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Lista dei preferiti - Test di atletica leggera - Livello
4(U12/U14)

Atletica leggera - Test: 4.1 Superare ostacoli - Livello 4 (U12/U14)

Superando una serie di ostacoli I'allievo deve mantenere una sequenza di passi corretta. Iniziare
ogni serie con l'altra gamba.

Durante questo test, l'allievo supera sei ostacoli o elementi di cassone
(altezza 60-70 cm) effettuando 2/ 3/ 4/ 3/ 2 passi tra ogni ostacolo
(ritmo di falcata: 1, 2, 3, 2, 1). Iniziare la serie alternando gamba destra a
gamba sinistra.

Criteri:

« Esequire la sequenza dei passi correttamente.
« Correre sulle punte.
« Iniziare una volta con la gamba sinistra e una volta con la gamba destra.

Osservazioni:

 Adattare la distanza tra gli ostacoli in funzione della capacita degli allievi(si raccomanda
circa2,50/4/6/4/2,50m).

» Posizionare gli ostacoli in diagonale nella palestra, eventualmente tralasciare l'ultimo
ostacolo.

Scheda descrittiva: 4.1 Superare ostacoli

Scheda di valutazione: Livello 4 (U12/U14)

Fonte: Andreas Weber, capodisciplina G+S Atletica leggera, Bruno Kunz, esperto G+S Atletica leggera e responsabile degli esperti di
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sport per bambini
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Atletica leggera - Test: 4.2 Salto degli ostacoli laterale - Livello 4 (U12/
Ul4)

In questo test 'allievo salta con il piede piatto e atterra anche con la gamba di stacco. Ol tronco
rimane eretto e il corpo teso.

L'allievo supera quattro blocchi di gomma piuma (altezza circa 25 cm) %’L ‘ H{ﬁ :
svolgendo dei salti laterali ritmici. Effettuare il salto coniil piede piattoe /% ke o=t v
atterrare con la gamba di stacco sul tappetino. Svolgere una serie con la

gamba di stacco sinistra e una con la destra.

L

Criteri:

Superare i quattro ostacoli senza toccarli.

Appoggio del piede attivo. Saltare una serie con la sinistra e una con la destra.
Tenere il tronco in posizione eretta, mantenere la tensione del corpo.
Utilizzare le braccia e la gamba di recupero.

Osservazioni:
- Adattare la distanza trai blocchi alle capacita degli allievi(circa 3 m).

« Disporreitappetini nel senso della larghezza o della lunghezza in funzione della distanza tra
gli ostacoli.

Scheda descrittiva: 4.2 Salto degli ostacoli laterale

Scheda di valutazione: Livello 4 (U12/U14)

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: 4.3 Salto in lungo dal cassone - Livello 4 (U12/
Ul4)

Durante questo test I'accento é posto sulla sequenza di passi corretta e sul lavoro attivo
dell'articolazione del piede. L'atterraggio avviene da seduti sul tappetone.

L'allievo prende larincorsa e salta dalla parte superiore di un cassone su
di un materasso di gomma piuma. Atterrare con le gambe in avanti.
Eseguire un salto con la sequenza di passi sinistra-destra-sinistra, e poi
invertire facendo destra-sinistra-destra. Disposizione degli oggetti: parte superiore del cassone per il lungo
(altezza: 20-30 cm), tappetino e tappetone.

Criteri: ::|
. . . i Posizione del crsone
« Esequire la sequenza dei passi correttamente (una volta % :% i
sinistra-destra-sinistra e una volta S e e 13

destra-sinistra-destra).

« Movimento attivo delle articolazioni dei piedi.
« Atterraggio da seduti con le gambe allungate e il torso eretto.

Osservazioni:

- Segnare il punto di partenza(circa 7 m).

« Disporre le parti superiori del cassone a T affinché anche gli allievi piu alti abbiano spazio
per toccare due volte il cassone prima di saltare.

- Disporreitappetini nel senso della larghezza o della lunghezza in funzione della distanza.

Scheda descrittiva: 4.3 Salto in lungo dal cassone

Scheda di valutazione: Livello 4 (U12/U14)

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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Atleticaleggera - Test: 4.4 Esercizio di lancio - Livello 4 (U12/U14)

L'obiettivo di quest test e di gettare un pallone da basket con un solo braccio contro la parete
dopo tre passi di rincorsa. Dagli allievi & richiesta una buona capacita di differenziazione.

Dopo tre passi dirincorsa, lallievo getta un pallone da pallacanestro con
un solo braccio contro la parete. Riprende il pallone e dal punto di
ricezione esegue una rimessa a due mani con tre passi di rincorsain
direzione della parete. Dopo il rimbalzo contro il muro, la palla deve raggiungere la linea di lancio (6 m dalla parete
periragazzi, 4 m per le ragazze). Il punto di partenza puo essere scelto a piacimento. Iniziare la rincorsa una volta
con la sinistra e tirare con la destra, e poi iniziare con la destra e tirare con la sinistra.

Criteri:

« Esequire larincorsa correttamente: tiro con la destra
si-de-si, rimessa si-de-si. tiro con la sinistra: de-si-de,
rimessa de-si-de.

« Ritmo dellarincorsa: tam-ta-tam.

« Dopoillancio, la palla deve essere ricettata.

« Dopo il rimbalzo sulla parete, la palla deve atterrare oltre la linea di lancio.

- Distanza minima tralalinea di lancio e la parete: ragazzi 6 m, ragazze 4 m.

Scheda descrittiva: 4.4 Esercizio di lancio

Scheda di valutazione: Livello 4 (U12/U14)

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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