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PRE-CORSO ISTRUTTORI - ASPIRANTE TECNICO .

iluppo delle capacita
o delle abilita




Quali sono gli elementi del movimento che
dobbiamo conoscere?

. La coordinazione (capacita coordinative)
e determinante per apprendere, regolare e controllare nuovi
movimenti e per risolvere compiti in maniera rapida e finalizzata
 lo sviluppo tempestivo della c. & decisivo per migliorare in futuro.
J Gli schemi motori di base
dSono le basi naturali del movimento
] Le abilita motorie
dSono automatismi prodotto dell’insegnamento e della ripetizione
motoria e sono caratterizzati da razionalita ed efficacia
. Le abilita motorie diventano abilita tecniche con la pratica di uno
sport
) Le capacita condizionali sono le risorse organico-muscolari:

forza, velocita, resistenza



Schemi motori di base

salire, stare in equilibrio, saltare in basso, correre,
saltellare saltare, andare carponi, rotolare, fare
capovolte, spingere, tirare, arrampicarsi, stare
appeso e dondolarsi, portare, inizia presa al volo,
forme di lancio (con un braccio, dal petto, dal basso,
da sopra la testa) passare, tirare su un bersaglio.



Modificazioni negli schemi motori da 4 a 7 anni

CORRE

— >

P & w w)

SALTARE

LANCIARE

corsa veloce
corsa di resistenza

salto iIn alto
salto in lungo

vari tipi di lancio
lancio su bersagli



Osservazione del Coach

» Osservare costantemente le capacit
coordmcmone (coordinative) e focali

orretti fatfi nel mome
rzo, fisiologicam
| altamente co
guiti in velocito

zza del movimenti
he viene raggiunto




Tecnica e Coordinazione

» Le abilita motorie sono:

- aperte’ (es. sport di situazione) o ‘'chiuse’
dell'AL)

- da quelle semplici verso quelle comples

lice per una persona
complessa perun’c

abilita motorie

| coordinativi

piu efficiente per
tivi della specialita

ccanica applicata »



Le basi del movimento
L’apprendimento motorio

L’apprendimento motorio:

- el risultato dell’esperienza e dell’allenamento

- non e osservabile

- produce cambiamenti permanenti

- fornisce la possibilita di effettuare movimenti abili
- e soggetto a variabilita nel singolo soggetto

Le fasi dell’apprendimento delle abilita:

1- grezza (cognitiva) oo g

2- consolidamento Plac |
3- automatica o disponibilita variabile ' e




Fasi di apprendimento delle abilita

1) Fase iniziale
Stadio di conoscenza
Impegnarsi su cosa si sta facendo

Nnto
nze

olfle] olllife




La fase iniziale

Il ruolo del coach:

- brevi discussioni sull’abilita da appre
spiegazione

| INsegnamento
arla sufficientem




La fase intermedia

Svilupparlo attraverso una pratica regolare

- arricchire il programma motorio che era iniziat
precedente

. la densita del program
h

re
tanno facendo e corretto.

per lo stadio intermedio, essendo



La fase avanzata

» Per gli atleti
essere capaci di mantenere un alto livello di
variazione delle competizioni per quanto rigug

adronanza dell’ abilita

Inazioni  («occhio

rsi in modo efficace
anche da:

ida



Sommario dell’apprendimento delle abili

» |l processo di apprendimento non si puo vedere diretfamente
» L'apprendimento delle abilitd puo essere valutato:
» osservando i cambiamenti della prestazione coordinatii

» competendo: migliorare le coordinazioni = migliora

ento delle abilita passa

a abilita coinvolge precedenti
gia acquisiti ora inseriti in nuovi

odelli motori



Sommario dell’apprendimento deli

4 Imparare significa creare un huovo programma motorio che si
concretizzain una somma di istruzioni per eseguire una vVQ
ele]llife}]

a llpro rande dell'insegnamento du
ini generali come utilizz

ma motorio che dev

seghamento durante
e quello di strutturare le ¢
che aiutino lo sviluppo del

izioni

Densita Motoria + Feedback di qualita = Programma motorio



Sommario di apprendimento delle abilita

Gli afleti avanzano partendo dallo stadio | edio
apprendendo a sviluppare un “feeling’” per
performance coordinativa

Il piv lema durante lo stadio di
| pratiche
nfinuare ad imparar

stadio avanzato n
bilita sia terminato

ti
ontinuare se gli obieftivi non sono




Abilita Semplici - Metodi di Insegnament

Abilita sportive semplici
un individuo potrebbe performare anche con poc

cio € generalmente dovuto alla semplicita della
richiesta.

dimosirazioni tecniche da p
ice per voi potrebbe esser

nto si attua attraverso
zati due approcci per ap

e / pratica / correzione del metodo




Metodo imitativo

» Lasemplice imitazione e sovente il miglior metodo per appr

» Esso richiede:
corretta dimostrazione da parte del coach

lizzarsi sUu cio che deve essere imi

‘Guardalo... Provalo”
ovrebbe avvenire che:
orizza questo feeling e

iccole correzioni, fatele, ma in modo




Dimostrazione / Spiegazione / Prati
Metodo corretto

1. Dimostrazione preceduta da una breve spi
2. Concedere tempo per praticare.
3. Osse attentamente, guardando

fre si confinua @

a

cnica corretta eliminando gli errori.
re

ttagliare maggiormente le



Apprendimento delle coordinazioni S

Dimostrazione
- Spiegazione

Identificar
egli  EEEEA - - — — —
Errori

Confermare
le Pratiche
Corrette




Abilita complesse - Metodi di inse

- Abilita complesse

- q@zioni / movimenti che un indivi
facilimente imparare con il metod
abilita semplici.

efente dovrebbe e

| principianti

ordinazione al lor
enfe usato per ins




Modellare: modificare I’azione sem

Un esempio: la negli ostacoli”

Stadio 1 L'afleta sprinta partendo da un
5—- 8 barre piazzate

NS

postl all’altezza minima rimpiazzano
Il dello stadio 2

ostacolo verra gradu E
aument e pure la




Collegare diverse abilita

B> e Spiegare

Il Movimento completo
Partenza e prima fase
Pa da fase

a raggiungere la

dimento e data dalla comi‘ azione di abilita



Dimostrare

» 1. Decidere il tipo ed il proposito della
dimostrazione

» 2. Posizionarsi in modo che tutti po

O O due punti
tuta e senza C

loni

ete che venga qnia ripetuta”



Feedbak (...definizione) .

“Informazione frasmessa ad un esec
durante O dopo un'attivita che |
Isurare il successo O

onsiderato da
Importante fattore singolo
una abilita.”

and medicine, p. 165




Molte Fonti di Feedback

1. Applicabile naturalmente all’interno dell’ atleta come risultato del
movimento

Feedback interno

Yocchio interno” / cinestetico
II'atleta anche se non sempre

feedback all'afleta

r parte dei casi, e riferito "esteme



Aumento del Feedback

S

Feedback Cinestetico

Feedback Visivo

Precoce nell’apprendimento Ritardato nell’apprendimento
delle abilita delle abilita
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Trasmettere Feedback

1. Osservare parecchie volte prima di dare feed

inforzare cio che |'atleta fa

alzare la sua consa
ntfi importanti

ento positivo




Punti chiave nello sviluppo dell’app o

Imparare facendo = densita motoria + feedback di qualita

La complessita coordinativa viene determina
capacita dell’atleta non dal tipo di coordi

O aftraverso diverse vie:
er far passare lo stess

piu facilmente ess
3 esistenti e sull’espe

presenta una serie di is
a

ilita e della tecnica si sviluppano
O, cambiando I'enfasi e il metodo.




Allenamento delle abilita...
...multilaterale e generale

Creare delle ampie basi del
Aumentare la tolleranza de

a prestazione
carico per l'incremento

della richiesta speciale di a
dell’atletica leggera

lenamento delle abilita

(fonte: IAAF)



Pratica di altri sport

Allenamento generale multilaterale chiaramente (fonte: IAAF)
orientato a...

...obiettivi verso entrambi gli aspetti:
= tecnico-coordinativo Z
= condizionale-fisico

Utilizzando esercizi di allenamento tratti = ° 0
dall’atletica intera e da altri sport




Allenamento tecnico-coordinativo

= Occorre acquisire prerequisiti coordinativi
dell’'allenamento per I'acquisizione della tecnica, cosi
come forme stabili di base della tecnica prima di
affrontare un intenso allenamento condizionale.

= Alcuni allenamenti tecnici richiedono un elevato
potenziale di base delle capacita motorie

(fonte: IAAF)



Multi-events

Le abilita motorie dovrebbero essere acquisite per
prevedere e preparare:

= |a variabilita neuronale
= decisioni successive per passare alla costruzione
dell'allenamento specifico

(fonte: IAAF)



Speeeeeeeed...

I prerequisiti dell’allenamento della velocita sono utili
non solo per...

3 eventi della velocita
...ma anche per...
= Endurance

= Forza
= Tecnica

(fonte: IAAF)




Essenziale...

Un elevato livello di:

= abilita motorie di base

= perfezione tecnico-coordinativa
= velocita elevata

Sono criteri essenziali del talento per future prestazioni di
alto livello

(fonte: IAAF)




FUNdamental Movement skills and FUNdamental Sports Skills

Jumping - Climbing

]
‘---.

Balance

Throwing Dribbling Kicking Throwing Hitting Catching
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PRE-CORSO ISTRUTTORI - ASPIRANTE TECNICO

Talento

y &

FEDERAZIONE ITALIANA
DI ATLETICA LEGGERA




Fase sensibili

» La seconda Infanzia corrisponde ad un periodo in cui avvengono
grandi cambiamenti:

fisici

mentali

orfologiaq, lo sviluppo de

iluppo del bambino sis

engono chiamate:

( Fasi Sensitive »




Impatto dei differenti sistemi sullo
delle principali abilita del bambino

Tutte le forme di

<' coordinazione
Sistema nervoso pensiero /

comprensione

y

In seqguito allo svil
/ g
e Sviluppo della forza

e

iratorio
—— Sviluppo dell’endurance




Finestre aperte dello sviluppo nei giovani

Eta

Fasi

Schemi motori

Imparare ad
allenarsi

Allenamento per
allenarsi

Allenamento per
la competizione

Allenamento per
vincere

abilita

Abilita
Finestra 1

velocita

Velocita
Finestra 1

Velocita

Finestra 2

mine

aerobico

Finestra
aerobico



Finestre aperte dello sviluppo nei giova

Fasi velocita aerobico

Schemi motori

Velocita
8 Abilita Finestra 1
0 Finestra 1
Imparare ad
10 allenarsi

Allenamento per

13 allenarsi .
Velocita Finest
14 Finestra 2 inesia
15 aerobico
Allenamento per
16 la competizione
i 5
18
19 Allenamento per

vincere




Fasi sensibili

d Peribambini di 6 — 7 anni si propone uno specifi Cizio
per sviluppare la frequenza

dGlig ne utilizzano questo eserci
e sensitivay finestra d

neuromuscolare)




Identificazione e sviluppo del tal

“Scoprire qualcosa che e nas




Identificazione e sviluppo del tale

» Obietivo:

1. scoprire possibili futuri campioni

VO Il nostro sport

Imo livello di perf
Nniro il nostro conce
bini, Ma rientra nella natura della

afleta di realizzarsi nell’ atletica




Fasi dell'identificazione del talen

ldentificazione del talento, che consiste

N

procedure di valutazioni onnicom
ell'intero percorso di all

adeguate
a professionale



Quali potrebbero essere i limiti del

. . -
Ideﬂ'ﬁ%ﬂ?s%%fali e tecnici

- Qual'e I'obiettivo di:

o bambino@¢

il futuro In un giovane talento che
| cambiamenti

ilare una via per raggi ere il top
ance.




Conseguenze dei limiti della identificazio

- Disegnare del test preditfivi a lungo

- Creare un metodo che ci conse

termine. BEa .




Attuali tendenze .

» Aspetti per identificare un potenzial

e olfre la media

di queste abilita
ne dell’atfleta



Come Fare?
1. Consenso dalla base al fop level

- in primis la famiglia
- |le istituzioni
2. Utilizzare un Modello Consolidato

a motoria e poi tecnic

te

ropriata che perm
tudio




La valutazione motoria

L’educazione motoria e fisica deve tenere conto di un
adeguato approccio valutativo.

La diagnosi della prestazione motoria € uno
strumento oggettivo di verifica a livello descrittivo,
considerato come |'accertamento del

livello motorio iniziale
Il sistema di valutazione motoria deve contribuire a

programmare le attivita, ‘resistendo’
alla tentazione del risultato







Come deve essere un buon test?

- Validato
- Specifico (per capacita o per fecnica)
- Credibile

per il confronto




Un esempio: Speed Test - 30m conjparténza’da

Accelerazione:
 Inclinarsi in avanti

* Frequenza degli appoggi 7
« Arto posteriore che esprime grande v;go{
+* (Estensione completa) @ .




Esempio di forza: lancio all’indietro (sopraiatesta)




Resistenza: Test di Cooper (12’ di corsa)

* Running pace: confinuo regolare
« Valuta la capacita aerobica




Christian Taylor/USA
Data di

nascHASNe0

17.81 m
Medaglia d’'ORO




Christian Taylor/USA
Data di nascita: 18 06 1990 - . .

q g
8 VARIABILITA’ NEURONALE

- |

Quale Balzo 2

A

« HOP

PASSO

Giochi
Londra 2012  Sinistro

9 Stacco:

Sinistro Destro 17.81 m

« Gamba destra
Destro Sinistro 17.86 m

Rio 2016 Destro

« Gamba Sinistra
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PRE-CORSQO ISTRUTTORI - ASPIRANTE TECNICO .

ids’ Athleti




Introduzione .

» Linee guida per organizzare quest

delle caratteristiche

J proposte
gico




Kids’ Athletics

Questo programma € adatto per queste fasce di eta
per le seguenti 4 ragioni:

- la scelta degli eventi

- la successione degli eventi
zature

jone della competizio

re

fficiali dell’ atletica




Eventi

Essi sono classificati in accordo con |
seguendo una progressione in termi




Eventi per 6-7 anni

Sprint/Ostacoli/ Staffetta shuttle
8’ Endurance

I'avanti (dal mezzo squ
ando il ladder)
e

o dirincorsa (dx e sx)

eggero (ambedue gli arti)
osizione in ginocchio (palla Kg. 1)
con palla vibrata (ambedue gli arti)




Sprint e ostacoli: staffetta shuttle




8’ Endurance




Formula 1 (circuito a staffetta)




Balzi a rana verso ’avanti




Corsa rapida (ladder)




Saltelli a croce per 15”




Skip con la funicella




Salto triplo con un passo di rincorsd

=

AN




Lancio del giavellotto leggero




Lancio da Dietro-Avanti con palla meaicaikg. 1




Lancio di precisione con “ vortex”




Eventi per 8/9 anni

Corsa di resistenza
coli / Staffetta shuttle a sl

n l'asta

palla medica da Kg. 1




Sprint / Ostacoli / Staffetta shuttie aSialom




Saltare in lungo con I’asta




Salto in lungo staccando con preciSione

» Stacco-Atterraggio




Lancio rotatorio con palla vibrata




Lancio dorsale della palla medica (kg=%)




Eventi per 10/11 anni

Corsa su circuito con due curve strette: Spri
Staffetta veloce sul circuito ovale

'asta ed atterraggio
eve rincorsa ( max 8-
rincorsa (max é appoggi
(300 grammi)

pugnature varie, disco Finlandese)




Circuito ovale: Sprint / Ostacoli




Staffetta sul circuito ovale




Corsa ad ostacoli




1000m endurance su circuito di almeno 150m

-""5‘-'!-';"'..-"..5,.5,.?.‘ S ——



Salto in lungo con I’asta




Salto in lungo con breve rincorsa




Salto triplo con breve rincorsa




Lancio del giavellotto (300 grammituroo™)




Lancio del disco (attrezzo Finlandese)




Organizzazione dell’evento .

Differenti formati:
- il principio di evento di squadra
- sistema dirotazione dei gruppi
- sistema di valutazione
- modalita di giudizio

adre.
di squadra.
a (da 6 a 8) partecipano

I + Endurance)




CORSO ASPIRANTE TECNICO .

ne all’ Atleti
| Self-Ma




Criteri .

e sicuri
 robusti

rse locali
ente




Sicurezza

Esempio di un attrezzo (ostacolo)
| piedini sono su ambedue |le_parti
dell’ostacolo..
“Ciascun ostacolo de

top edge rounded

168 - Example of a hurdle




Esempio di improvvisazione
degli attrezzi (1)




(2)

Wangeman







(4)













C)







(10




(11)













