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Tfist iitili

Più qualità
meno quantità

Stilare una classifica misurando soltantotempi,altezza,distanza
è molto facile. Opta re per test che non premiano la migliorprestazione ma la qualità
d'esecuzione è pero molto più utile.

Igesti
tecnici dell'atletica leggera sono delle vere e proprie

sfide per la coordinazione perché richiedono delle capacità
di ritmizzazione, d'equilibrio, di orientamento, di reazione e

di differenziazione. Gli alunni delle classi inferiori e medie de-

vono acquisire soltanto quelle competenze che permettono lo-

ro di saltare in alto e in lungo, poiché a questi livelli non ha sen-
so esercitare delle tecniche di salto complesse e differenziate.
Ed è soltanto di queste competenze che bisogna tener conto al

momento délia valutazione, e non - come spesso capita - pre-
diligere la «tecnica ideale» o il risultato quantitativo. Le forme
di movimento presentate qui di seguito sono state concepite
dalla Federazione di atletica leggera ed inserite anche nel ma-
nuale di educazione fisica nella scuola nel loro relativo ordine:

correre, saltare,lanciare. Sipossono utilizzare come spunto per
allenare i salti o, dopo essere state adattate ai diversi livelli, ese-

guite sotto forma di test.

Salti nel cerchio

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 invertirela direzionedi marcia eaprire le braccia:

• Cerchio di sinistra: saltellare suIla gamba sinistra e aprire lateral-

braccio sinistra.
Cerchio di destra: saltellare suila gamba destra e aprire lateral-

mente il braccio destro.

• Entra mbi i cerchi: saltellare a gambe unite eaprire lateral mente le

due braccia.

Regole:

• Non bisogna sbagliarsidi gamba néinterrompereilritmo(maifer-
marsi).

• Nonfermarsi nei cerchi.

• Non eseguire due saltelli consecutivi nello stesso cerchio.

Osservazione: disporre i cerchi uno accanto all'altro.

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

trezzi

Correre saltandofacendooscillare la corda ad ogni salto. Eseguire in

modo ritmato dieci salti consecutivi.

Regole:

• Eseguire dieci volte l'esercizio senza errori.

• Posizionedel corpo eretta.
Osservazione: lospostamentodel corpo in avanti deve essere visibile.

Da 8fino a 9 anni - Stiramento di tutto il corpo e ritmizzazione

Saltare la corda

«TEST ATH LETISME pour école et club».

+ cassetta video (in tedescoe in

francese)
Ordinazioni: Federazione svizzera di
atletica leggera,Casella postale45,

325oLyss,slv@swiss-athletics.ch
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Da 12 a 13 anni - Postu ra e ritmizzazione

Eseguire un salto in lungo dopo una rincorsa sull'elemento superio-
redel cassonee atterrare da seduti con legambedistesein avanti sui

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 (da 20 a 30 centimetri), materassino peril lungo e materasso in

gommapiuma.
Regole:

• Sequenza di passi corretta (una volta sinistra-destra-sinistra e una
volta destra-sinistra-destra).

• Sollecitare il movimentodi staccodella caviglia in modoattivo.

• Atterra re da seduti con legambedistese inavantitenendo il busto

eretto.

«atn-tisnmr

Dai4aisanni-Esecuzione ritmizzata del movimento

Correre saltando su degli ostacoli posti a forma di cerchio (elementi
del cassone 0 panchine).Salto in alto finale (con la tecnica del flop) a I

di sopra di una cordicella di gomma 0 di un'asticella. Atterraggio sul

materasso.

Regole:

• Sequenza di passi corretta (ritmoa tre tempi, il salto vienesempre
eseguito con la stessa gamba).

• Compiere il percorso una volta a sinistra e una volta a destra.

Osservazioni:

• Adattare la distanza fra gli ostacoli a seconda delle capacité degli
allievi (raggio del cerchio circa tre metri).

• Si raccomanda dicollocare la cordicella di gomma ol'asticella all'al-
tezza deH'ombelico degli allievi.

Osservazione:disporreunmaterassofra i supportidellastrutturadel
salto in alto costringe i ragazzi a prendere lo slancio prima del materasso

(ovvero nel primo terzo del Tintera installazione). I più piccoli

possono eseguire un salto a forbice invece del flop.

• va oltre il significato di atletica leggera, è un
elemento centrale del movimento umano!

• ...esprime la gioia delle proprie capacité,digiocare un

tiro mancinoallaforza di gravité!

• è una stimolante elevazione e un festoso ingresso

nellospazio:perun breve attimo.stacchiamoipiedi dalla

rassicurante sicurezza del pavimento per vivere
l'intensité dellospazio sospeso che diventa il nostra spazio
libera.

• affascina il pragmatico che nutre intéressé per la

metodica, poiché la fantasia metodica non pone limite
alcuno e consente di godere appieno del la variété a

grandi dosi.

• è ricco di attrattive per lo psicologo che, nell'alter-

nanza ritmica tra slancioeatterraggio.osserva una sor-
ta di atteso appagamento di un naturale piacere fun-
zionale!
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• ...èinebriante peri bambinichescendonogiùda cas-

soni otavoli! Durante il saltoela caduta.momenti incui
viene richiesta una certa dose di coraggio, il loro senso
delforientamento convive per breve tempo con una
formicolante confusione. Ma è tutto calcolato. L'atter-

raggio, inteso come punto d'appoggio sicuro, viene

anticipate e questo-all'entrata e all'uscita del lo spazio -
permette lorodi assaporaresia la liberté raggiunta sot-
to forma di stuzzicante insicurezza che la consapevolez-
za di essere al sicuro una volta tornati coi piedi perter-
ra.dove ritrovano il tradizionale ordine del loro mondo
(e... via da capo!).

• infine, è un'affascinante possibilité d'interpreta-
zione anche per i I filosofo del movimento. Nel la funzio-
nee nel la forma del salto, soprattutto in quelloplurimo,
egliindividua un'area ditensionefra la sicurezza che

regala l'orientamento e la liberté di creare. ArturoHotz

in cerchio
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