ ] ha commesso fallo di “doppio palleggio”.

non ha commesso fallo di “doppio
[] PP
palleggio”.

OBIETTIVO

Verificare la conoscenza dei regolamenti e la possibilita di arbitrare una partita.
Apprendere ad essere imparziali nel giudicare le azioni di gioco.

@ TEST DI AUTOVERIFICA
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Arbitra una partita e compila il
seguente referto arbitrale.

REFERTO ARBITRALE

.
.

PALLAVOLO
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Calcio (Testo base, pagg. 319 e segg.)

a. Tira in porta 10 volte dal dischetto del centro campo.

CLASSE SECONDA CLaSSE TERZA Quante reti pensi di realizzare? ..
data | et | reti [ [ et [ et [yl reti [ et Quante reti hai effettivamente realizzato? .........
previste |effettuate; previste |effettuate previste |effettuate
OTTOBRE | wevvvvnvinn | vvvvnninns OTTOBRE | wevvvvvvnnn | vevenennns OTTOBRE| wevvvvvinne | cevnneennns
FEBBRAIO| ...ccevvven | vrnevinnnn FEBBRAIO| ...ccvvvnn | weeernnnnn FEBBRAIO| ..cevvvven | eennnnns
MAGGIO | civvienven | vevinnnenn MAGGIO | ceevvvevein | veveinnennn MAGGIO | wvvvvvien | vveininns
Quali errori hai commesso?
1.Ho calciato male il pallone. [] 4.Non ho centrato la porta. []
2. Avevo il busto troppo indietro/avanti 5.Ho colpito i pali. []
uando ho calciato. > s
9 6.E ancora presto, per la mia eta []

3. Non sono riuscito a far arrivare il
pallone in porta. ]

ANALIZZA | RISULTATI OTTENUTI
e SEISOAISTATEO? ...
b. Quali errori Rai FPETUTO Pt VOITE? ..........cooooeoeeeeeeeeeeeeeeee e

c. Che cosa ti proponi di fare, Per MIGIOIrare? ...ttt

b. Tira in porta 10 volte, direttamente dal calcio d'angolo.

CLASSE SECONDA CLassE TERZA Quante reti pensi di realizzare? ...
data | _ret et | g | ret reti [ g | ret reti Quante reti hai effettivamente realizzato? ...
previste |effettuate; previste |effettuate previste |effettuate
OTTOBRE | wevvveeeene | vevnenannnn OTTOBRE | wivvevenene | evenenenen OTTOBRE| wevevviveee | eeeenennn
FEBBRAIO| .icevevvnen | vvvvenenens FEBBRAIO| .cvvvvinen | vevennnns FEBBRAIO| ..cvvvviven | veveninnnns
MAGGIO | vovveveeen | vveeeenens MAGGIO | teeveeeenn | veveenenann MAGGIO | tievvvveeee | veveinenenn
Quali errori hai commesso?
1.Non ho dato il giusto effetto. 4.Ho calciato “di punta”.

L0

2.Ho calciato il pallone con poca forza. 5.E ancora presto, per la mia eta.

HEEn

3.Non ho centrato la porta.

ANALIZZA | RISULTATI OTTENUTI
Qe SEI SOUDISTATEO? ..ottt e e et e ee e e e e e e s s e e e e es e s s e e s e eseses s e e e e s e e s es s s e s s s esesesesensanes

b. Quali errori hai ripetuto piti VOIte? ............cccoccovvvvvvrerrn

c. Che cosa ti proponi di fare, Per MIGIIOrare? ...t
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(Testo base, pagg. 319 e segg.)

c. Calcia 10 volte il pallone con il piede destro contro un birillo posto a 10 metri.

.. . P
CLASSE SECONDA CLassE TERZA Quante volte pensi di colpirlo? ...
data | il [ il [ il kil [ bidli [ bidli | Quante volte lo hai fatto cadere? L.
previsti | colpiti previsti | colpiti previsti | colpiti
OTTOBRE OTTOBRE OTTOBRE

FEBBRAIO| ... . | FEBBRAIO| .. FEBBRAIO| ....

MAGGIO MAGGIO MAGGIO

d. Ripeti I'esercizio calciando con il piede sinistro. Quali errori hai commesso?

1.Ho colpito con troppa/poca forza. []
CLASSE SECONDA CLAsSE TERZA |:|
birili | biril birilli | birill birili | birill 2.1l pallone si e alzato (colpito sotto).
data pr;.:/lislti ef‘feltrtlutati data prtlecislti ef‘fel‘:tlulati data pre”:islti effelgulati p ( p )
OTTOBRE| tuevvvivenn | veenenennn OTTOBRE| tvvvvevens | vvevnenenen OTTOBRE| wevvvevene | eveviinenen 3' Ho COlpltO male il pa”one € non ho
centrato il birillo. L]
FEBBRAIO| .evevvenen | vereeenens FEBBRAIO| tuvvveeeven | vereenenann FEBBRAIO| tvvveveeee | vevevnenann
MAGGIO | viveveenen | vvvveanns MAGGIO | tvevevenen | vevenianans MAGGIO | covvvvvivee | veveniians 4' HO CalCiato bene con il piatto del plede’
ma non ho avuto mira. L]
5.Ho preso troppa/poca rincorsa. ]

ANALIZZA | RISULTATI OTTENUTI
B0 SEISOAISTATLO? ...ttt
b. Quali errori Rai FPETUTO PIU VOITE? ..o

c. Che cosa ti proponi di fare, Per MIGIOrare? ...ttt

e. Un compagno ti passa la palla e tu, al volo, tiri in porta col portiere tra i pali.

Quante volte pensi di segnare? ...

data | i Lotrermate] 9 | e |effemmte] 90 | pree oo 2U@NTE reti hai effettivamente realizzato? ...
OTTOBRE | wuvvveeean | eeveinaans OTTOBRE | wevvvneenn | eevinennns OTTOBRE| evvuvvnns | eevieennns
FEBBRAIO| ...cccvvven | veniennnnnn FEBBRAIO| ..eevvvinn | vrvnnnnnns FEBBRAIO| ..cevvvvnnn | vvnenennns
MAGGIO | coeevieen | i MAGGIO | ceeevieein | i MAGGIO | coevieiin | i

Quali errori hai commesso?

1.Non ho tenuto conto della posizione del 4. Ho tirato con poca forza. ]
portiere. 5.Quando ho calciato, avevo il piede

2.Ho tirato alto sopra la traversa. ] d'appoggio troppo avanti/indietro rispetto

3. Ho tirato fuori, ai lati della porta. L] al pallone.

ANALIZZA | RISULTATI OTTENUTI
e SEISOAISTATEO? ... st
b. Quali errori Nai FPETULO Pt VOITE? ...

c. Che cosa ti proponi di fare, Per MIGlIOrare? ...
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f. Sei tu il portiere e devi subire 10 tiri dal dischetto del rigore.

CLASSE SECONDA CLassE TERZA Quanti tiri pensi di parare? ...
t t t t t t i | [ i?

e | prte | pae | geta | P | prate | e | prate | pave | Quanti effettivamente ne hai parati? ...
OTTOBRE | wevvvvnvvnn | vvvvnninns OTTOBRE | wevvvnvvnnn | veveneanns OTTOBRE| wecvvvvinne | ceveneennns
FEBBRAIO| ...ccvvven | wrneiinnnnn FEBBRAIO| ...ccvvvnn | weeevnnnnnn FEBBRAIO| ..cevvvven | evrnnnnns
MAGGIO | civvieven | venvvnnnenn MAGGIO | .oeerviin | v MAGGIO | .eoevvviies | v
Quali errori hai commesso?
1. Mi sono tuffato in ritardo. [] 4.Ho avuto paura di tuffarmi. []
2.1 tiri mi hanno piegato le mani. ] 5.Non ero piazzato bene. ]

3. Mi sono tuffato troppo presto. []

ANALIZZA | RISULTATI OTTENUTI
Q. ST SOAMISTATEO? ...
b. Quali errori hai rPEtULO Pl VOIE? .........c..oivieeieeeeees sttt

c. Che cosa ti proponi di fare, Per MIGIOTrare? ...

CONOSCI IL REGOLAMENTO DEL CALCIO?

1. Crea alcune situazioni di gioco (almeno 3) e proponi diverse soluzioni, tra le quali una e la risposta esatta.
Proponile ai tuoi compagni e verifica I'esattezza delle soluzioni.

2. Arbitra una partita di calcio e descrivi quali decisioni importanti hai dovuto prendere.

OBIETTIVO
Verificare la conoscenza dei regolamenti e la possibilita di arbitrare una partita.
Apprendere ad essere imparziali nel giudicare le azioni di gioco.
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