
Lista dei preferiti – Test di atletica leggera – Livello
3 (U10/U12)

Atletica leggera – Test: 3.1 Corsa sulle panchine – Livello 3 (U10/U12)

Uno dei criteri più importanti di questo test è di riuscire a compiere la sequenza di passi corretta
durante una corsa su quattro panchine rovesciate. Le distanze sono adattate alla taglia degli
allievi.

L’allievo supera quattro panchine rovesciate saltando. Vi è un numero
definito di contatti al suolo da rispettare tra le panchine. Andata: 2
contatti al suolo fra la 1a e la 2a panchina/3 contatti al suolo fra la 2a e la
3a, e via dicendo. Ritorno: 4 contatti al suolo fra la 4a e la 3a panchina, 3 fra la 3a e la 2a panchina, e via dicendo.
Ciò che corrisponde ad un ritmo di falcate di 1/2/3 e 3/2/1.

Criteri:

• Occorre rispettare il numero di passi tra le panchine.
• Correre sulle punte in modo ritmico.

Osservazioni:

• Distanze raccomandate: vedi schema 2,50 m / 3,50 m /
5,50 m

• Adattare le distanze in funzione dell’altezza corporea, per esempio posizionando le
panchine obliquamente
(v. schema). Gli allievi cercano il posto più adatto per superare le panchine.

• Prevedere ca. 5 m per la rincorsa e il rallentamento (linea).

Scheda descrittiva: 3.1 Corsa sulle panchine

Scheda di valutazione: Livello 3 (U10/U12)

Fonte: Andreas Weber, capodisciplina G+S Atletica leggera, Bruno Kunz, esperto G+S Atletica leggera e responsabile degli esperti di
sport per bambini
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Atletica leggera – Test: 3.2 Avanzare con la corda – Livello 3 (U10/U12)

Durante questo test l’allievo deve dimostrare di saper correre eseguendo simultaneamente
almeno dieci salti con la corda, senza interruzioni.

Durante questo test, si tratta di avanzare saltando ed eseguendo
contemporaneamente un determinato numero di salti con la corda.
Eseguire 10 salti ritmici uno dopo l’altro.

Criteri:

• 10 salti della corda senza fare errori.
• Tenere il corpo in posizione eretta.
• Muoversi in avanti mentre si eseguono i salti.

Scheda descrittiva: 3.2 Avanzare con la corda

Scheda di valutazione: Livello 3 (U10/U12)

Fonte: Andreas Weber, capodisciplina G+S Atletica leggera, Bruno Kunz, esperto G+S Atletica leggera e responsabile degli esperti di
sport per bambini
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Atletica leggera – Test: 3.3 Lanci con rotazione – Livello 3 (U10/U12)

In questo test complesso si sperimentano i lanci con rotazione. Il braccio deve rimanere teso e i
piedi non devono perdere il contatto con il suolo.

L’allievo effettua tre lanci con rotazione con la destra e tre con la sinistra
partendo dalla posizione in piedi. Utilizzare oggetti adeguati (anello,
corda). L’oggetto lanciato deve raggiungere quattro materassini disposti
davanti a una parete. Il test è valido se l’oggetto riesce a toccare uno dei materassini. Il tiro è valido anche se
l’oggetto tocca il materassino dopo essere rimbalzato sulla parete. Distanza tra la linea di lancio e la parete: 10 m.
Dimensioni del bersaglio: circa 3,15 m × 2,00 m. Materiale: anelli (p. es. anelli per il nuoto), corda (divisa con dei
nodi).

Criteri:

• Posizione corretta delle gambe (il piede che si trova
davanti è quello opposto al braccio di lancio).

• Rimanere in piedi: i piedi non perdono il contatto con il
suolo (durante e dopo il lancio).

• Eseguire dei lanci con rotazione corretti con il braccio teso.
• Colpire i materassini: l’oggetto deve colpire uno dei materassini (non deve però per forza

rimanervi), tutti i tiri devono raggiungere il bersaglio (4 materassini). Vale il rimbalzo sulla
parete.

Osservazione:

• Gli anelli (o gli altri oggetti) sono depositati su di un cassone (altezza dell’addome)che si
trova circa 1 metro dietro l’allievo.

Scheda descrittiva: 3.3 Lanci con rotazione

Scheda di valutazione: Livello 3 (U10/U12)

Fonte: Andreas Weber, capodisciplina G+S Atletica leggera, Bruno Kunz, esperto G+S Atletica leggera e responsabile degli esperti di
sport per bambini
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Atletica leggera – Test: 3.4 Lancio da pallacanestro – Livello 3 (U10/
U12)

L’allievo tira ritmicamente un pallone da basket contro una parete collocando alternativamente la
gamba destra e poi la sinistra davanti.

Il test consiste nell’effettuare diversi tiri ritmici con una palla da
pallacanestro verso la parete usando entrambe le mani e lanciando dal
petto (senza fermarsi). Divaricare le gambe durante il lancio, tenendo in
alternanza la gamba destra e poi quella sinistra davanti (10 volte per gamba). Tra ogni tiro effettuare un salto
accovacciato..

Criteri:

• Effettuare i passi correttamente.
• 10 volte con la gamba sinistra davanti, 10 volte con la

gamba destra davanti.
• Non fare cadere la palla per terra.

Osservazione:

• Posizione di partenza per il tiro: una gamba in avanti.

Scheda descrittiva: 3.4 Lancio da pallacanestro

Scheda di valutazione: Livello 3 (U10/U12)

Fonte: Andreas Weber, capodisciplina G+S Atletica leggera, Bruno Kunz, esperto G+S Atletica leggera e responsabile degli esperti di
sport per bambini
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