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Introduzione

INTRODUZIONE

Questo manuale, parte integrante dell’Osservatdaaionale delle Capacita Motorie, non
vuole rappresentare un libro di testo sulla valot@ in campo motorio, ma essere un
semplice manuale pratico di illustrazione, conzittae e guida per i fruitori del software
dell'Osservatorio.

La struttura dell’Osservatorio e tale che i rilevaarti non sono effettuati da una sola equipe e
neppure direttamente dagli Staff Tecnici Provinciaha dai singoli operatori sportivi e
scolastici direttamente impegnati con gli allievi.

Si puo facilmente comprendere come questi operatano diversi per livello di cultura di
base, formazione professionale, esperienza, abifudnotivazioni e soprattutto come
conoscenza specifica e familiarita con i test diteezione motoria.

Tutto cio comporta la necessita che i diversi alevi si attengano con la massima
scrupolosita alle procedure di standardizzaziorgortdte in questo manuale, con la
consapevolezza che la qualita generale dei rilemimsotto questo aspetto, sara pari alla
somma della qualita dei comportamenti individuali.

NON OSSERVARE | PROTOCOLLI DI STANDARDIZZAZIONE ALT ERA
L’AFFIDABILITA’ DELLE ELABORAZIONI

Il software dell’Osservatorio ha dei meccanismioaustici di esclusione dai calcoli degli
errori di digitazione quando i rilevamenti sonalafuori di un certo range (cfr. Guida Utente)
o di esclusione di una struttura periferica in calsanancato adeguamento ai criteri di
standardizzazione, ma possono non essere sufficient

Ogni adattamento od interpretazione personaleefigtiuazione di un test, anche se minima,
porta ad una diminuzione del livello di scientifécidell’archivio nazionale per cui ci
raccomandiamo al senso di responsabilita di ogmeronon cadere tutti vittime di facili
critiche.

Le procedure standardizzate sono precedute daeswizione sintetica delle caratteristiche
dei test motori e da un paragrafo in cui vengont dansigli sulla batteria di prove da
utilizzare in relazione ai diversi ambiti ed esigen

| test sono stati raggruppati in relazione allaac#da motoria di cui possono considerarsi
validi indicatori, nella consapevolezza che in mgirove, per non dire in tutte, il risultato
dipende dal livello di diverse capacita. In talcdlstest e stato classificato in relazione alla
capacita ritenuta dominante.

Per i vari test e stato utilizzato, ove possilll@rotocollo standard trovato in letteratura con
specificazione degli Autori e/o delle ricerche iai tali prove erano inserite. Per avere la
necessaria comparabilita con tali ricerche, molesso, la standardizzazione € rimasta
identica a quella descritta dagli A.A.

Attualmente tutte le prove inserite nella Banca thst sono “prove da campo”, nella
stragrande maggioranza dei casi facilmente esdigiigbgualsiasi insegnante od istruttore con
strumentazione solitamente disponibile da ognuno.
In alcuni casi (Test di Bosco — test di equilibmon la Delois equilibrium board —
cronometraggi automatici) € necessaria una striam@mte piu sofisticata il cui uso va
comunque sempre piu diffondendosi insieme al ppindspiratore di un controllo sempre piu
preciso ed automatizzato dei parametri motori.
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Per ogni test vengono specificate:

DENOMINAZIONE

STANDARDIZZAZIONE

CAP. MOTORIE DOMINANTI

| MPIANTO CONSIGLIATO

M ATERIALE NECESSARIO

DESCRIZIONE

COMPORTAMENTO DEI

RILEVATORI

MISURAZIONE

EVENTUALI OSSERVAZIONI

La denominazione rappresenta nello specifico il @arhe il
test ha nel software dell’Osservatorio.

Autori della standardizzazione del test o ricercheui tali test
sono stati inseriti, presenti in letteratura.

Capacita motorie dominanti, di cui il test rapprgaeun
indicatore.

Viene consigliato l'impianto piu idoneo dove eftete la
prova.

Una check list del materiale necessario alla prova.

Modalita di esecuzione della prova, spesso corstitizione,
con spiegazione di cio che é consentito o vietato.

Modalita di osservazione e comportamento dei ri@va
Vengono spiegate le modalitd di misurazione det tedl
numero delle prove — il valore da inserire nel cateped il suo

livello di discriminazione

Osservazioni od eventuali consigli su come esegutest piu
rapidamente.
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CARATTERISTICHE DEI TEST MOTORI

Attraverso i test motori possiamo misurare il ligedi diverse capacita motorie quali la forza,
la rapidita, la resistenza o di un’abilith comeeadmpio nella prova di salita alla fune.
Essendo di fatto impossibile misurare tali capadtinite come concetto astratto, si ricorre
all’utilizzo di INDICATORI, cioé ad elementi concretamente misurabile cheinécano” un
altro che la teoria e metodologia dell’allenamaetitiene inequivocabilmente correlato.

Per valutare le capacita ed attitudini di un sttggéi norma non si ricorre ad un test unico ed
omnicomprensivo (del resto non approntabile), mausa batteria di test che misurando le
diverse capacita motorie possa fornire una valatezallo stesso tempo sintetica ed analitica
( in quanto ogni test specifico concorre alla vatitne complessiva).

L'affidabilitd di un test motorio dipende da diviefattori, quali la strutturazione del test e le

diverse modalita di somministrazione e di misuragio

| test motori debbono possedere le seguenti castitbe :

STANDARDIZZAZIONE
VALIDITA'
OGGETTIVITA'
ATTENDIBILITA'
SELETTIVITA'

VVVYVYY

Soffermiamoci brevemente su alcuni aspetti.

A) STANDARDIZZAZIONE

Affinché le prove di ogni soggetto di un gruppo iogduppi diversi possano essere fra loro

comparate il test deve essere standardizzato,|leiogodalita di spiegazione, esecuzione e

misurazione della prova devono essere uniformistacdi per tutti i rilevamenti.

Tale standardizzazione deve riguardare :

— Materiali utilizzati per I'esecuzione e la misuame.

- Modalita di preparazione della prova, particolarteelegate alla fase di "riscaldamento”
che precede il test.

— Modalita di spiegazione dell'effettuazione dellaya.

— Controllo del rilevatore sulla correttezza dell@saone della prova.

— Modalita di misurazione della prova.

— Aspetti motivazionali.

by

Data la strutturazione dell'Osservatorio € di fondamentale importanza che
nell’effettuazione dei diversi test ogni operatoresi attenga scrupolosamente alla
standardizzazione riportata in questo manuale.

B) VALIDITA'

Un test e valido quando attraverso di esso riusziach esprimere una misurazione della
capacitd motoria, abilitA motoria o qualsivogliargmaetro, che effettivamente vogliamo
misurare.

Il test non e altro che uimdicatore del parametro che vogliamo misurare ed in tal sénso
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importante che l'indicatore sia valido e pertineaitparametro a cui si riferisce.

Ad esempio il test di ABALAKOV, in cui viene misuen I'elevazione da fermo di un
soggetto, € un test che misura il livello di FORRAPIDA ma tale misurazione € solo
indiretta, cioé l'altezza raggiunta € un indicatonequesto caso valido, del livello di forza
rapida ma non ¢ la forza rapida stessa.

Tra i molteplici aspetti della validita di un testsono:

VALIDITA DI CONTENUTO  Viene in genere stabilita da un gruppo di espeitasase di uno
studio sulllndicatore e della sua relazione rigpatlla teoria
dell'allenamento.

VALIDITA STRUTTURALE Si riferisce non ad un test singolo ma ad una battk test.
Viene effettuata attraverso elaborazioni statigtigbali I'analisi
fattoriale, o valutazioni sulla matrice delle cdazoni tra i vari
test, che possa identificare quali test di una ebatt si
assomiglino troppo.

VALIDITA CONCORRENTE  Validazione di un test attraverso il confronto caltro test a
misurazione scientifica, calcolando su una popolazi
sperimentale il coefficiente di correlazione frallee prove.

Si usa in genere per convalidare i cosi detti “tdstcampo”
confrontandoli con misurazioni da laboratorio.

In Educazione Fisica ed in ambito sportivo l'uibzdi indicatori per la misurazione delle

capacita motorie € frequentissimo, limportante e cabbiano delle convalidazione
scientifiche, il che non accade sempre.

C) OGGETTIVITA'

Si riferisce al grado di concordanza e uniformibé cui diversi osservatori attribuiscono un
valore ad una prova.

Naturalmente esso dipende in massima parte daldmedo misurazione della prova (ad
esempio un cronometraggio manuale non avra sicum@mi@ stessa oggettivita di uno
elettronico), ma anche dal comportamento del rileeae dal grado di standardizzazione del
test, o meglio dall'applicazione precisa da pared dlevatore dei vari aspetti della
standardizzazione della prova.

Per valutare l'oggettivita di un test si usa in egenun coefficiente diCORRELAZIONE
INTEROSSERVATORI (coefficiente di correlazione lineare (r) di Bras/&®earson) in cui diversi
rivelatori misurano separatamente le prove delessi gruppo di soggetti.

Molti A.A. concordano nel ritenere l'oggettivita ui testaccettabileper r>0.70 éuona per
r>0.80 (cf. F.Merni, G.Carbonaro, A.Madella ).

D) ATTENDIBILITA" (Reliability)

Un test é tanto piu attendibile quanto piu lo siessggetto, in uguali condizioni, esprime la

stessa prestazione, cioé a parita di condiziomitarazione rimaneostante.

| difetti di attendibilita riguardano in generesfgtto esecutivo della prova e per questo i

fattori che la producano possono essere innumeyesalitamente i test che misurano le

capacita di coordinazione motoria e le abilita metgresentano livelli di attendibilita
-6 -
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inferiori a quelli che misurano aspetti fisiologeemuscolari della motricita, in altri termini gli
aspetticoordinativi del movimento sono solitamente piu instabili diljusondizionali.
L'esigenza di garantirci che lindicatore da noel&c sia attendibile e primaria, ma
spessissimo non é soddisfatta neppure per le viagab comunemente indagate, come ad
esempio altezza e peso (cfr. Felger 1984).

Il coefficiente di attendibilita di un test puo essrilevato attraverso il cosiddetetest, cioe
una ripetizione della prova, oppure (quando poliloialla comparazione fra le varie prove
dello stesso test nel caso che questo venga esegyiit tentativi.

Purtroppo molti test non possono essere eseguipitsprove e lintervallo di tempo che
intercorre puo avere un effetto assai influenterisultato, per i processi di apprendimento e/o
adattamento fisiologico che si sono nel frattemyplugpati.

D) SELETTIVITA'

Un indicatore é selettivo quanto piu riescaliacriminare il livello di capacita dei vari
soggetti componenti il gruppo.

Tale capacita discriminante dipende in massimaepéddll'approssimazione piu 0 meno
accentuata dellaisurazione (ad esempio cronometrare al centesimo di secondicte al
decimo), ma é facile cadere in errori di misuragiguando il livello di discriminazione sia
troppo spinto in relazione agli strumenti utilizzat

L’'immissione dei dati, attraverso il software, cente di norma una discriminazione pari od
appena superiore a quella della attuale consuetunditia pratica di campo.
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BATTERIE DI TEST

Una delle domande che si piu frequentemente si pariasegnante od un tecnico di Societa
sportiva che utilizzi i test motori ‘8Quante e quali prove scegliere 2Zdancora“Quando
effettuare i test ?”.

A.A. quali G.Carbonaro e F.Merni individuano detleverse batterie in relazione a diversi
obiettivi della valutazione della prestazione migt@he vengono cosi classificati.

» DIAGNOSI DELLA PRESTAZIONE

Consiste in un accertamento del livello delle ddeeCapacita Motorie. Solitamente viene
effettuata prima di iniziare un determinato itimevalidattico al fine d'impostare una corretta
preparazione ed avere dei parametri valutativifdrimento. Quindi una sorta di fotografia

del soggetto, con parametri che, pur essendoautéipirne il livello motorio, non forniscono

sufficienti informazioni circa il “Trend di svilupy.

Il numero delle prove da eseguire dipende essenerde da tre fattori condizionanti che
molto spesso sono indipendenti dalle convinziohtelmico:

— Numero dei soggetti del gruppo.

— Curriculum motorio ed anni di pratica sportiva.

— Tempo disponibile.

Per gruppi poco numerosi o all'inizio della pratisportiva, gli autori citati consigliano
batterie ridotte, mentre per soggetti gia avviaialcuni anni alla pratica sportiva vengono
consigliate batterie piu estese.

Alcune indicazioni sul tipo di prove da effettua@no riportate nelle tabelle delle due pagine
successive; € molto importante soprattutto in battestese che siano valutate diverse
capacita motorie ed evitare test fra loro fortereeotrrelati in quanto si andrebbero a
costituire ‘test doppione’con evidente perdita di tempo.

La batteria di test deve essere somministrata prided’inizio di una qualsiasi
programmazione a medio o lungo termine o quanda pebgrammazione vengano inseriti
elementi di variazione fortemente significativi.

» DIAGNOSI DELLO SVILUPPO

Consiste in una valutazione in rilevamenti sucegssittenendo una curva dello sviluppo
motorio individuale, adeguatamente confrontata icparametri di riferimento di soggetti di
pari eta e sesso (percentili).

| grafici che derivano da una diagnosi dello syilopen fatta ed intersecata con gli aspetti
motivazionali del soggetto e del tipo di allenanserdanno informazioni molto superiori
permettendo di valutare, oltre le capacita di pEene, 'andamento nel tempo di tali
capacita cogliendo momenti di stasi, di rapidoenoento o di regressione.

» CONTROLLO DELL'ALLENAMENTO

Utilizzo di parametri di valutazione come mezzocdntrollo del processo di allenamento
programmato dai tecnici sportivi e di insegnameapprendimento da parte degli insegnanti.
Tali valutazioni permettono non solo di verificateraggiungimento degli obiettivi della
programmazione ma forniscono utilissime informakiairca la congruita in termini
gualitativi e quantitativi del carico motorio sommstrato, I'efficacia di mezzi e metodi di
allenamento utilizzati, ed in sostanza permettona valida verifica di tutti gli aspetti della
programmazione.
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Le batterie di test per il controllo dell'allenantercosi come quelle per la diagnosi dello
sviluppo vengono ripetute piu volte nel corso di pnni, e solitamente hanno un numero di
prove piu ridotto per impedire la presenza di urodrequente errore nella valutazione con
metodi oggettivi, che €& quello di dedicare tropmmpo al processo di valutazione
sottraendolo al processo di apprendimento.

In tutte le discipline sportive vengono utilizzegst di tipo condizionale e coordinativo con il
progressivo inserimento di test di tipo specifidoe csoprattutto negli sport parametrici
coincidono con la gara stessa.

Nel caso di soggetti non praticanti e nei primiiahella specializzazione Carbonaro e Merni
non ritengono opportuno l'utilizzo dei test spegiin quanto dipendono troppo dagli aspetti
tecnici non ancora stabilizzati, per cui i miglioranti sono difficilmente imputabili a
miglioramenti del gesto o alla variazione degligtizondizionali.

Il controllo dell'allenamento viene effettuato datesso insegnante in tempi brevi o medi ed
utilizzato per la verifica dei programmi utilizza&til apportarvi eventuali modifiche.

La diagnosi dello sviluppo puo essere effettuatehanda soggetti diversi, anche una sola
volta I'anno, in quanto ha come obiettivo lo studal’evoluzione delle capacita motorie del
soggetto nel tempo.

Questo tipo d'indagine rappresenta secondo alauworia(Filin 1980) il metodo migliore per
la selezione del talento.

> PROGNOSI

Consiste nell'utilizzo di metodiche scientifichefale di poter effettuare una previsione dei
futuri livelli di prestazione.

Il dibattito sulle problematiche della selezionegrca e conservazione del talento ha trovato
ampio spazio negli studi piu recenti in tutto il mio@ fornendo utili indicazioni per
I'individuazione di efficaci metodi di screeningechiducessero le possibilita di errore di fatto
elevatissime.

Secondo Harre “il giovane di talento raggiunge wmsiderevole livello di prestazione,
migliora con notevole rapiditda ed e in grado di ifestare una spiccata stabilita di
prestazione e di rapidita di apprendimento motorio”

E’, tuttavia, nostro parere che tali problematisfao frequentemente state utilizzate in modo
distorto e piu per escludere attraverso la selezidme per definire in modo piu preciso e
scientifico gli obiettivi, particolarmente a medarmine, di ogni allievo.

E’ oltremodo necessaria la diffusione di una caltaportiva che sostituisca i metodi di una
sfrenataSelezionecon quelli di un concretdOrientamento Sportivo, al fine di individuare
per ogni giovane praticante le vere inclinazioni.

Misurare e aiutare nello sviluppo prima ancora cheselezione

Ai fini prognostici € necessario utilizzare tesedbbiano una buona capacita di previsione,
ma tale requisito € difficilmente valutabile pestaarsezza degli studi di tale tipo.

Gli Autori citati consigliano batterie con pocheope con indicatori di carattere generale che
misurino contemporaneamente piu aspetti della oi@trquali:

— Corsa veloce 30 — 60 mt.

— Circuiti di destrezza

— Corsa a spola

Un corretto uso pedagogico della prognosi € quelldi utilizzarla per una migliore
definizione degli obiettivi a medio e lungo termine
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VALUTAZIONE NELLA SCUOLA E NON PRATICANTI

Batteria ridotta per la
diagnosi (5-6 test)

Batteria estesa per la
diagnosi (8-10 test)

Diagnosi dello sviluppo e
controllo pedagogico

Valutazione globale in
tempi brevi

Eta fra 6 — 10 anni

Corsa veloce mt. 30
Mobilita del rachide
Equilibrio dinamico
Lancio pallina e presa
Capovolte

Lungo da fermo
Corsa veloce mt. 30
Corsa di resistenza
Mobilita del rachide
Mobilita spalle

Test di tapping
Reazione semplice
Equilibrio dinamico
Capovolte

Circuito di destrezza

Lungo da fermo
Mobilita del rachide
Test di tapping
Equilibrio dinamico

Corsa veloce mt. 30 e/o
Circuito di destrezza

Eta fra 11 — 14 anni

Corsa veloce mt. 30 0 60
Lungo da fermo o Sargeant
Mobilita del rachide
Equilibrio dinamico

Salto in basso con giro
Comma test

Corsa veloce mt. 30 o 60
Lungo da fermo o Sargeant
Corsa di resistenza
Mobilita del rachide
Mobilita spalle

Test di tapping

Reazione semplice
Equilibrio dinamico
Capovolte

Circuito di destrezza

Lungo da fermo o Sargeant
Mobilita del rachide
Mobilita spalle

Equilibrio dinamico

Test di tapping

Salto in basso con giro

Corsa veloce mt. 60 e/o
Corsa a spola

Eta oltre 14 anni

Corsa veloce mt. 60

Lungo da fermo o Sargeant
Mobilita del rachide
Equilibrio dinamico
Resistenza

Corsa veloce mt. 30 o 60
Lungo da fermo o Sargeant
Corsa di resistenza
Mobilita del rachide
Mobilita spalle

Equilibrio dinamico

Test di tapping

Reazione semplice

Test specifici

Lungo da fermo o Sargeant
Dinamometria

Mobilita del rachide
Mobilita spalle

Corsa di resistenza

Test specifici

Corsa veloce mt. 60
Lungo da fermo

Tabelle di G. Carbonaro — F.Merni

Modificate ( Lavalutazione nello sport nei giovani )




VALUTAZIONE PER GRUPPI DI SPORT IN PRATICANTI DI 11

— 14 ANNI

Batteria ridotta per la
diagnosi (5-6 test)

Batteria estesa per la
diagnosi (8-10 test)

Diagnosi dello sviluppo e
controllo pedagogico

Valutazione globale in
tempi brevi

Sport di
Forza e forza rapida

Corsa veloce mt. 60

Lungo da vermo o Sargeant
Quintuplo piedi pari

Lancio palla dietro
Dinamometria

Corsa veloce mt. 60

Lungo da fermo o Abalakov
Quintuplo e Multibalzi

Lanci palla dietro
Dinamometria

Mobilita del rachide
Mobilita spalle

Test di tapping

Test specifici

Corsa veloce mt. 60

Lungo da fermo o Abalakov
Quintuplo e Multibalzi

Lanci palla dietro
Dinamometria

Test specifici

Corsa veloce mt. 60
Lungo da fermo

Resistenza
Corsa veloce
Rapidita specifica o tapping

Resistenza gen. e/o specifica
Soglia anaerobica
Rapidita specifica o tapping

Resistenza specifica e/o gare
Soglia anaerobica
Rapidita specifica

Resistenza generale
Corsa veloce

SpOI‘t di Lungo da fermo Lungo da fermo Lungo da fermo
Resistenza Mobilita del rachide Multibalzi Multibalzi
Dinamometro gambe
Trazione sbarra
Equilibrio dinamico
Mobilita del rachide
Corsa veloce Corsa veloce Corsa veloce Corsa a spola
Lungo da fermo Lungo da fermo o Sargeant Lungo da fermo o Sargeant Sargeant
. Lancio pallone Lancio pallone Lancio pallone
Sport di Mobilita del rachide Mobilita del rachide Mobilita del rachide
Situazione Equilibrio dinamico Mobilita spalle Test specifici
Equilibrio dinamico
Reazione multipla
Test specifici
Sargeant Corsa veloce Sargeant Salto in basso con giro
Equilibrio dinamico Sargeant Equilibrio dinamico Test delle figure
Mobilita del rachide Equilibrio dinamico Mobilita del rachide
Sport Mobilita spalle Mobilita del rachide Mobilita spalle

tecnico compositori

Salto in basso con giro
Circuito di destrezza

Mobilita spalle

Mobilita coxo-femorale
Salto in basso con giro
Dinamometro mano
Test tecnici specifici

Test tecnici specifici

Sport di rapidita

Reazione semplice
Reazione multipla
Corsa veloce

Test di tapping
Mobilita del rachide
Quintuplo a piedi pari

Reazione semplice
Reazione multipla

Corsa veloce mt. 30 o 60
Test di tapping

Mobilita del rachide
Mobilita spalle

Lungo da fermo o Quintuplo
Comma test

Reazione multipla
Corsa veloce

Test di tapping
Mobilitd del rachide
Test specifici

Corsa veloce mt. 3000
Test di tapping
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BANCA DEI TEST MOTORI

Il software dell’Osservatorio compie elaborazioni $est inseriti in una Banca dei Test
Motori.
| test inseriti sono di due tipi :

» TEST GENERALI
Tali test rappresentano indicatori di Capacita Gxodali e/o Coordinative ed Abilita che
hanno valenza trasversale rispetto a diversi ambdiscipline sportive.
Tali test vengono forniti a tutti gli utenti sia@mbito sportivo che scolastico.

» TEST SPECIFICI
Si definiscono tali in relazione alla loro spedificnei confronti di una disciplina sportiva
e solitamente sono indicatori di aspetti delleib#pecifiche dello sport in questione.
Tali test vengono forniti solo alle Societa SpaterC.A.S. della specifica disciplina.

La Banca dei Test e nata nell’'esperienza del ComnRaovinciale di Livorno ed é andata
ampliandosi in relazione alle diverse esigenzengiéempo andavano maturando a seguito di
richieste d’inserimento formulate da tecnici ecegrzanti.

Prima di partire su scala nazionale & stata riftetaucon l'inserimento di test generali
effettuati in ricerche italiane degli ultimi anni @n test specifici frutto in taluni casi
d’indicazioni delle rispettive F.S.N. ed in alta @sperienze di tecnici del settore.

In questo contesto s’inserisce la richiesta rivadia alle F.S.N., ma anche a tecnici ed
insegnanti, di fornire delle utili indicazioni ainé di meglio definire I'elenco dei test da
immettere nella Banca sia le procedure di standaadione cui I'utente deve attenersi.

Ogni test proposto dovrebbe avere le seguentiaadai :

Denominazione per esteso del test
Denominazione computerizzata ( Max 11 caratterip@si gli spazi )
Eta minima e massima consigliata
Memo sintetica del test ( Max 20 caratteri compgiisspazi )
Autore/i della standardizzazione
Protocollo di standardizzazione riguardo a
Materiale necessario
Descrizione sintetica dell’esecuzione
Comportamento dei rilevatori
Numero di prove e misurazione
Osservazioni ed eventuale disegno
7. Valori minimi e massimi registrabili

oA WNE

| dati al punto 7 sono necessari per la formattezidella visualizzazione dei dati sullo
schermo del computer, per la stampa su carta eni$sione dei dati.

Per valori minimi e massimi registrabili s’intendomvalori al di fuori dei quali non e
ragionevolmente prevedibile I'esistenza di rilevaithee in soggetti giovanissimi scadenti ne
in adulti di massimo livello.
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TEST INSERITI NELLA BANCA AL 30-6-2000

Attualmente la Banca dei test contiene 117 testsioddivisi
15 RAPIDITA’

6

22

2

89 TEST GENERALI

4
1
3 MO

19
5

12
7
10
11

28 TEST SPECIFICI

TEST GENERALI

15 TEST DI RAPIDITA’

FORZA

FORZA RAPIDA

FORZA RESISTENTE
RESISTENZA

RESISTENZA ALLA VELOCITA’

BILITA’ ARTICOLARE

CAPACITA’ COORDINATIVE
ANTROPOMETRICI
GARE DI ATLETICA LEGGERA

CALCIO
PALLACANESTRO
PALLAMANO

TEST STANDARDIZZAZIONE
Mt. 20 Cronometraggio Manuale
Mt. 30 Ricerca CONI-CAS
Mt. 60 Cronometraggio manuale
Mt. 80 Cronometraggio manuale

Mt. 20 Cronometraggio automatia

o0 Ricerca Cagliari

Primi 10 mt. Cron. Automatico

Ricerca Cagliari

Secondi 10 mt. Cron. Automatico

Ricerca Cagliari

Corsaaspola3-6-9

Ricerca Carrara su potisjia

Calciata dietro 40 battute

Ricerca Cagliari

Bacchetta 20 movimenti

Ricerca Cagliari

Tapping mano abile

—

Ricerca Carrara su polispoéivi

Tapping mano meno abile

Ricerca Carrara su polisitar

Tapping piede abile

Ricerca Carrara su polispaétiv

Tapping piede meno abile

Ricerca Carrara su pdiisjita

Comma test

Ricerca CONI-CAS

6 TEST DI FORZA

TEST STANDARD. TEST STANDARD.
Panca F.I.L.P.K. Strappo F.I.L.P.K.
Slancio F.I.L.P.K. Girata F.I.LL.P.K.
Squat F.I.LL.P.K. Squat jump body wheight C. Bosco
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20 TEST DI FORZA RAPIDA

TEST

STANDARDIZZAZIONE

Sargeant

Sargeant

Abalakov

Ricerca CONI-CAS

Lungo da fermo

Ricerca CONI-CAS

Triplo da fermo

Atletica Leggera

Quintuplo a piedi pari

Ricerca CONI-CAS

Lancio dorsale pallone

Ricerca Cagliari

Lancio dorsale palla 2 kg.

Ricerca CONI-CAS modifa

Lancio dorsale palla 3 kg.

Ricerca CONI-CAS

Lancio frontale palla 2 kg.

Ricerca CONI-CAS

Lancio pallina 150 gr. F.I.D.A.L.

Lancio avanti da seduto palla basket Ricerca Qaglia
Lancio dietro da seduto palla basket Ricerca Caglia
Squat jump C. Bosco
Counter movement jump C. Bosco
Counter movement jump braccia C. Bosco

Drop jump 30 cm C. Bosco

Drop jump 50 cm C. Bosco

Squat jump 20 kg C. Bosco

Saltelli 15 secondi altezza media C. Bosco
Saltelli 15 secondi potenza C. Bosco

Coefficiente di elasticita

Indicatore da test disBo

Coefficiente di coordinazione

Indicatore da tedBdsco

2 TEST DI FORZA RESISTENTE

TEST

STANDARDIZZAZIONE

Push up ad esaurimento

Accademia Navale

Trazioni alla sbarra

Accademia Navale

4 TEST DI RESISTENZA

TEST

Mt. 1000

Mt. 1200

Cooper 6 minuti

Cooper 12 minuti

3 TEST DI MOBILITA’ ARTICOLARE

TEST

STANDARDIZZAZIONE

Mobilita rachide

Ricerca CONI-CAS

Mobilita delle spalle

Ricerca CONI-CAS

Mobilita anche

Ricerca CONI-CAS
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1 RESISTENZA ALLA VELOCITA’

TEST STANDARDIZZAZIONE

Corsa a spola 5x5 O.C.M. CONI Livorno

17 TEST SU CAPACITA’ COORDINATIVE ED ABILITA’ GENER\LI

TEST STANDARDIZZAZIONE
Circuito di destrezza Ricerca CONI-CAS
Circuito destrezza di Harre Harre
Funicella 30 secondi 0O.C.M. CONI Livorno
Funicella 60 secondi 0O.C.M. CONI Livorno
Lancio e presa palla di ritmica O.C.M. CONI Livorno
Equilibrio statico Fleshman modificato Carrara
Equilibrio Delos E.B. Standard G. Kratter
Equilibrio Delos E.B. Slalom G. Kratter
Salto in basso con giro Ricerca CONI-CAS
Lancio e prese pallina Ricerca CONI-CAS
Equilibrio bacchetta O.C.M. CONI Livorno
Tapping arti inferiori Ricerca CONI-CAS
Lancio palla direzionato con man| Ricerca Carrar®slisportivita
Calcio palla direzionato Ricerca Carrara su Polisgta
Slalom tipo calcio Ricerca Cagliari modificato
Slalom tipo basket Ricerca Cagliari modificato
Reazione Bacchetta Ricerca CONI-CAS modificato
Lancio avanti da seduto al 50% Ricerca Cagliari
Lancio dietro da seduto al 50% Ricerca Cagliari

12 GARE DI ATLETICA LEGGERA
Sono state inserite su richiesta degli operataliestici

Mt. 100 Mt. 110 ostacoli

Mt. 60 ostacoli Salto in alto

Mt. 80 ostacoli Salto in lungo

Mt. 100 ostacoli Lancio del peso Kg. 2-3-4-5-6

5 MISURAZIONI ANTROPOMETRICHE

Altezza

Peso

Apertura braccia

Palmo mano

Altezza a braccio esteso

28 TEST SPECIFICI

CALCIO 7 test O.C.M. CONI Livorno
PALLACANESTRO 10 test ricerca CAS pilota F.I.P.
PALLAMANO 11 test Progetto Continuita F.G.H.B
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CAPACITA' COORDINATIVE GENERALI

CIRCUITO DI DESTREZZA CONI-CAS

DENOMINAZIONE: CIR. DESTREZ
STANDARDIZZAZIONE RICERCA CONI-CAS

Capacita motorie dominanti: GORDINAZIONE GENERALE E—RAPIDITA.

Impianto consigliato: RLESTRA

MATERIALE

— 6 bacchette a sezione rotonda. — 4 Ostacoli (h=50cm.).
— 6 paletti (h = 1.20 mt. ca.). — 1 cronometro

— 2 materassini.

DESCRIZIONE

Il ragazzo si schiera alla partenza; quando € prparete e corre alternando i piedi negli
spazi fra le bacchette, senza saltarne nessunajiquirre a slalom tra i paletti; effettua una
capovolta avanti ed una indietro, supera il prinstacolo e poi passa sotto al medesimo,
supera quindi i due ostacoli, compie una corsavattetoccando con una mano i due ostacoli
che delimitano lo spazio della corsa a navettanfidd corre in velocita fino all'arrivo.

ARRIVO

: 7.00
1 - 4 PARTENZA, .
) 03 X
160 —— [ AT

400

3EIEI )[ 200 fll*l.EID}'ll 200 )'[ 4.00 7

i ! I ! !

COMPORTAMENTO DEI RILEVATORI
Verificare I'esattezza del percorso facendo rigeli@iprova in caso di errore.

MISURAZIONE
Si effettuano due prove con registrazione dellaliong con approssimazione al centesimo di
secondo.

OSSERVAZIONI
Verificare le misure del circuito far eseguire pdgl circuito ed almeno una prova completa a

velocita ridotta.
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CIRCUITO DI DESTREZZA DI HARRE

DENOMINAZIONE: DESTR. HARRE
STANDARDIZZAZIONE D. HARRE

Capacita motorie dominanti:GORDINAZIONE GENERALE E— RAPIDITA.

Impianto consigliato: RLESTRA

MATERIALE

- Materassina. — Cronometro centesimale.
— Pallone medicinale o cono. — Decametro.

— 3 ostacoli alti 50 cm.

DESCRIZIONE

Il soggetto parte in pedi verso il materassinogaeseeuna capovolta in avanti, corre verso |l

pallone medicinale e si dirige verso l'ostacolold salta e poi vi passa di sotto ed ancora
pallone - ostacolo 2 - pallone - ostacolo 3 - padle linea di arrivo.

Il pallone quando il soggetto gira deve sempredrsivalla sua destra e non deve essere
toccato mentre la capriola deve essere effettuddausia volta dopo la partenza.

sopra O Softo
. 2smrl ] l2smMT 2
2
I 25 MT Sotto l Sopra
Ostacoll _ -
COHO —ll -
TAPPETINO 25MT S0pra A Sotto
Capovolta [C)
1MT
Partenzalbrriva Partenzalbrrivo

COMPORTAMENTO DEI RILEVATORI
Effettua il cronometraggio verificando I'esattezi&d percorso.

MISURAZIONE
Si effettua una prova con misurazione al centesinsgcondo.

OSSERVAZIONI
Effettuare alcune prove di parti del percorso imfa separata ed una prova completa a
velocita ridotta per verificare la comprensione atghpito da parte degli allievi.

SALTELLI CON FUNICELLA

DENOMINAZIONE: FUNICELL 30 FUNICELL 60
STANDARDIZZAZIONE O.C.M. LIVORNO

Capacita motorie dominanti:dORDINAZIONE GENERALE— RAPIDITA.
Impianto consigliato: QALSIASI AMBIENTE

MATERIALE
- Una funicella - Un cronometro
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DESCRIZIONE

Al via del rilevatore, l'allievo esegue dei saltetbn la funicella per un tempo di 30 o 60
secondi in relazione al tipo di test.

In caso d’interruzione dei saltelli I'allievo puiprendere I'esecuzione.

COMPORTAMENTO DEI RILEVATORI
Un rilevatore effettua il conteggio dei saltelli nte I'altro cronometra il tempo dando il
segnale di via e di arresto.

MISURAZIONE
Vengono registrati il numero dei saltelli effettuatl tempo previsto.

OSSERVAZIONI
Far effettuare dei saltelli di prova anche per kagol'impugnatura della corda che non deve
risultare troppo lassa.

LANCI E PRESE PALLA DA RITMICA

DENOMINAZIONE: PRESE PALLA
STANDARDIZZAZIONE RICERCA CONI CARRARA

Capacita motorie dominanti: IEFERENZIAZIONE— CONTROLLO— COORD. OCULO MANUALE.

Impianto consigliato: RLESTRA

MATERIALE

- 4palle da ritmica - Un cronometro
- Unacesta - Un muro
DESCRIZIONE

Viene tracciata una linea a 3 metri dal muro edsuianuro ad un’altezza di 1.50 mt.

Il ragazzo si pone dietro la riga prende una pdlda cesta e la lancia contro il muro
cercando di riprenderla prima di farla cadere eater

Il lancio & considerato valido se la palla non toterra ed il soggetto non oltrepassa la linea
tracciata per terra.

Il rimbalzo sul muro puo avvenire a qualsiasi atem quanto la riga a mt. 1.50 e puramente
di riferimento.

Nel caso che una palla sfugga al controllo il stgeuo a sua scelta recuperarla o prendere
una nuova palla dal cesto.

La prova ha termine quando il soggetto ha commeit@tlanci e prese validi.

Si effettuano due tentativi preceduti da qualcineitadi prova, registrando la prova migliore.

MISURAZIONE
Sirileva il tempo al centesimo di secondo, partedal primo movimento alla ricezione della
decima presa valida, registrando la prova migliore.

OSSERVAZIONI
Il rilevatore informa a voce alta sul numero deliese valide e fa in modo che nella cesta sia
sempre presente almeno un pallone.
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CAPACITA' COORDINATIVE SPECIALI

EQUILIBRIO STATICO

DENOMINAZIONE: EQU. STATICO
STANDARDIZZAZIONE RICERCA CONI CARRARA

Capacita motorie dominanti:QQILIBRIO STATICO

Impianto consigliato: R_ESTRA
MATERIALE

— Asse metallico 30 cm per 2 cm di larghezza
- Cronometro

DESCRIZIONE

Il soggetto si posiziona sullasse con un piedejtamidosi con I'appoggio al muro
lateralmente.

Al via del rilevatore distacca immediatamente lanmalal muro cercando di mantenere
I'equilibrio il pit a lungo possibile.

Il tempo viene rilevato dal via al momento in cusoggetto tocca terra od il muro con una
qualsiasi parte del corpo.

MISURAZIONE
Si effettuano 4 prove (2 per ogni piede) con rifeeato del tempo al centesimo di secondo.
Si registra la media delle 4 prove.

OSSERVAZIONI
Si consiglia di far eseguire la prova a 4/5 soggeit volta per risparmiare tempo.

EQUILIBRIO DELLA BACCHETTA

DENOMINAZIONE: EQUIL.BACCH
STANDARDIZZAZIONE RICERCA CONI-CAS

Capacita motorie dominanti: IEFERENZIAZIONE CINESTESICA
Impianto consigliato: KR_ESTRA

MATERIALE
— Una bacchetta di legno cm. 80
— Un cronometro al centesimo di secondo.

DESCRIZIONE
Il ragazzo deve sostenere, con il solo polpastreéila mano preferita, la bacchetta
mantenendola in posizione verticale.

COMPORTAMENTO DEI RILEVATORI
Il rilevatore fara partire il cronometro quando sbggetto staccando l'altra mano dalla
bacchetta, la sosterra con il solo appoggio sogsardto.
Non é consentito :
— Tenere la bacchetta con il palmo della mano o asaseasi parte del corpo escluso il
polpastrello.
— Spostare i piedi dopo l'inizio della prova.
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Il rilevatore fermera il cronometro nel momento ¢oi si verifica un dei sopracitati
comportamenti o quando la bacchetta si staccaalphgirello.

MISURAZIONE
Sirileva il tempo al centesimo di secondo.
Si effettuano due prove e registrata la migliore.

OSSERVAZIONI
Far effettuare prove non cronometrate di brevetdigaprattutto per la scelta della mano.
Per risparmiare tempo far eseguire il test a dpigl@oggetti contemporaneamente.

TEST CON LA DELOS EQUILIBRIUM BOARD

La Delos Equilibrium Board (DEB) & uno strumento elettronico interattivo, prodot&dlal
Delos s.r.l. di Torino, costituito da una tavolsstidante, collegata ad un PC dotato di un
software opportunamente predisposto ed in gradegdjere e quantificare in tempo reale le
variazioni del piano di appoggio rispetto all'orazale.

Le caratteristiche dell’'attrezzatura consentontvealle normali esercitazioni per il recupero
funzionale, di programmare situazioni di allenarnentest per le capacita di equilibrio.

La standardizzazione dei due test sotto riportgtiarda esclusivamente l'aspetto fisico
motorio, per la preparazione e la gestione detleztature utilizzare il manuale fornito dalla
ditta costruttrice con lo strumento.

TEST STANDARD

DENOMINAZIONE: DEB STANDAR
STANDARDIZZAZIONE G.KRATTER

Capacita motorie dominanti:QBILIBRIO STATICO
Impianto consigliato: ABIENTE CHIUSO

MATERIALE
Sistema Delos Equilibrium Board

DESCRIZIONE

— PRESA DI CONTATTO CON LATTREZZO

L’allievo sale sulla pedana in appoggio monopodale piede scalzo con assistenza
preventiva, cercando di mantenersi in equilibrio.

In questa fase trovera liberamente la posizionei adngeniale di centralita. L’istruttore
verifichera che il piede sia completamente posaionsulla tavola ed invita I'allievo ad
andare a “fine corsa” a sinistra ed a destra inomdal capire il margine di scostamento del
piano di appoggio.

L’esercizio va ripetuto per circa 30” per ogni ped

— PROVADEL TEST

L’allievo salendo con un piede sulla pedana, gudrdebnitor e cerca di mantenere la traccia
in corrispondenza della linea centrale.

La prova dura una decina di secondi per ogni piede.
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— [ESECUZIONE DEL TEST

L’allievo appoggia il piede sinistro al centro @elpedana in modo da sentirsi pronto a
mantenere 'equilibrio senza altro aiuto.

A questo punto listruttore avvia il test, che iaizon un conto alla rovescia di 3" durante il

quale l'allievo togliera da terra il piede destrovandosi in completo appoggio monopodalico
sinistro.

Durante la prova l'allievo deve guardare il monisomantenere la traccia che compare in
corrispondenza della linea centrale contraddistiiatéo zero.

La prova dura 30” durante i quali non é consemtitappoggiare in alcun modo il piede destro
a terra e/o sulla pedana.

Al termine dei 30" l'allievo sara invitato a scerdeed avra 30" di tempo per riposizionarsi

con il piede destro ed eseguire la seconda palfeeteva.

La prova viene memorizzata in automatico e il prtoll® segue una scansione temporale
predefinita di 1'30".

MISURAZIONE

Viene misurata I'area di scostamento dalla linea,zespressa in gradi per secondo, piu tale
valore € basso piu la prova é da considerarsi buona

La misura appare automaticamente al termine dedaap

OSSERVAZIONI

E’ importante che gli allievi abbiano un preventigpproccio con l'attrezzatura, che puo
avvenire nei giorni precedenti la prova.

Il tempo di somministrazione della prova secondmtalalita descritte e di circa 4’ per ogni
allievo, quindi per gruppi numerosi & preferibisministrare il test a gruppi di 4-5 allievi
per volta.

TEST SLALOM

DENOMINAZIONE: DEB SLALOM
STANDARDIZZAZIONE G.KRATTER

Capacita motorie dominanti:QgILIBRIO
Impianto consigliato: RABIENTE CHIUSO

MATERIALE
Sistema Delos Equilibrium Board

DESCRIZIONE

L’allievo dopo aver effettuato la prova standartgne messo al corrente delle modalita di
esecuzione della prova a slalom.

L’appoggio monopodalico e simile e simile a queldla prova standard; le mani invece sono
posizionate ai fianchi (pollici indietro a sorreggein foglio di carta ripiegato.

Lo scopo di questo vincolo rispetto alla prova poEmte e quello di eliminare i movimenti
delle braccia e di attribuire la valutazione dejldibrio a carico degli aggiustamenti
propriocettivi del piede.

Quando l'allievo ha posto il piede sinistro sulledana ed assunto la posizioni di mani ai
fianchi, inizia la prova con il conto alla rovesdiia3”.

L’allievo toglie I'appoggio ed inizia a condurre teaccia lungo il percorso evidenziato sul
monitor.

La durata massima della prova é di 30".
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MISURAZIONE
Viene rivelato il tempo minimo con cui l'allievoesce a compiere correttamente lintero
percorso assegnato..

OSSERVAZIONI
Fare effettuare dei percorsi di prova.

SALTO IN BASSO CON ROTAZIONE

DENOMINAZIONE: SALTO-GIRO
STANDARDIZZAZIONE RICERCA CONI-CAS

Capacita motorie dominanti: KIEENTAMENTO SPAZIALE.
Impianto consigliato: RLESTRA

MATERIALE
— Un plinto, cassa od attrezzo similare alto 50 cm.
— 4 tappetini di caduta (2 mt. x 1mt.).

DESCRIZIONE

Il soggetto si pone sulla cassa con i piedi afi@ine fermi, compie un salto in basso cercando

di ruotare il piu possibile intorno all’asse longlinale in modo da effettuare il maggior
numero possibile di frazioni di giro.

i Tm o COMPORTAMENTO DEI RILEVATORI

Osservera la posizione dei piedi al momento
dell'impatto a terra in modo da stimare, in ottavi

T giro, la prova effettuata.
Jl':"z"” 4 Nel caso i due piedi non fossero paralleli vertantta
"?::} 7 E 3 valida la posizione del piede arrivato per primd su
& 'g:} 2 tappeto.
7 1
| Eventuali prove effettuate senza I'appoggio di alme

un piede devono essere ripetute, mentre le cadute
successive al regolare arrivo a terra non inflnscsul rilevamento.

MISURAZIONE

Vengono effettuate due prove nel senso prefenitoeeprove nel senso opposto.
Ogni ottavo di giro fatto vale 1 punto.

Si registra la media fra le migliori prove per ogenso di rotazione.

OSSERVAZIONI
Si consiglia di far eseguire in successione a fiigrappi (3/4 soggetti) in modo che fra
una prova e l'altra ci sia una pausa ottimale.
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LANCI E PRESE PALLINE DA TENNIS

DENOMINAZIONE: PRESA PALL.
STANDARDIZZAZIONE RICERCA CONI-CAS

Capacita motorie dominanti:GdORDINAZIONE OCULO- MANUALE.

Impianto consigliato: R_ESTRA

MATERIALE

- 6 Palline da tennis. — Nastro adesivo
— 1 Contenitore - Cronometro.
DESCRIZIONE

Il soggetto deve colpire la zona delimitata daltreaadesivo, compiendo nel minor tempo
possibile 10 tiri ed altrettante prese valide.

La presa puo avvenire con una o due mani
| lancio non e valido se
— Non viene colpito il bersaglio
— Non viene eseguita la presa al volo della
palla
— | piedi oltrepassano la riga per terra

Se la pallina cade per terra il ragazzo € libero di
prenderne un’altra nel cestino.

COMPORTAMENTO DEI RILEVATORI

Contera ad alta voce le prese valide, ripetendo lo
stesso numero in caso di errore e registrera |l
tempo necessario a compiere 10 lanci e prese
valide.

MISURAZIONE
Al centesimo di secondo

OSSERVAZIONI

Far compiere alcuni lanci di prova.

Dare consigli sul modo di lanciare e di ricevergddlina e sulla possibilita di cambiarla se
necessario; far recuperare le palline lontani dengagni presenti.

Si consiglia di prendere un tempo parziale dopeese valide, che potrebbe esserci utile nel
caso il soggetto abbia difficolta a terminare lavarin meno di 3 minuti.

In questo caso stimare il tempo nel doppio di quietipiegato per 5 prese valide.

TAPPING ARTI INFERIORI

DENOMINAZIONE: TAPPING INF
STANDARDIZZAZIONE RICERCA CONI-CAS

Capacita motorie dominanti:ARIDITA — RITMIZZAZIONE.
Impianto consigliato: QALSIASI AMBIENTE
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MATERIALE

— Una sedia non troppo alta

— Cronometro

— Tavoletta di 30 x 10 x 1 cm fissata con nastresaae

DESCRIZIONE

Il soggetto, seduto sulla sedia, pone il piedaac della tavoletta dalla parte preferita.
Al via inizia a muovere il piede toccando rapidateahterreno ai lati della tavoletta.

La prova viene effettuata una prima volta col pipdeferito poi con l'altro.

Si eseguono due prove per piede della durata detOndi.

E' consentito tenersi con le mani al sedile

Non e consentito toccare la tavoletta.

MISURAZIONE

Si calcolano gli appoggi effettuati nella prova x\2 ,aggiungendo 1 in caso di appoggi
dispari.

Si fa la media fra la migliore prova ottenuta clopiede dx e la migliore con il piede sn.

COMPORTAMENTO DEI RILEVATORI
Il primo cronometra dando il via e lo stop.
Il secondo conta gli appoggi pari dal lato dellagaza (N).

LANCIO DIREZIONATO CON MANI

DENOMINAZIONE: DIREZ. MANI
STANDARDIZZAZIONE RICERCA CONI CARRARA

Capacita motorie dominanti:aBTROLLO MOTORIO— COORD. OCULO-MANUALE

Impianto consigliato: RLESTRA

MATERIALE

— Una palla da pallamano — Un birillo

— Una pallina da tennis — Il disegno di un corridoio di 30
— Un decametro centimetri di larghezza.

DESCRIZIONE

Il corridoio disegnato sul pavimento con nastro ed@ssere lungo 10 metri e largo 30
centimetri nella sua parte interna.

Il birillo di riferimento viene posto al termine ldeorridoio.

Il soggetto deve eseguire 4 lanci.

2 lanci a due mani con la palla da pallamano daposzione eretta gambe leggermente
divaricate con lancio da sotto.

2 lanci con la pallina da tennis, usando una Jaltaano destra e l'altra la sinistra, con lancio
tipo bowling.

In ogni lancio il soggetto cerca di far uscire lalg dal corridoio il piu lontano possibile
facendola rotolare sul terreno evitando rimbalzi.

T8 mt. x FH cm
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MISURAZIONE

Si rileva per ogni lancio il tratto percorso dalpalla prima di uscire dal corridoio
approssimato al centimetro.

Viene registrata la media dei quattro lanci.

OSSERVAZIONI
Far effettuare un lancio di prova per ogni tipdadhcio.
Usare due corridoi contigui con due diversi soggetfine di risparmiare tempo.

CALCIO DIREZIONATO DELLA PALLA

DENOMINAZIONE: DIREZ. PIEDI
STANDARDIZZAZIONE RICERCA CONI CARRARA

Capacita motorie dominanti:aBTROLLO MOTORIO— COORD. OCULO-PODALE
Impianto consigliato: R_ESTRA

MATERIALE

— Un pallone da calcio numero 4. — Il disegno di un corridoio di 50
- Un decametro centimetri di larghezza.

— Un birillo

DESCRIZIONE

Il corridoio disegnato sul pavimento con nastro ed@ssere lungo 10 metri e largo 50
centimetri nella sua parte interna.

Il birillo di riferimento viene posto al termine ldeorridoio.

Il soggetto esegue 4 prove in successione calciEnpalla con la gamba preferita.

In ogni lancio il soggetto cerca di far uscire @l@ dal corridoio il piu lontano possibile
facendo rotolare la palla senza rimbalzi.

MISURAZIONE

Si rileva per ogni prova il tratto percorso dallall@ prima di uscire dal corridoio
approssimato al centimetro.

Si registra la media delle quattro prove.

OSSERVAZIONI
Far effettuare un calcio di prova e se necessargegondo.

REAZIONE CON BACCHETTA

DENOMINAZIONE: REAZ. BACCH.
STANDARDIZZAZIONE RICERCA CONI-CAS MODIFICATO

Capacita motorie dominanti:ERZIONE MOTORIA.
Impianto consigliato: QALSIASI AMBIENTE

MATERIALE

— Un tavolo ed una sedia.

— Una bacchetta a sezione rotonda, centimetratalooéco
— Un cartoncino rettangolare 20 x 20 cm.
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DESCRIZIONE

Il soggetto seduto sulla sedia pone I'avambraceigpmno del tavolo facendo sporgere la
mano semichiusa all'esterno.

Lo sguardo e rivolto alla parte inferiore della taetta.

Il rilevatore fa scorrere la bacchetta verticalneesul palmo della mano del soggetto
allineando lo zero con il margine interno del palm@ascherando con il cartoncino la mano
che tiene la bacchetta.

Da il pronti e dopo un tempo di 1 o 2 secondi asmndare la bacchetta che deve essere
bloccata dal soggetto.

MISURAZIONE
Sirileva i cm di scorrimento della bacchetta,
Si effettuano 6 prove, calcolando la media dopa aseluso la migliore e la peggiore

REGISTRAZIONE
Si registra la media con approssimazione del dedinca.

OSSERVAZIONI
- Far effettuare alcune prove.
- Ripetere le prove chiaramente sbagliate compreskeqli partenza anticipata.

LANCIO AVANTI AL 50%

DENOMINAZIONE: AVANTI 50
STANDARDIZZAZIONE RICERCA CAGLIARI (A. Donati e cdl)

Capacita motorie dominanti: IEFERENZIAZIONE

Impianto consigliato: RLESTRA
MATERIALE
— 3 palloni standard da basket. — Doppio decametro.
— Sedia senza braccioli di altezza
adeguata.
DESCRIZIONE

Dopo aver eseguito i tre lanci alla massima potdistauttore comunica la miglior misura
ottenuta dall'allievo e la misura da realizzare t®0% di energia.
Il soggetto effettua tre lanci avvicinandosi il gassibile alla misura da realizzare.
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Ad ogni tentativo viene comunicato lo scarto reaio.

MISURAZIONE

Differenza, in valore assoluto, fra la misura resdta e quella prevista con I'approssimazione
del centimetro.

Si calcola la media dei 3 scarti e quindi la petgale rispetto alla misura da ottenere.

Se nel test massimale il soggetto ha ottenuto 1etbttest al 50% dovra avvicinarsi il piu
possibile a 5 metri.

Nel caso ottenga 4.60 — 5.20 — 5.60 gli scartialore assoluto risulteranno di 40 — 20 — 60
con uno scarto medio di 40 cm .

Il valore da registrare nel computer sara quindi

100 x Media del valore assoluto degli scarti

Misura da registrare =
Misura da realizzare

100 x 0.40
Misura da registrare = =8.00
5.00

LANCIO DIETRO AL 50%

DENOMINAZIONE: DIETRO 50
STANDARDIZZAZIONE RICERCA CAGLIARI (A. Donati e cdl)

Capacita motorie dominanti: IIEFERENZIAZIONE
Impianto consigliato: RLESTRA

Le modalita di misurazione e registrazione sonatidbe al lancio in avanti.
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RAPIDITA’

CORSA VELOCE CON CRONOMETRAGGIO MANUALE

DENOMINAZIONE: MT. 20 RAP. MT. 30 RAP.
MT. 60 RAP. MT. 80 RAP.

Capacita motorie dominanti: ARIDITA LOCOMOTORIA

Impianto consigliato: IBTA DI ATLETICA

MATERIALE

— Cronometro al centesimo di secondo.
— Linee di partenza e di arrivo.

DESCRIZIONE

La partenza avviene in piedi, facendo correre warovplta.

Il ragazzo pone la punta di un piede appena diathoea di partenza e senza comando corre
al massimo della velocita tagliando la linea divarfacendo ben attenzione a non uscire dalla
corsia.

COMPORTAMENTO DEI RILEVATORI

Si posiziona sul prolungamento della linea di ariad una distanza di circa 10 mt.

Preavvisa il corridore alzando la mano che e prpetccronometrare la prova.

Rileva il tempo concentrandosi sul piede dietrordghzzo al momento della partenza.

Al primo movimento del piede dietro fa partire ibnometro.

Registra il tempo rilevato al centesimo di secondo.

Vengono effettuate 3 prove per distanze fino a 8@ &prove per distanze oltre i 30 mt., con
un tempo di recupero minimo 4 minuti e massimo 8utii

MISURAZIONE
Registrare il tempo della prova migliore al centesidi secondo.

OSSERVAZIONI

Far fare un riscaldamento adeguato.

Far eseguire delle prove di partenza.

Far eseguire brevi azioni di sprint e se il tempo lp distanza e al disotto di 6-7 secondi &
consigliabile anche I'esecuzione di una prova cetaenza rilevamento del tempo.

Nel caso non siano tracciate le corsie disporre atympie di birilli o coni alla partenza ed
all'arrivo.

Raccomandare al ragazzo di correre al massimoafihidtimo metro e nel caso ci si trovi in
palestra accertarsi di avere un sufficiente spatifrenata, migliorando eventualmente la
sicurezza e la validita del test mettendo dei nags#ral muro.

Queste forme standard sono applicabili a qualdiesti di corsa di velocita aumentando
leggermente il recupero all'aumentare della digtanz
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CORSA VELOCE CON CRONOMETRAGGIO AUTOMATICO

DENOMINAZIONE: MT. 20 CELL PRIMI 10 MT SECONDI 10
Capacita motorie dominanti: ARIDITA LOCOMOTORIA

Impianto consigliato: IBTA DI ATLETICA

MATERIALE

— Tre cellule fotoelettriche.
— Cronometro automatico.

DESCRIZIONE
Il soggetto dispone un piedi dietro la linea ditpara.
Si concentra e quindi parte liberamente, effettoa2@ mt. alla massima velocita.
Le cellule fotoelettriche vengono disposte nel sede modo.
— Cellula di partenza.
In basso appena davanti al piede posiziotiatoo.
— Cellule di arrivo.
Ai 10 e 20 metri, mediamente all'altezzapkdto dei soggetti.

MISURAZIONE

Si effettuano due prove con almeno 3 minuti d’ivddo.
Cronometraggio automatico approssimato al centedirsecondo.
Si registrano i seguenti tempi della miglior preewa20 mt.:

— Il tempo dei primi 10 metri

— Il tempo dei secondi 10 metri

- Il tempo totale.

CORSAASPOLA3-6-9

DENOMINAZIONE: SPOLA 3-6-9
STANDARDIZZAZIONE CONI CARRARA

Capacita motorie dominanti: ®ELERAZIONE— EQUILIBRIO DINAMICO.
Impianto consigliato: R_ESTRA

MATERIALE
— Cronometro
— 4 linee per terra di diverso colore

DESCRIZIONE
Si tracciano 4 righe per terra con del nastro &dedii diverso colore.
Le linee vanno tracciate a 3 metri di distanzad'diall’altra.
Il soggetto, partendo dietro la linea, esegue @mie sli corse a spola toccando prima la riga
distante 3 metri dalla partenza, quindi quellaatist 6 ed infine quella distante 9.
Ad ogni spola deve ovviamente toccare la lineaadignza.
La linea al momento dell’'arrivo non deve esseredte ma tagliata come in un normale
arrivo di corsa veloce.
Il contatto avviene con uno dei due piedi ed ovaate I'esercizio e valido anche se il piede
oltrepassa la linea tracciata.
Si effettuano due tentativi con un intervallo dnaho 5 minuti, preceduti da una o piu prove
d’inversione del senso corsa.
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MISURAZIONE
Al centesimo di secondo dal via al passaggio $uié&a di arrivo.

REGISTRAZIONE
Viene registrata la migliore prova.

OSSERVAZIONI

— Se lo spazio lo consente si consiglia di far esegua prova a due soggetti
simultaneamente facendo attenzione che non sirbistufra loro.

— Consigliare di non effettuare percorsi ovoidali Bseguire spole rettilinee mantenendosi
piu possibile sulla stessa direttrice.

— E’ importante che il terreno non sia assolutamesti®oloso e le scarpe degli allievi
permettano una sicura inversione del senso di corsa

CORSA CALCIATA DIETRO SUL POSTO

DENOMINAZIONE: CALCIATA 40
STANDARDIZZAZIONE RICERCA CAGLIARI (A. Donati e cdl)

Capacita motoria dominanteARDITA

Impianto consigliato: KRLESTRA
MATERIALE

— Spalliera od altro appoggio idoneo.
— Cronometro.

DESCRIZIONE

Il soggetto di fronte alla spalliera impugna il doaall’altezza delle spalle con le braccia

distese, i piedi sfiorano con le punte la lineanseg sul pavimento a 50 cm di distanza.

Al via esegue la corsa calciata dietro, toccandtutei con i talloni senza superare la linea

tracciata per terra.

Si effettuano 40 movimenti (20 per gamba) piu rapidnte possibile.

Il soggetto deve sapere che il ginocchio nella fliseessione non deve oltrepassare la linea
tracciata a terra ed il bacino mantenuto in lin@@ it corpo senza arretrare.

Si effettua un solo tentativo preceduto dal alenovimenti di prova

MISURAZIONE
Tempo al centesimo impiegato ad eseguire i 40 mewninpartendo dal primo movimento
fino al contatto del piede a terra nell’'ultimo mménto.

MOVIMENTI RAPIDI DELLE BRACCIA CON BACCHETTA

DENOMINAZIONE: BACCHETT. 20
STANDARDIZZAZIONE RICERCA CAGLIARI (A. Donati e cdl)

Capacita motoria dominanteARDITA

Impianto consigliato: RLESTRA
MATERIALE

— Bacchetta di legno del diametro di 2 cm.
— Cronometro.
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DESCRIZIONE

Il soggetto in piedi con le gambe leggermente dvede, tiene la bacchetta all’altezza delle
spalle con presa palmare prona pari alla larghdelta spalle e braccia piegate al petto.

Deve spingere le braccia avanti fino a stenderlaptetamente e ritornare alla posizione di
partenza per 20 volte di seguito nel minor tempssfimle.

Si esegue un solo tentativo preceduto da alcunimmai di prova.

MISURAZIONE
Tempo al centesimo impiegato ad eseguire i 20 mewiimpartendo dal primo movimento
fino alla completa estensione delle braccia ndifhd movimento.

ESERCIZI DI TAPPING

TAPPING ARTI INFERIORI

DENOMINAZIONE : TAPPING PA Tapping con piede abile
TAPPING PD Tapping con piede meno abile
STANDARDIZZAZIONE RICERCA CAGLIARI MODIFICATO (A. Donati e coll.)

Capacita motoria dominanteARDITA — RITMIZZAZIONE
Impianto consigliato: QALSIASI AMBIENTE

La variazione rispetto alla ricerca effettuata ayl@a consiste nella suddivisione in piede
abile e meno abile anziché in piede destro e sinist

MATERIALE

— Una sedia non troppo alta

— Cronometro

— Tavoletta di 20 x 5 x 1 cm fissata con nastro ses

DESCRIZIONE

Il soggetto, seduto sulla sedia, pone il piedeadd della tavoletta dalla parte preferita.

Al via inizia a muovere il piede toccando rapidameeahterreno ai lati della tavoletta.

La prova viene effettuata una prima volta col pipdeferito PA) poi con l'altro PD).

Si esegue una prova per ogni piede con 20 movirdeatidata e ritorno.

E' consentito tenersi con le mani al sedile Non & consentito toccare la tavalet

COMPORTAMENTO DEI RILEVATORI
Contano i 20 movimenti cronometrando il tempo @icezione al centesimo di secondo.

MISURAZIONE
Una sola prova con rilevamento del tempo di eseczal centesimo.

TAPPING ARTI SUPERIORI

DENOMINAZIONE : TAPPING MA Tapping con mano abile
TAPPING MD Tapping con mano meno abile
STANDARDIZZAZIONE RICERCA CONI-CAS MODIFICATO

Capacita motoria dominanteARDITA — RITMIZZAZIONE
Impianto consigliato: QALSIASI AMBIENTE
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MATERIALE
— Una sedia ed un tavolo — Disegnare due cerchi di 8 cm di
— Cronometro diametro, a sinistra e destra della
— Tavoletta di 20 x 20 x 1 cm fissata con tavoletta, con i centri distanti fra loro 30
nastro adesivo. cm.
DESCRIZIONE

Analogamente al tapping per gli arti inferiori dggetto esegue il test con una sola prova per
ogni mano di 20 movimenti di andata e ritorno

MISURAZIONE
Una sola prova con rilevamento del tempo di esec@zal centesimo.

OSSERVAZIONI
Ad ogni azione il soggetto deve obbligatoriameitecare i cerchietti ai lati della tavoletta
senza toccare la tavoletta stessa.

COMMA TEST

DENOMINAZIONE : COMMA-TEST
STANDARDIZZAZIONE RICERCA CONI-CAS

Capacita motoria dominanteARDITA MANUALE - RITMIZZAZIONE - PRECISIONE

Impianto consigliato: ALA

MATERIALE

— Un foglio di carta ed una matita per ogni soggetto.
— Cronometro

DESCRIZIONE

Il test viene effettuato, contemporaneamente da@ggetti, con la mano dominante che deve
essere indicata in alto sul foglio.

Al segnale di partenza effettua piu velocementesipde gruppi di 5 virgolette delle quali 4
verticali ed una orizzontale che le interseca.

Ogni 5 secondi I'insegnante da il segnale " giassa ad una riga sottostante.

La prova dura 30 secondi con i trattini quindi disfp su 6 righe.

Al via i soggetti tengono la matita sollevata ad paimo dal foglio ed allo stop debbono
tenerla in alto.

COMPORTAMENTO DEI RILEVATORI
- Spiegano come si effettua il test ed i principigli di errore in cui si puo incorrere
- Cronometrano la prova e successivamente effettil@oateggio dei trattini validi

MISURAZIONE

Vengono contati i trattini verticali che sono regohente intersecati dal trattino orizzontale.
Tipi di errori pid freguent
Mon wengono tagliate tutte le righe werticali.  Una linea verticale non tocca l'orizzontale

s HHpls e

La linea orizzontale viene tracciata prima Trattini verticali in eccesso.
di farne 4 verticali. H—’—'—H— 4
s 2 A

M.B. In grassetto sono riportati | punteggi da considerare walidi nei vari casi
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RESISTENZA ALLA VELOCITA’

CORSA A SPOLA

DENOMINAZIONE : SPOLA 5X5
STANDARDIZZAZIONE O.C.M. LIVORNO

Capacita motoria dominanteERSTENZA ALLA RAPIDITA
Impianto consigliato: K_ESTRA O PISTA DI ATLETICA

MATERIALE

- 6 Birilli.

— Cronometro

- Linea di partenza

DESCRIZIONE

Si dispongono 6 birilli alla distanza di 5 mt urall@ltro.

Il ragazzo partendo sulla linea del 1° birillo ¢ffie delle corse a spola girando ogni volta
intorno al birillo successivo fino a completargplava.

SAME S M. 58 5AMH. 5 ML

o % & &

COMPORTAMENTO DEI RILEVATORI

Rileva il tempo come nelle prove di corsa veloaefalo scattare il cronometro nel momento
in cui l'allievo muove il piede dietro ed arrestaludin quello di attraversamento della linea di
arrivo.

MISURAZIONE
Vengono effettuate due prove con almeno 5 minutiedupero e registrato il tempo della
prova migliore con approssimazione centesimale.

OSSERVAZIONI
— L'allievo non deve toccare i birilli.

— La prova € condizionata dal tipo di terreno e de#izature del ragazzo per cui evitare di
eseguire in situazioni di scarsa aderenza dovutmadiei fattori citati.
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RESISTENZA

CORSA PROLUNGATA SU DIVERSE DISTANZE

DENOMINAZIONE : MT. 1000

1200 CORSA
Capacita motoria dominanteOPENZA AEROBICA
Impianto Consigliato: IBTA DI ATLETICA
MATERIALE
Cronometro
DESCRIZIONE

Gli allievi percorrono la distanza prevista

MISURAZIONE
Viene registrato il tempo al decimo di secondo

TEST DI COOPER

DENOMINAZIONE : COOPER @’ COOPER 12
STANDARDIZZAZIONE COOPER

Capacita motoria dominanteOPENZA AEROBICA

Impianto Consigliato: IBTA DI ATLETICA
MATERIALE

— Tabulato per contare i giri dei diversi soggetti.
— Cronometro

— Doppio decametro qualora la pista non abbia iinfenti delle distanze.

DESCRIZIONE

Gli allievi corrono per il tempo di 6 0 12 minugrcando di percorrere piu metri possibile.

— Vengono avvisati ad ogni passaggio del tempo trasco

— Vengono avvisati con un segnale quando mancane@hdi al fine della prova.

— Al segnale di fine prova devono fermarsi nel punteui si trovano fino al termine della
misurazione del tratto percorso.

COMPORTAMENTO DEI RILEVATORI
Registrano per ognuno i giri percorsi
Vengono registrati i metri percorsi nel tempo di 62 minuti.
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FORZA

PANCA

DENOMINAZIONE : PANCA

STANDARDIZZAZIONE F.I.L.P.J.K.

Capacita motoria dominanteoRzA
Impianto Consigliato: A A PESI

MATERIALE

— Bilanciere e dischi

- Panca

— Supporti per bilanciere

e

Test di forza

DESCRIZIONE

L’atleta si pone decubito supino sulla
panca con i piedi a terra.

Solleva il bilanciere dai supporti
portandolo sulla verticale dello sterno;
quindi esegue una flessione delle
braccia fino a toccare il torace con
'asta del bilanciere seguita da una
completa estensione delle braccia.
Durante il sollevamento €& vietato
sollevare i glutei dalla panca.
L’assistente puo guidare il bilanciere

nella fase di posizionamento e ritorno sui supporéi assolutamente non intervenire nel

sollevamento.

Nella progressione sono possibili un massimo én2ativi per sollevare il carico.

MISURAZIONE

Viene registrato il carico massimo sollevato in kg.

OSSERVAZIONI

Effettuare dei sollevamenti di prova senza intaed¢ariserve energetiche.

STRAPPO

DENOMINAZIONE : STRAPPO

STANDARDIZZAZIONE F.I.L.P.J.K.

Capacita motoria dominanteoRzA
Impianto Consigliato: A A PESI

MATERIALE
— Bilanciere e dischi
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DESCRIZIONE

Il bilanciere, posato a terra, deve essere solbedaettamente sopra la testa con un’unica
azione tecnica.

L'atleta deve tenere il bilanciere in alto a braccdompletamente distese ed in perfetto
equilibrio per almeno due secondi.

Nella progressione sono possibili un massimo éngativi per sollevare il carico.

MISURAZIONE
Viene registrato il carico massimo sollevato in kg.

OSSERVAZIONI
Effettuare dei sollevamenti di prova senza intaedariserve energetiche.

SLANCIO

DENOMINAZIONE : SLANCIO
STANDARDIZZAZIONE F.l.L.P.J.K.

Capacita motoria dominanteoRzA
Impianto Consigliato: A A PESI

MATERIALE
— Bilanciere e dischi

DESCRIZIONE

Il bilanciere, posato a terra, deve essere sobes@pra la testa in due tempi.

Durante la prima azione si effettua una girataedtiqpe nella seconda si slancia il bilanciere in
alto.

L’atleta deve tenere il bilanciere in alto a bracciompletamente distese ed in perfetto
equilibrio per almeno due secondi.

Nella progressione sono possibili un massimo éngativi per sollevare il carico.
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MISURAZIONE
Viene registrato il carico massimo sollevato in kg.

OSSERVAZIONI
Effettuare dei sollevamenti di prova senza intaed¢ariserve energetiche.

GIRATA AL PETTO

DENOMINAZIONE : GIRATA
STANDARDIZZAZIONE F.I.L.P.J.K.

Capacita motoria dominanteoRzA
Impianto Consigliato: A A PESI

MATERIALE
— Bilanciere e dischi

DESCRIZIONE

Il bilanciere deve essere girato al petto.

Non e obbligatorio far partire il bilanciere dareema e consentito sollevarlo ed eseguire un
leggero contromovimento prima dell’azione di tirata

L’atleta deve tenere il bilanciere al petto ed emfptto equilibrio per almeno due secondi.
Nella progressione sono possibili un massimo én2ativi per sollevare il carico.

-37-



Manuale di standardizzazione
dei test

MISURAZIONE
Viene registrato il carico massimo sollevato in kg.

OSSERVAZIONI
Effettuare dei sollevamenti di prova senza intaedariserve energetiche.

SQUAT
DENOMINAZIONE : SQUAT

STANDARDIZZAZIONE F.l.L.P.J.K.

Capacita motoria dominanteoRzA
Impianto Consigliato: A A PESI

MATERIALE

— Bilanciere e dischi

— Supporti per bilanciere
— Tavoletta spessa 2 cm.

DESCRIZIONE

L’atleta dopo aver sollevato il bilanciere dai sagped essersi portato con i talloni sulla
tavoletta, esegue un’accosciata completa con atargambe distese.

L’'angolo al ginocchio al momento del massimo piegata deve essere il piu chiuso
possibile e comunque inferiore a 90°.

L’atleta non si ferma nella massima accosciata mearte il movimento il piu rapidamente
possibile in relazione all’'entita del carico.

Gli assistenti (1 0 2) intervengono solo in casoatiessita per garantire la sicurezza.

Nella progressione sono possibili un massimoténativi per sollevare il carico

MISURAZIONE
Viene registrato il carico massimo sollevato in kg.

OSSERVAZIONI
Effettuare dei sollevamenti di prova senza intaedariserve energetiche.
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SQUAT JUMP CON PESO CORPOREO

DENOMINAZIONE : SJ BW BOSCO
STANDARDIZZAZIONE C. BOSCO

Capacita motoria dominanteoRzA
Impianto Consigliato: & A PESI

MATERIALE

- Ergojump

— Bilanciere

— Supporti per bilanciere

DESCRIZIONE
Il test si esegue analogamente allo squat jump 2fbrkg. descritto a pagina 50 con la
differenza che il carico € pari al peso corpordtalieta.

MISURAZIONE
Si effettuano 3 prove, con intervallo breve, ragistlo I'altezza raggiunta nella migliore, con
la discriminazione del decimo di cm come indicaaialstrumento.

OSSERVAZIONI
Far eseguire il test solo a soggetti che, abitalatavoro con i bilancieri, sono in grado di
compiere il gesto con la massima correttezza seturezza.
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FORZA RAPIDA
SARGEANT
DENOMINAZIONE : SARGEANT

STANDARDIZZAZIONE SARGEANT
Capacita motoria dominantedDRzA RAPIDA
Impianto consigliato: RLESTRA

Fra la costellazione dei test da campo per la foapada degli arti inferiori questo test é
guello piu indicato per coloro che svolgono il ldiavoro in palestra in quanto coniuga
ottimamente una discreta rapidita di effettuaziatie, validitd come indicatore e se effettuato
con il massimo rigore di controllo anche una ottett@ndibilita.

MATERIALE
— Un muro con zona centimetrata.
- Magnesia

DESCRIZIONE

Il ragazzo viene posto in piedi con il fianco adufistanza di circa un palmo dal muro.

Viene rilevata l'altezza massima a braccio compietge disteso verticalmente ( AE - altezza
in estensione ).

Il ragazzo dopo essersi dato un po' di magnesia dith effettua un salto verticale cercando
di toccare il muro il piu in alto possibile (AM).

Raccomandare al ragazzo :

— L'esplosivita dell'azione.

— La verticalita del salto.

— L'estensione completa e verticale del braccio kaaeano.

Nell'effettuazione del salto &€ consentito :

— Aiutarsi con l'azione delle braccia.

— Compiere delle oscillazione delle braccia e moliegtplle gambe prima del salto.

e invece proibito :

— Spostare i piedi prima dell'effettuazione del salto

— Compiere un presaltello.

spp  LIMENSion
consigliate

| Misuraziune| | Caricamentao | | Salto |
Fianco & 20 crnodal muro

AM
AE
™

3

295
290 Larghezza 40 cm

285
Lunghezza 2 mt.

280 .
Disporre il livello

minimo in relazione
270 all'eta dei sogoetti.

275

E=AM-AE
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COMPORTAMENTO DEI RILEVATORI
L'ideale & avere due rilevatori
1° Rilevatore
— Esegue la premisurazione (AE)
— Consiglia il ragazzo
— Controlla che il ragazzo non sposti i piedi o fadtpresalto.
2° rilevatore
- Valuta l'altezza raggiunta AM, esegue la diffeeerda registra.

Nel caso le altezze raggiunte siano vicine ai tegrine non si disponga di magnesia € bene
che il 2° rilevatore si ponga in piedi su di unrmaialzato in modo che i suoi occhi siano il
piu vicino possibile all'altezza del punto di aciv

MISURAZIONE
Viene rilevata la differenza fra l'altezza raggauetla premisurazione (E = AM - AE ).
Si registra la migliore delle 3 prove effettuate.

OSSERVAZIONI

Far ripetere una prova in caso di errore sullacadita dell'azione.

Non considerare valida la misura ottenuta con aarenti (spostamenti o presalti ) non
consentiti.

Per ridurre i tempi e facilitare il soggetto dalnpu di vista nervoso far eseguire le tre
prove di seguito allo stesso soggetto.

ABALAKOV

DENOMINAZIONE : ABALAKOV
STANDARDIZZAZIONE RICERCA CONICAS

Capacita motoria dominanteDRzA RAPIDA
Impianto consigliato: KR_ESTRA

MATERIALE
— Apposito apparecchio per la misurazione.
— Cerchio di 80 cm di diametro disegnato per terra.

DESCRIZIONE

Posizione di partenza del soggetto

— Cinghia alla vita nastro misuratore che passa fhetlsura dell'apparecchio

- Posizione eretta all'interno del cerchio, piedigkegnente divaricati, gambe tese e braccia
distese lungo il corpo

— Sguardo in avanti

Non appena sussistono queste condizioni il nasisaratore viene stirato e viene eseguita

la lettura della premisurazione.

Al via il soggetto piega le gambe ed esegue uro galtalto aiutandosi con l'azione delle

braccia, ricadendo all'interno del cerchio disegnat
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Nastro
Misuratore Punto di bloccaggio

con un piede

COMPORTAMENTO DEI RILEVATORI

Controllano la precisione della posizione di partead effettuano la premisurazione (Ml).
Controllano la posizione dritta del busto duraatéake di volo del salto.

Tengono fermo con un piede I'apparecchio che serimsato a terra potrebbe muoversi
Controllano che nella ricaduta i piedi siano ammo del cerchio

MISURAZIONE
— Sirileva la misura finale (ME) eseguendo la défeza E = MF - Ml
— Si registra la migliore di 3 prove

OSSERVAZIONI
Far ripetere la prova nel caso il soggetto fldttausto in avanti durante la fase aerea od esca
dal cerchio.

SALTO IN LUNGO DA FERMO

DENOMINAZIONE : LUNGO D.F.
STANDARDIZZAZIONE RICERCA CONICAS

Capacita motoria dominanteORzA RAPIDA
Impianto consigliato: EDANA SALTO IN LUNGO

MATERIALE
— Decametro. — Rastrello per la sabbia.
— Picchetto.

DESCRIZIONE

Il soggetto si pone in posizione eretta, piedi &rgtente divaricati con la punta dietro la linea
di partenza.

Con leggere oscillazioni, si prepara al salto pielgale gambe e portando le braccia indietro.
Quindi salta slanciando le braccia in avanti edéado piu lontano possibile a piedi pari.

E' consentito :

— Fare delle oscillazioni con le braccia e dei majlepn le gambe.

— Appoggiare le mani od altra parte del corpo sudlabsa nell'atterraggio.

Non deve essere permesso :
— Spostare i piedi od effettuare un presalto nelie i caricamento.
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MISURAZIONE
Viene misurata la distanza fra la linea di partemfanpronta ad essa piu vicina lasciata dal
soggetto. Effettuare 3 prove e registrare la miglio

OSSERVAZIONI

Se il ragazzo cade indietro troppo marcatamenteripetere la prova.
Spianare bene la sabbia senza creare buche adisliv

Effettuare alcuni salti di prova.

TRIPLO DA FERMO

DENOMINAZIONE : TRIPLO D.F.
STANDARDIZZAZIONE ATLETICA LEGGERA

Capacita motoria dominanteORzA RAPIDA
Impianto consigliato: EDANA SALTO IN LUNGO

MATERIALE
— Decametro. — Rastrello per la sabbia.
— Picchetto.

DESCRIZIONE

| soggetto si pone con i piedi paralleli dietrditeea di partenza.

La distanza della linea di partenza dal bordo daliea dipende, ovviamente dalle potenzialita
dell'allievo.

Vengono eseguiti tre balzi verso la sabbia alteinahpiede di appoggio e riunendo i piedi al
momento dell'arrivo in sabbia.

Come per il lungo da fermo é consentito :
— Fare delle oscillazioni con le braccia e dei majlegpn le gambe.
— Appoggiare le mani od altra parte del corpo sudlabsa nell'atterraggio.

Non deve essere permesso :
— Spostare i piedi od effettuare un presalto nelie @ partenza.

MISURAZIONE
Viene misurata la distanza fra la linea di partemfanpronta ad essa piu vicina lasciata dal
soggetto. Effettuare 3 prove e registrare la miglio

OSSERVAZIONI
Se il ragazzo cade indietro troppo marcatamenteripetere la prova.
Spianare bene la sabbia senza creare buche adisliv

QUINTUPLO A PIEDI PARI

DENOMINAZIONE : QUINTUP. PP
STANDARDIZZAZIONE RICERCA CONICAS

Capacita motoria dominanteDRzA RAPIDA
Impianto consigliato: RLESTRA

MATERIALE
— Doppio decametro.
- (Gesso.
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DESCRIZIONE

Il soggetto si pone in posizione eretta con la auldi piedi dietro la linea di partenza (piedi
leggermente divaricati). Dopo un leggero piegamesitie gambe effettua 5 salti in
successione continua (come nel salto a rana), smsta tra i salti e senza piegare troppo le
gambe e con spinta simultanea dei piedi.

COMPORTAMENTO DEI RILEVATORI
Si accertano della correttezza dell'esecuzioneggeas® con il gesso il punto di contatto dei
talloni con il terreno al quinto salto.

MISURAZIONE

Misurare con un doppio decametro la distanza ttandés di partenza e la parte piu prossima
ad essa raggiunta con i piedi dopo 5 salti.

Effettuare tre prove registrando la migliore.

OSSERVAZIONI

Effettuare diverse prove nel riscaldamento.

Far ripetere la prova se il soggetto cade all'indi@ell'ultimo salto, se si ferma o perde
I'equilibrio durante I'esecuzione dei balzi.

LANCI DORSALI

Fanno parte di questa categoria tre test di cto sgiortiamo la denominazione ed il tipo di
attrezzo utilizzato nel lancio.

DENOMINAZIONE ATRREZZO

PALLONE DIE Pallone standard da basket
PALLA D. 2K Palla medica da 2 kg.
PALLA D. 3K Palla medica da 3 kg.

STANDARDIZZAZIONE RICERCA CONICAS MODIFICATO
Capacita motoria dominanteDRzA RAPIDA

Impianto consigliato: QALSIASI AMBIENTE

MATERIALE

— Una palla medica del peso specificato. — Picchetto

— Doppio decametro. — Lineadi lancio.
DESCRIZIONE

Il soggetto si pone con i talloni appena dietréiriaa di lancio, le spalle rivolte alla direzione
di lancio, gambe leggermente divaricate la palate fra le mani.

Effettuando una leggera flessione del busto in @eann piegamento sulle gambe effettua un
lancio all'indietro sopra la testa.

E' consentito :

— Spostare i piedi dopo il lancio.

— Lanciare saltando indietro.

— Oscillare le braccia e molleggiare sulle gambe arthal lancio.
Non é permesso :

— Spostare i piedi prima del lancio.
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MISURAZIONE
Viene rilevata la misura dalla linea di lancio ahpo piu vicino di caduta della palla.
Vengono effettuate 3 prove con la registrazion&adalgliore.

OSSERVAZIONI
Eseguire con esercitazione individuale od a cogpiersi lanci di prova.

LANCIO AVANTI CON PALLA MEDICA

DENOMINAZIONE : PALLA AV 2K
STANDARDIZZAZIONE RICERCA CONICAS

Capacita motoria dominanteORzA RAPIDA

Impianto consigliato: QALSIASI AMBIENTE

MATERIALE

— Una palla medica del peso specificato. — Picchetto

— Doppio decametro. — Lineadi lancio.
DESCRIZIONE

Il soggetto, fermo fronte alla direzione di lan@acon entrambi i piedi a terra, effettua un
lancio della palla da sopra la testa.

E' consentito spostare i piedi dopo il lancio.

Non deve essere consentito spostare i piedi prehkdcio.

MISURAZIONE
Viene rilevata la misura dalla linea di lancio ahpo piu vicino di caduta della palla.
Vengono effettuate 3 prove con la registrazion&adalgliore.

OSSERVAZIONI
Eseguire con esercitazione individuale od a cogpiersi lanci di prova.

LANCIO PALLA AVANTI DA SEDUTO

DENOMINAZIONE: PAL. AV. SED.
STANDARDIZZAZIONE RICERCA CAGLIARI MODIFICATO (A. Donati e coll.)

Capacita motorie dominanti:ORzA RAPIDA ARTI SUPERIORI
Impianto consigliato: RLESTRA

MATERIALE

— 3 palloni standard da basket.

— Sedia senza braccioli di altezza adeguata.
— Doppio decametro.

DESCRIZIONE

Il decametro viene steso per terra con lo zerasmondente alla proiezione sul terreno della
parte interna della sedia.

Il soggetto seduto con il tronco appoggiato allbiescale, prende il pallone da basket con due
mani e lo lancia dal petto in avanti il piu lontapossibile senza staccare le spalle dallo
schienale.
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MISURAZIONE

Dalla proiezione sul pavimento della parte intesieho schienale al punto di arrivo.

Si effettuano tre prove in successione facendajaiszimmediatamente dalla prova di lancio
al 50 % nel caso si voglia effettuare anche il dgeslifferenziazione dinamica.

Si registra la migliore delle 3 prove

LANCIO PALLA DIETRO DA SEDUTO

DENOMINAZIONE: PAL. DI. SED.
STANDARDIZZAZIONE RICERCA CAGLIARI MODIFICATO (A. Donati e coll.)

Capacita motorie dominanti:ORzA RAPIDA ARTI SUPERIORI
Impianto consigliato: KLESTRA

MATERIALE

— 3 palloni standard da basket.

— Sedia senza braccioli di altezza adeguata.
— Doppio decametro.

DESCRIZIONE

Il decametro viene steso per terra con lo zerasmwndente alla proiezione sul terreno della
parte interna della sedia.

Il soggetto, seduto con il tronco completamenteoggto allo schienale, prende il pallone
con due mani e lo lancia indietro, sopra la tekfy lontano possibile.

MISURAZIONE

Dalla proiezione sul pavimento della parte intestiello schienale al punto di arrivo.

Si effettuano tre prove in successione facendaaiszimmediatamente dalla prova di lancio
al 50 % nel caso si voglia effettuare anche il deslifferenziazione dinamica.

Si registra la migliore delle 3 prove

LANCIO PALLINA 150 GRAMMI

DENOMINAZIONE: PALLINA 150
STANDARDIZZAZIONE F.I.LD.A.L.

Capacita motorie dominanti:ORzA RAPIDA— COORDINAZIONE
Impianto consigliato: EDANA GIAVELLOTTO

MATERIALE
— Pallina da 150 grammi — Rotella metrica da 100 o 50 metri

DESCRIZIONE
Il test viene eseguito come la gara di lancio dadifina.
L'atleta effettua una rincorsa libera che termimma cin’azione tecnica simile al lancio del

giavellotto.

Nessuna parte del corpo deve superare la linedelimialla quale viene effettuata la
misurazione.

MISURAZIONE Si effettuano 3 prove con registrazione della iarglal centimetro.
OSSERVAZIONI Far effettuare alcuni lanci di prova.
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TEST CON LA PEDANA DI C. BOSCO (ERGOGOJUMP)

A partire dagli anni 80 hanno avuto larga diffuseoi frutti del lavoro di C. Bosco sulle
metodologie di allenamento e controllo della fordegli arti inferiori nelle sue varie
espressioni.

| sistemi e le strumentazioni utilizzate si son@aste all’attenzione del mondo sportivo e
sono state utilizzate non solo per test di cordro#ll'alto livello, ma spesso anche da tecnici
ed allenatori di base sufficientemente interess@tun controllo dei processi di allenamento
piu scientifico.

Lo strumento di base dei metodi di C. Bosco peralatazione della forza rapida degli arti
inferiori € costituito dalErgojump Fiber Counter.

Tale strumento € costituito da una pedana a canthdtcollegata ad un processore Psion, e
consente di effettuare test con indicazioni sulerigte espressioni di forza degli arti inferiori
(Forza esplosiva, Reattivo-balistica, resistenta farza rapida etc) e, tramite un modello
biomeccanico convalidato scientificamente, di éff@te delle stime automatiche sulla
percentuale delle fibre veloci (FT) di tali gruppuscolari.

Sull'uso dell’ergojump nelle diverse prove si rindanalla istruzioni consegnate dalla ditta
assieme allo strumento, limitandoci alla standaatiione dell'’esecuzione delle prove stesse.

SQUAT JUMP

DENOMINAZIONE : SJ BOSCO
STANDARDIZZAZIONE C.BOSCO

Capacita motoria dominanteDRzZA ESPLOSIVA ARTI INFERIORI
Impianto consigliato : RLESTRA

MATERIALE
- Ergojump
— Tappetino antisdruciolo

DESCRIZIONE
Il soggetto deve effettuare un salto verticale ggadd dalla posizione di mezzo squat
(ginocchia piegate a 90°), con il busto erettonenelo le mani ai fianchi

o?ﬁg

(4) &)
E’ obbligatorio

— Piegare le gambe a 90° al momento della partenza.
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- Fermarsi a 90° prima di effettuare il salto senamiere il minimo contromovimento
verso il basso.

- Tenere il busto verticale evitando l'aiuto dell@ssione dello stesso al momento della
spinta.

- Tenere sempre le mani ai fianchi.

- Avere le gambe ed i piedi in completa estensiomaahento del ritorno sul tappeto.

- Effettuare il salto verticalmente.

La prova non eseguita in modo corretto deve ess®rallata, in particolare non é accettabile
la flessione delle gambe prima del ritorno a terra.

MISURAZIONE
Si effettuano 3 prove a pochi secondi di distaeggstrando I'altezza raggiunta nella migliore
con la discriminazione del decimo di cm come intdicallo strumento.

OSSERVAZIONI

Alcuni soggetti hanno difficolta ad annullare coetpimente il contromovimento “in tal caso
'operatore deve avvicinarsi al soggetto e con orano premere verso il basso contro la
spalla dell’atleta, per pio toglierla repentinanggenta questo punto il soggetto deve
prontamente saltare verso l'alto.” (La valutazideda forza con il test di Bosco pag. 31)
Fare effettuare una o piu prove anche al fine dirfamorizzare la posizione di partenza.

SALTO CON CONTROMOVIMENTO

DENOMINAZIONE : CMJ BOSCO
STANDARDIZZAZIONE C.BOSCO

Capacita motoria dominanteDRZA REATTIVA ARTI INFERIORI
Impianto consigliato : RLESTRA

MATERIALE

- Ergojump

— Tappetino antisdruciolo
DESCRIZIONE

Il soggetto in posizione dalla posizione eretta mmani ai fianchi (A) esegue un rapido
contromovimento verso il basso (B) piegando le gafio a 90°, per poi eseguire un salto
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verticale di massima elevazione.

E’ obbligatorio

- Tenere sempre le mani ai fianchi.

— Piegare le gambe fino 90° nel contromovimento.

— Tenere il busto verticale evitando l'aiuto dell@ssione dello stesso al momento della
spinta.

— Avere le gambe ed i piedi in completa estensiomeahento del ritorno sul tappeto

— Effettuare il salto verticalmente

E’ vietato
— Effettuare un saltello prima del contromovimento

MISURAZIONE
Si effettuano 3 prove a pochi secondi di distameggstrando I'altezza raggiunta nella migliore
con la discriminazione del decimo di cm come indicdallo strumento.

OSSERVAZIONI
Fare effettuare una o piu prove anche al finerdifamorizzare la posizione di arrivo del
contromovimento.

SALTO CON CONTROMOVIMENTO CON BRACCIA

DENOMINAZIONE : CMJ BRACCIA
STANDARDIZZAZIONE C.BOSCO

Capacita motoria dominanteDRZA REATTIVA ARTI INFERIORI—COORD. INTERMUSCOLARE
Impianto consigliato : RLESTRA

Il test si esegue in ogni sua parte come il preced@MJI BOSCO) con la sola differenza che
le mani non sono ai fianchi ma libere, consentehah@ssimo aiuto da parte dello slancio
delle braccia nell’effettuazione del salto.

DROP JUMP

DENOMINAZIONE : DJ 30 BOSCO DJ 50 BOSCO
STANDARDIZZAZIONE C.BOSCO

Capacita motoria dominanti:ORZA REATTIVA ARTI INFERIORI— STIFFNESS MUSCOLARE
Impianto consigliato : RLESTRA

MATERIALE

- Ergojump

— Panchetto o plinto di 30 o0 50 cm di altezza.
— Tappetino antisdruciolo

DESCRIZIONE

Il soggetto si pone in piedi sopra il panchetto mani ai fianchi, si lascia cadere sopra la
pedana.

Il salto verso il basso viene eseguito portandomtawan piede e lasciandosi cadere per effetto
della gravita.
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Al contatto deve reagire con uno sforzo violento @ercare di realizzare un salto verticale
massimale.

Al momento del contatto occorre arrestare il piloeemente possibile il movimento verso |l
basso, cercando di bloccare le ginocchia.

@ ©

L= <« _—
®

- Tenere sempre le mani ai fianchi.
— Avere le gambe ed i piedi in completa estensiomeahento del ritorno sul tappeto
— Effettuare il salto verticalmente

MISURAZIONE
Si effettuano 3 prove a pochi secondi di distaezgstrando I'altezza raggiunta nella migliore
con la discriminazione del decimo di cm come indiadallo strumento.

OSSERVAZIONI
Fare effettuare una o piu prove dando indicaziatiasnmortizzazione della caduta ed il
salto.

SQUAT JUMP CON 20 KG.

DENOMINAZIONE : SJ 20KG
STANDARDIZZAZIONE C.BOSCO

Capacita motoria dominanteORzA ESPLOSIVA ARTI INFERIORI CON CARICHI LEGGERI
Impianto consigliato : R_ESTRA

MATERIALE

— Ergojump

— Asta del bilanciere da 20 kg
— Tappetino antisdruciolo

DESCRIZIONE

Tra i diversi carichi con cui possiamo effettudreest abbiamo scelto 20 kg come indicatore
di forza esplosiva con sovraccarico in aggiuntaaaico con il proprio peso corporeo (Squat
Jump Body Weight Bosco), indicato nel banca testlasigla SJ BW BOSCO.

Il test si esegue analogamente allo Squat Jum@sevzaccarico.
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E’ obbligatorio

— Piegare le gambe a 90° al momento della partenza.

— Fermarsi a 90° prima di effettuare il salto senaegiere il minimo contromovimento
verso il basso.

— Tenere il busto verticale evitando l'aiuto dellessione dello stesso al momento della
spinta.

— Avere le gambe ed i piedi in completa estensiomeahento del ritorno sul tappeto.

— Effettuare il salto verticalmente.

MISURAZIONE
Si effettuano 3 prove a pochi secondi di distanegistrando l'altezza raggiunta nella
migliore, con la discriminazione del decimo di caome indicato dallo strumento.

OSSERVAZIONI
Far eseguire il test solo a soggetti che, abitalatavoro con i bilancieri, sono in grado di
compiere il gesto con la massima correttezza seturezza.

SALTELLI RIPETUTI PER 15"

DENOMINAZIONE : 15" ALTEZZA 15" POTENZA
STANDARDIZZAZIONE C.BOSCO

Capacita motoria dominanti:ORZA REATTIVA —RESISTENZA ALLA FORZA RAPIDA
Impianto consigliato : KLESTRA

MATERIALE
- Ergojump
— Tappetino antisdruciolo

DESCRIZIONE

Il test viene eseguito analogamente al CMJ, cosola differenza che vengono eseguiti in
successione durante il tempo stabilito, in queatmd5 secondi.

Si effettua un solo tentativo dopo avere eseguid Saltelli di prova per memorizzare
I'ampiezza del piegamento del ginocchio.

E’ obbligatorio:

— Tenere il busto eretto e le mani ai fianchi.

— Piegare le gambe fino a raggiungere I'angolo abgghio di 90°.
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— Effettuare dei salti perfettamente verticali.

E’ importante che il soggetto si impegni fin dainpo salto in forma massimale evitando una
strategia di distribuzione dello sforzo.

Nella stessa prova lo psion e programmato pertragessia 'altezza media dei salti espressa
in cm, che la potenza meccanica espressa in watt/kg

MISURAZIONE
Viene registrata l'altezza media con approssima&ionmm. e la potenza meccanica con
I'approssimazione del decimo di watt come vienedath dallo strumento.

OSSERVAZIONI

E’ molto importante la verifica del piegamento dalocchio a 90° in quanto una variazione
angolare ridotta (ad esempio 50°), provoca un wrgiento del rendimento meccanico del
30 % rispetto a variazioni angolari ampie (C. Bgsco

Qualora si verifichino condizioni di esecuzioni nortodosse, che si discostino in modo
significativo dalla standardizzazione, la valutagopuo essere accettata per I'altezza, che
poco varia con la variazione dell’angolo al gindogchma non per la potenza che varia
significativamente anche per limitate variazionjalari del ginocchio.

INDICATORE DI ELASTICITA'

DENOMINAZIONE : BOSCO ELAS.

Tale coefficiente € un indicatore delle capacitaiwtilizzo dell’energia accumulata grazie al
prestiramento elastico che precede la contraziarscafare.

La formula che abbiamo usato deriva dal semplippaeo fra 'altezza raggiunta nel CMJ e
lo SJ per se un soggetto avra ottenuto:

CMJ =35.6 cm

SJ=33.1cm

Il rapporto sara 35.6/33.1 = 1.0755 arrotondat.88

Il computer accetta solo I'arrotondamento al cantedi punto.

INDICATORE DI COORDINAZIONE

DENOMINAZIONE : BOSCO COORD

Tale coefficiente € un indicatore della capacitacdordinazione intermuscolare in salti
verticali perché quantifica I'aiuto dell’azione diegrti superiori nell’azione di salto.

La formula usata ¢ il rapporto fra I'altezza raggainel CMJ BRACCIA e quella del CMJ.
Come nel caso precedente inserire nel computatare arrotondato al centesimo di punto.

NOTA SUI TEST CON ERGOJUMP

Vista la crescente diffusione della valutaziondeddiverse espressioni delle capacita di forza
degli arti inferiori utilizzando I'ergojump di C.dsco e nostra intenzione inserire altri test
nella Banca ed implementare nel software dell’Qsgerio delle routine automatiche di
valutazione attraverso coefficienti indicatori dpetti coordinativi, metabolici etc.
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Test di forza resistente

FORZA RESISTENTE

PIEGAMENTO BRACCIA

DENOMINAZIONE: PUSH UP
STANDARDIZZAZIONE ACCADEMIA NAVALE

Capacita motorie dominanteDRZA RESISTENTE ARTI SUPERIORI
Impianto consigliato: RLESTRA

MATERIALE
Tappetino

DESCRIZIONE

Il soggetto in posizione di corpo proteso dietregege quanti piu piegamenti delle braccia
possibili (ad esaurimento), toccando con lo stélrpanto di riferimento costituito dal pugno
dellinsegnante o di un compagno.

Le mani devono avere una distanza pari alla lazfnédelle spalle.

E’ obbligatorio ad ogni piegamento :

— Toccare il punto di riferimento.

— Ritornare a braccia completamente distese.

Non deve essere consentito :

- Interrompere la continuita dei piegamenti con motingirpausa.

— Spostare I'appoggio delle mani.

COMPORTAMENTO DEI RILEVATORE
Convalida il piegamento, contando a voce alta.

MISURAZIONE
Numero intero di piegamenti completati correttareent

TRAZIONI ALLA SBARRA

DENOMINAZIONE: CHIN UP
STANDARDIZZAZIONE ACCADEMIA NAVALE

Capacita motorie dominanteDRZA RELATIVA ARTI SUPERIORI
Impianto consigliato: R ESTRA

MATERIALE
Sharra orizzontale all'altezza minima di mt. 2.50.

DESCRIZIONE

Posizione di partenza di ogni trazione.

- In sospensione alla sbarra

— Presa palmare con palmo della mano rivolto avanti.
— Gambe e braccia completamente distese.
Posizione di arrivo di ogni trazione.

— Portare il naso almeno all'altezza della sbarra.
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Non devono essere consentiti i seguenti comportamen

— La presa con il palmo della mano rivolto indietro

— Dinon distendere completamente il gomito fra uaaibne e l'altra.
— Di piegare le gambe in modo significativo per pzalsiarle.

— Pause fra una trazione e l'altra.

Particolare della presa Fosizioni di partenza e di arrivo valide
da conseguire ad ogni trazione

COMPORTAMENTO DEL RILEVATORE
Convalida la trazione contando a voce alta.

MISURAZIONE
Numero intero di trazioni completate correttamente.
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Test di mobilita articolare

MOBILITA’ ARTICOLARE

MOBILITA’ DEL RACHIDE

DENOMINAZIONE : MOB RACHIDE
STANDARDIZZAZIONE RICERCA CONI-CAS

Capacita motoria dominante:MILITA ARTICOLARE
Impianto consigliato: KR_ESTRA

MATERIALE
— Banchetto con taratura in centimetri negativa etpas

DESCRIZIONE

Il soggetto si pone seduto con i piedi completamanierenti al piano del banchetto.

Esegue alcuni molleggi di stiramento della muscotatdelle gambe dopodiché porta le
braccia in alto.

Al via si flette lentamente in avanti portando l@amma contatto con il piano graduato del
banchetto il pit lontano possibile rimanendovi aicgecondi (3/4).

M Punto di
U rilevamento e
R 3020 10 ¢ -0 T
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[ ]
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lm—— 35 -

E' tassativamente proibito
- Flettere leggermente le gambe

COMPORTAMENTO DEL RILEVATORE

In ginocchio di fianco al soggetto mette una maioine alle ginocchia alla distanza di circa
1 cm, in modo da rilevare eventuali piegamentiedgdmbe.

Rileva e registra la misurazione effettuata.

MISURAZIONE

Si effettuano due prove, registrando la migliore.

Viene rilevata la misura ottenuta con la puntaeddita delle mani, negativa se non viene
raggiunta la punta dei piedi, positiva in caso .

OSSERVAZIONI

— La prova deve essere ripetuta se le ginocchia macleamano del rilevatore.
— Il rilevatore non deve premere sulle ginocchia.

— La prova viene effettuata senza scarpe.
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MOBILITA' DELLE SPALLE

DENOMINAZIONE : MOB SPALLE
STANDARDIZZAZIONE RICERCA CONI-CAS

Capacita motoria dominante:ddILITA ARTICOLARE
Impianto consigliato: RLESTRA

MATERIALE
— Una bacchetta a sezione rotonda graduata con tageh® cm della lunghezza di 120
centimetri.

DESCRIZIONE

Il soggetto, in posizione eretta, impugna la battehalle sue estremita tenendola avanti-
bassa.

Esegue un movimento di circonduzione per avant-adiktro-basso fino a toccare il corpo e
ritorno mantenendo sempre le braccia distese.

| . Misurazione

Il test viene eseguito stringendo ad ogni provaglignatura secondo una valutazione
soggettiva da parte del rilevatore.

E' consentito :
— Sollevarsi sulla punta dei piedi
— Eseguire il movimento velocemente.

Non é permesso :
— Flettere anche minimamente una od entrambe leilaracc
— Far scivolare le mani allargando l'impugnatura.

COMPORTAMENTO DEL RILEVATORE

Il rilevatore pone gli indici delle mani nel puntm cui il soggetto deve effettuare
I'impugnatura ( Indici interni allimpugnatura antatto con le mani del soggetto ).

Osserva attentamente che durante I'esecuzionevinmato delle braccia sia simmetrico, che
le stesse non vengano flesse ai gomiti e che Igmgiwra non venga mossa.

Rileva la misurazione dell'ultima prova valida.
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Test di mobilita articolare

MISURAZIONE
Misura del livello raggiunto espressa in centimetri

OSSERVAZIONI

Effettuare un riscaldamento adeguato con numesescizi di mobilita articolare delle spalle.
Fare attenzione, sconsigliando in certi casi wtetentativi, in quanto in situazioni limite il
soggetto puo farsi del male.

MOBILITA’ DELLE ANCHE

DENOMINAZIONE : MOB ANCHE
STANDARDIZZAZIONE RICERCA CONI-CAS

Capacita motoria dominante:dMILITA ARTICOLARE
Impianto consigliato : A_ESTRA

MATERIALE
— Goniometro disegnato per terra.
— 3 Bacchette.

DESCRIZIONE

Il soggetto si siede per terra tenendo il bustét@me le gambe unite a cavallo della linea di
riferimento goniometrica disegnata per terra.

Divarica quanto piu possibile le gambe.

Le tre bacchette sono posizionate in modo da mdalrminimo la possibilita di errori di
misurazione e sono poste rispettivamente all'adteletla sinfisi pubica ed a contatto con i due
malleoli mediali delle caviglie.

Il goniometro puod essere disegnato su cartone gensato, il suo raggio dipende dall’'eta dei
soggetti da misurare.

Il ragazzo deve tenere il busto ben eretto e diaagile gambe quanto piu possibile.

Il rilevatore posizione le bacchette nei punti aadi nel disegno facendo bene attenzione che
la bacchetta num. 1 sia posizionata al centro olelognetro.

- a0

—— P Linea di riferimento

1 i@
Le bacchette Num. 2 e 3 sono a contatto
con i malleoli interni delle caviglie.

140 a0
3 MISURAZIONE
120 60 Si misura in grado I'angolo di

a0 divaricamento.
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ABILITA' MOTORIE

SLALOM IN PALLEGGIO CON PALLA

DENOMINAZIONE : SLALOM BASK
STANDARDIZZAZIONE RICERCA CAGLIARI MODIFICATO (A.Donati e coll.)

Capacita motoria dominanteo@pPLESSO DELLE CAP. COORDINATIVE
Impianto consigliato: KRLESTRA

MATERIALE

— Un pallone da minibasket
— 6 coni stradali.

— Cronometro.

DESCRIZIONE

Si disegnano la linea di partenza ed di arrivo @distanza di 20 mt.

Si dispongono i 6 birilli sulla stessa direttridalistanza di 3 metri uno dall’altro.

Si dispone il primo birillo a tre metri dalla linedi partenza ed i successivi sulla stessa
direttrice distanziati di tre metri.

Il soggetto parte da fermo dietro la linea di paztee procede a slalom tra i coni palleggiando
con la mano preferita ed eseguendo eventuali cdihmbano.

Nel caso la palla sfugga dal controllo deve esssreperata e I'esercizio ripreso a riprendere
dal punto in cui si € verificato I'errore.

Si effettuano due prove.

MISURAZIONE

Il cronometraggio inizia al primo movimento e tenaiquando il soggetto taglia la linea di
arrivo ed é approssimato al centesimo.

Viene registrata la prova migliore

OSSERVAZIONI
Far eseguire un giro di prova.

SLALOM IN CONDUZIONE TIPO CALCIO

DENOMINAZIONE : SLALOM CALC
STANDARDIZZAZIONE RICERCA CAGLIARI MODIFICATO (A.Donati e coll.)

Capacita motoria dominanteo@pPLESSO DELLECAP. COORDINATIVE
Impianto consigliato: RLESTRA

MATERIALE

— Un pallone da calcio del num.4
— 6 coni stradali.

— Cronometro.
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DESCRIZIONE

Si disegnano la linea di partenza ed di arrivo @ikéanza di 20 mt.

Si dispongono i 6 birilli sulla stessa direttridlaalistanza di 3 metri uno dall’altro.

Si dispone il primo birillo a tre metri dalla linedi partenza ed i successivi sulla stessa
direttrice distanziati di tre metri.

Il soggetto parte da fermo con la palla posiziorsaiia linea di partenza e procede a slalom
tra i coni guidando la palla con i piedi.

Nel caso venga saltato un cono il rilevatore ingtantamente il soggetto a riprendere dal
punto in cui ha sbagliato.

Si effettuano due prove.

MISURAZIONE
Il cronometraggio inizia dal momento del tocco dgdhlla e termina quando il soggetto taglia

la linea di arrivo ed e approssimato al centesimo.
Viene registrata la prova migliore

OSSERVAZIONI
Far eseguire un giro di prova.
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ANTROPOMETRICI
ALTEZZA
DENOMINAZIONE : ALTEZZA
MATERIALE

Asta misuratrice

MISURAZIONE
Viene misurata I'altezza del soggetto senza scawpd’approssimazione del Cm.

PESO

DENOMINAZIONE : PESO

MATERIALE
Bilancia pesa persone

MISURAZIONE
Viene rilevato il peso del soggetto in mutandireapottiera con I'approssimazione di 100 gr.

APERTURA BRACCIA

DENOMINAZIONE : APERTURA B.

MATERIALE
Asta misuratrice

MISURAZIONE

L’asta misuratrice viene posta orizzontale all’zit# del manubrio dello sterno dell’Allievo.

Il soggetto, guidato dal rilevatore pone l'estrémitel dito medio della mano sinistra in
corrispondenza dello zero dell’asta centimetratalkohgando le braccia in fuori pone il dito
medio della mano destra sull'asta il piu lontanegioile.

Viene rilevata I'apertura delle braccia con I'apgsionazione del Cm.

ALTEZZA IN ESTENSIONE

DENOMINAZIONE : ALTEZZA EST

MATERIALE
Asta misuratrice

MISURAZIONE

L’asta misuratrice viene posta verticalmente appig@ad un muro.

Il soggetto, senza scarpe, pone il fianco destrouab sollevando il braccio destro esteso con
il palmo della mano a contatto con il muro.

Viene rilevata I'altezza del dito medio con I'appsamazione del Cm.
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Test antropometrici

PALMO DELLA MANO

DENOMINAZIONE : PALMO MANO

MATERIALE
Riga millimetrata

MISURAZIONE

La riga millimetrata viene posta su di un tavolo.

Il soggetto pone il palmo della mano destra sutia,restendendolo al massimo e facendo
collimare, aiutato dal rilevatore, I'estremita gellice con lo zero della riga.

Il rilevatore dopo aver controllato la collimaziofra estremita del pollice e lo zero, rileva la
posizione dell’estremita del dito mignolo con I'apgsimazione del mm.

GARE DI ATLETICA LEGGERA

Sono stati inseriti su richiesta degli Insegnaniducazione Fisica fra i test di tipo generale
che possono in tal modo essere registrati ancambito scolastico.
La loro standardizzazione € mutuabile dalle coargjenti gare di atletica leggera.

DENOMINAZIONI

MT. 100 RAP
MT. 60 HS
MT. 80 HS
MT. 100 HS
MT. 110 HS
ALTO
LUNGO
PESO KG. 2
PESO KG. 3
PESO KG. 4
PESO KG. 5
PESO KG. 6
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TEST SPECIFICI — CALCIO

TIRO DI PRECISIONE

DENOMINAZIONE : TIRO PRECIS
STANDARDIZZAZIONE O.C.M. LIVORNO

Capacita motoria dominanti: JORDINAZIONE SPECIFICA— DIFFERENZIAZIONE

Impianto consigliato : EMPO DI CALCIO

MATERIALE

— Un pallone — Decametro
— 6 birilli - Gesso
DESCRIZIONE

Vengono allineati 6 birilli alla 1 9
distanza di 1 metro e segnate le zorfemt#.

di calcio a 6-8-10-12-14 metri.

Lo spazio compreso fra i birilli 4
centrali vale 3 punti, quelli adiacenti i
2 punti ed i laterali 1 punto, zero 1
punti le parti esterne N
L’allievo calcia la palla con decisione
cercando di realizzare piu punti
possibile.

Vengono effettuati 3 tentativi per 3 diverse dig@oome indicato nella tabella.

& Fid T 12 14

=T R TR TS

Eta Distanze Tentativi
5-6anni 9 -8 — 10 metri 3
7 — 8 anni 8 — 10— 12 metri 3
9-10 anni 10-12 — 14 metri 3

Ogni allievo deve effettuare i 3 calci dalla stedsdanza uno di seguito all'altro, mentre si
passera alla distanza successiva quando tuttiigriaavranno effettuato i loro 3 tentativi.

MISURAZIONE

Si conteggia e registra la somma dei punti da unma di zero ad un massimo di 27.

In caso di birillo preso in pieno ed in cui non fassibile valutare il punteggio viene
assegnato quello minore.

OSSERVAZIONI
Fare effettuare alcune prove dalla distanza minore.

DOSAGGIO DEL TIRO

DENOMINAZIONE : TIRO DOSATO
STANDARDIZZAZIONE O.C.M. LIVORNO

Capacita motoria dominanti: GORDINAZIONE SPECIFICA— DIFFERENZIAZIONE

Impianto consigliato : EMPO DI CALCIO
MATERIALE
— Un pallone — Decametro - Gesso
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DESCRIZIONE
Vengono disegnati con del gesso 3 quadre*
concentrici di 1 — 2 -3 metri di lato e le zon' 3 et
ditroa3-5-7-9-11 metri come
indicato in figura.
L’allievo calcia la palla, dosando il tiro e IEI —
Fj
T
g

cercando di farla arrestare nel quadrato cc
punteggio piu alto.

Vengono effettuati 3 tentativi per 3 diverse
distanze come indicato nella tabella.

Eta Distanze Tentativi
5-6anni 3 —-5—7 metri 3
7 -8 anni 5—-7 -9 metri 3
9-10 anni 7—-9-11 metri 3

Ogni allievo deve effettuare i 3 calci dalla stedsdanza uno di seguito all’altro, mentre si
passera alla distanza successiva quando tuttiigiriaavranno effettuato i loro 3 tentativi.

MISURAZIONE
Si conteggia e registra la somma dei punti da unma di zero ad un massimo di 27.
Nel caso la palla si arresti perfettamente sopea tiga viene assegnato il punteggio minore.

OSSERVAZIONI
Fare effettuare alcune prove dalla distanza minore.

CONDUZIONE RETTILINEA DELLA PALLA

DENOMINAZIONE : CONDUZIONE
STANDARDIZZAZIONE O.C.M. LIVORNO

Capacita motoria dominanti:dORDINAZIONE SPECIFICA—- CONTROLLO—RAPIDITA

Impianto consigliato : EMPO DI CALCIO

MATERIALE

— Un pallone - Gesso

— Decametro — Un cronometro
DESCRIZIONE

Viene disegnato un corridoio lungo 20 mt. e largo Irb0.
L’allievo parte senza segnale di avvio con la pptlata sulla riga di partenza ed esegue una
conduzione rettilinea della palla, piu rapida poss;.
Al termine della conduzione la palla deve
essere fermata nel quadrato disegnato alla
f.5mt¢  fine del corridoio.
La palla non deve uscire dal corridoio e
gualora ne uscisse deve essere fatta rientrare
nel punto stesso in cui € uscita. Ogni allievotafe2 prove con un intervallo di circa 3 — 4
minuti.

——— 2 mt, ———

— |
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COMPORTAMENTO DEI RILEVATORI
Un rilevatore effettua il cronometraggio mentreltf@ avvisa l'allievo che é uscito dal
corridoio indicandogli tempestivamente il puntain deve rientrare.

MISURAZIONE
Si cronometra al centesimo di secondo dal primedati palla al momento dello stop nel
guadrato finale, registrando la migliore delle @y

OSSERVAZIONI
Far effettuare una prova non cronometrata.

RIMESSA LATERALE

DENOMINAZIONE : RIMESSA
STANDARDIZZAZIONE O.C.M. LIVORNO

Capacita motoria dominanteORzA RAPIDA
Impianto consigliato : GMPO DI CALCIO

MATERIALE
— 3 palloni — Nastro misuratore

DESCRIZIONE
L’allievo posizionato dietro una linea, esegue uimaessa laterale con le mani in modo
tecnicamente corretto cercando di lanciare la galldontano possibile.

MISURAZIONE
Si effettua la misurazione dalla linea al puntocun la palla tocca terra, registrando la
migliore di 3 prove effettuate in successione.

OSSERVAZIONI
Fare effettuare alcune prove.

POTENZA DI CALCIO

DENOMINAZIONE : CALCIO LUNG
STANDARDIZZAZIONE O.C.M. LIVORNO

Capacita motoria dominanti ORzA RAPIDA— ABILITA TECNICA
Impianto consigliato : GMPO DI CALCIO

MATERIALE
— 3 palloni
— Nastro misuratore

DESCRIZIONE

Sulla linea di partenza vengono posizionati 3 pallo

L’allievo prendendo una rincorsa non piu lunga dmgtri effettua un calcio della palla
cercando di farla cadere il piu lontano possibd#adlinea di partenza.

Si effettuano 3 prove in rapida successione.

MISURAZIONE
Si effettua la misurazione dal punto di calcio ah{o in cui la palla tocca terra, registrando la
prova migliore, arrotondata ai 10 cm.

OSSERVAZIONI
Fare effettuare alcune prove.
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CAPACITA’ DI CONTROLLO PALLA

DENOMINAZIONE : PERCORSO A PERCORSO B
STANDARDIZZAZIONE O.C.M. LIVORNO

Capacita motoria dominanti BAITA TECNICA — CONTROLLO - RAPIDITA

Impianto consigliato : @MPO DI CALCIO

MATERIALE

- Un pallone — decametro
= 9 birilli - Gesso

— 2 ostacoli — Cronometro
DESCRIZIONE

Sul campo di calcio in prossimita della porta vigmeparato un percorso con le attrezzature
disposte nel modo ed alle distanze indicate niglad.

L’allievo parte dalla riga di fondo; esegue unolaia fra i birilli posti alla distanza di 1
metro; con un tocco fa passare la palla sottoith@rostacolo e quindi sotto il secondo;
continua eseguendo un controllo all'interno delridmio semicircolare; appena uscito dal
corridoio esegue una triangolazione con listri@taicevuto il passaggio esegue un tiro in
porta.

i,

Il percorso deve essere eseguito nel minor tempsilpite assegnando le seguenti penalita:

Ogni birillo od ostacolo toccato 1 secondo
Uscita dal corridoio Rientrare nel punto di uscit
Mancato goal 2 secondi

PERCORSO A S’intende quello dal lato favorevole, quindi corclava verso sinistra per
i destri e viceversa per i mancini.

PERCORSO B FE’ quello dal lato meno favorevole, con la curvaseedestra per i destri e
viceversa per i mancini
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COMPORTAMENTO DEI RILEVATORI

1° Rilevatore Cronometra il tempo

2° Rilevatore Conta i secondi di penalita ed indlcaunto di rientro in caso di uscita dal
corridoio.

3° Rilevatore Effettua il passaggio di triangolamaodi piatto nel modo piu rapido possibile
in relazione alle capacita tecniche dell’allievo.

MISURAZIONE

Ogni allievo effettua 2 prove per il percorso A e&t il percorso B con un intervallo di 3 — 4
minuti.

Il cronometro parte quando l'allievo effettua iimp tocco di palla e termina quando la palla
taglia la linea di fondo dopo il tiro in porta.

Vengono registrate le migliori prove per ogni tigigoercorso.

OSSERVAZIONI

Fare effettuare un percorso di prova a velocitatrad

In caso di gravi errori ripetere la prova dopo &vepspesa.
Attenzione a non sbagliarsi invertendo i tipi diqgueso per i vari allievi.
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TEST SPECIFICI — PALLACANESTRO

PALLEGGIO RETTILINEO

DENOMINAZIONE : 20MT.PAL.AB 20MT.PAL.NA
STANDARDIZZAZIONE F.I.P. (M.MONDONI)

Capacita motoria dominanti: BALITA TECNICA —RAPIDITA
Impianto consigliato : KLESTRA

MATERIALE

— Un pallone da minibasket per le categorie Minibagk@ropaganda, un pallone da basket
per la categoria ragazzi

— Un cronometro

DESCRIZIONE

Il ragazzo si posiziona sulla linea di fondo campiedi paralleli entrambi dietro la linea e
palla in mano.

Senza nessun comando di partenza, palleggia atiltz solo la mano preferitAB) oppure
la mano meno abileNA), percorrendo piu velocemente possibile un traitd?0 mt. e
tagliando la linea di arrivo.

MISURAZIONE

Si effettuano due prove con la mano abile ed daeegpcon la mano meno abile con un tempo
di recupero di 3 — 4 minuti.

Si registra la miglior prova con ognuna delle dwnimal centesimo di secondo.

OSSERVAZIONI
Fare effettuare delle prove di partenza in forméettova.

PALLEGGIO A ZIG - ZAG

DENOMINAZIONE : PALL. ZIGZAG
STANDARDIZZAZIONE F.I.P. (M.MONDONI)

Capacita motoria dominanti: BALITA TECNICA — RAPIDITA
Impianto consigliato : RLESTRA

MATERIALE

— Un pallone da minibasket per le categorie Minibagk@ropaganda, un pallone da basket
per la categoria ragazzi

— 6 birilli o coni stradali.

— Un cronometro

DESCRIZIONE
Vengono disposti 6 birilli distanti tra Q cf O %
loro mt. 2.50 in senso longitudinale e of & hoiT o

1.00 in senso trasversale. Altri due "_"2 =
birilli sono posti di fianco al penultimo
birillo, come indicato in figura, al fine

di evitare facili errori di percorso.
Il ragazzo si posiziona dietro la linea di
partenza con i piedi paralleli e la pall
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in mano; si avvia senza nessun comando di partéingamo birillo deve essere alla destra
del punto di partenza.

Percorre tutto il tratto di andata e ritorno esegioedei cambi di direzione e di mano come
indicato nella figura.

MISURAZIONE
Si effettuano due prove cronometrate al centesinseabndo, registrando la migliore.

OSSERVAZIONI
Fare effettuare almeno una prova non cronometrata.

TIRO DA SOTTO

DENOMINAZIONE : TIRO SOTTO
STANDARDIZZAZIONE F.I.P. (M.MONDONI)

Capacita motoria dominanti: BALITA TECNICA —RAPIDITA — COORD. OCULO MANUALE.
Impianto consigliato : RLESTRA

MATERIALE

— Un pallone da minibasket per le categorie Minibagk@ropaganda, un pallone da basket
per la categoria ragazzi

— Canestro da minibasket (h = 2.60) per la categaoriaibasket; canestro da basket
(h = 3.05) per le categorie Propaganda e Ragazzi.

— Un cronometro

DESCRIZIONE

Il ragazzo e posto ad 1 metro dal canestro lungbidattrice
dell'angolo retto formato dal tabellone e dall'askst canestro ad
esso perpendicolare; inizia dal lato corrispondatite sua mano
forte; una volta effettuato il primo tiro deve reeware
velocemente la palla, tornare alla posizione diguena e tirare
ancora dallo stesso lato fino a che non realizzeakestri; a
guesto punto pud spostarsi dall'altro lato perizeate altri 5
canestri.

MISURAZIONE

Si cronometra il tempo, al decimo di secondo, dahp movimento fino all’entrata della
palla nella retina nel decimo canestro realizzato.

Si effettua e registra una sola prova.

OSSERVAZIONI
Fare effettuare alcuni tiri di prova.

TIRO IN TERZO TEMPO

DENOMINAZIONE : TIRO TER. AB TIRO TER. NA
STANDARDIZZAZIONE F.I.P. (M.MONDONI)

Capacita motoria dominanti: BALITA TECNICA —RAPIDITA
Impianto consigliato : R_ESTRA
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MATERIALE

— Un pallone da minibasket per le categorie Minibagk@ropaganda, un pallone da basket
per la categoria ragazzi

— Canestro da minibasket (h = 2.60) per la categarinibasket; canestro da basket
(h = 3.05) per le categorie Propaganda e Ragazzi.

— Un birillo

— Un cronometro

DESCRIZIONE

Un birillo € posto a 7 metri dalla linea di fondd a 3
metri dall’asse longitudinale del campo. L’atletartp
dietro la linea di fondo campo sotto il canestrenza
alcun comando di partenza, corre in palleggio con |
mano preferita verso il birillo; vi gira intorno edffettua,

in terzo tempo, un tiro con la mano dal lato in sui
trova; recupera il rimbalzo; gira intorno al bioilled
esegue un nuovo tiro, fino alla realizzazione di 7
canestri.

La rotazione intorno al birillo avviene di normallilaterno all’esterno ma pud avvenire
anche in senso contrario se la posizione del ragakzmomento del recupero della palla lo
rendesse vantaggioso. Si effettua una prova dal pagferito (TIRO TER.AB) ed una
dall’altro lato (TIRO TER.NA).

MISURAZIONE

Il cronometraggio inizia dal primo movimento delga@zo e termina al momento
dell'ingresso della palla nella retina al 7° canesgalizzato.

Viene stabilito un tempo massimo di 1'30” per ilbasket e di 1’ per le altre categorie; nel
caso questo tempo venga superato vengono aggiulle aempo massimo 10” per ogni
canestro non realizzato.

Si registra il tempo per ogni lato con al decimseltondo.

F mi

OSSERVAZIONI
Effettuare le due prove con un recupero di alméreofdrle precedere da alcuni tiri di prova.

PASSAGGIO CONTRO IL MURO

DENOMINAZIONE : PASSMURO 20 (Minibasket — Propaganda)
PASSMURO 30 (Ragazzi)
STANDARDIZZAZIONE F.I.P. (M.MONDONI)

Capacita motoria dominanti: BALITA TECNICA — RAPIDITA
Impianto consigliato : RLESTRA

MATERIALE

— Un pallone da minibasket per le categorie Minibagk@ropaganda, un pallone da basket
per la categoria ragazzi

— Un cronometro

DESCRIZIONE
Il ragazzo € posto con i piedi dietro una rigadraia a 2 metri dal muro.
Effettua degli autopassaggi facendo rimbalzareala@ontro il muro.
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MISURAZIONE
Si rileva al centesimo di secondo il tempo per cetape 20 passaggi nella categoria
Minibasket e Propaganda e 30 passaggi per la cqs#dgagazzi.

OSSERVAZIONI
Far effettuare alcuni passaggi di prova.

MOVIMENTI DIFENSIVI

DENOMINAZIONE : DIFESA 2 (Minibasket — Propaganda)
DIFESA 4 (Ragazzi)
STANDARDIZZAZIONE F.I.P. (M.MONDONI)

Capacita motoria dominanteARDITA
Impianto consigliato : KR_ESTRA

MATERIALE
— Un cronometro
— 4 cerchi disegnati

DESCRIZIONE
Vengono disegnati 4 cerchi di 30 cm di diametro

formando un quadrato di 6 metri di lato.
Il ragazzo € posto sulla linea di fondo con un eied

dentro il relativo cerchio, parte senza comando di

partenza; corre verso il cerchio di fronte; lo Bncon .

un piede e quindi compie uno scivolamento verso il
cerchio opposto; corre nuovamente in avanti edénfi p
scivola verso il punto da cui era partito.

Si effettuano 2 giri per le categorie Minibasket e

Propaganda e 4 giri per quella Ragazzi.

MISURAZIONE

Il cronometraggio parte al primo movimento del mEgae termina nel momento in cui un
piede tocca il cerchio di arrivo.

Si effettuano 2 prove, con un intervallo di almeho cronometrate al centesimo di secondo
registrando la prova migliore.

OSSERVAZIONI
Far effettuare alcuni movimenti di prova.
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TEST SPECIFICI — PALLAMANO

POTENZA DI TIRO IN APPOGGIO

DENOMINAZIONE : TIRO APPOG (Distanza)
PUNTITIR A (Valutazione Tecnica)
STANDARDIZZAZIONE F.l.H.B.

Capacita motoria dominantioRzA RAPIDA—TECNICA ESECUTIVA
Impianto consigliato : EMPO PALLAMANO

MATERIALE

— Palla da gara eta corrispondente
— Nastro metrico

— Nastro adesivo colorato o0 gesso

DESCRIZIONE

L’atleta con la pala in mano si pone a
piedi pari circa un metro dietro la linea
delimitante la zona dei 4 metri. Con un - — -
unico movimento esegue l'azione di ﬁ

lancio, muovendo un solo piede,
cercando di far cadere la palla il piu
lontano possibile. p
Il piedi non devono oltrepassare la linea

dei 4 metri.

Vengono effettuate 3 prove e registrata

la migliore relativamente alla distanza
mentre per la valutazione tecnica si attribuiscpuaoteggi da 1 a 5 sotto riportati per ognuna
delle seguenti componenti tecniche.

- ESECUZIONE TECNICA

- VALUTAZIONE DELLA PARABOLA

Ottimo 5 punti

Buono 4 punti

Sufficiente 3 punti

Insufficiente 2 punto

Mediocre 1 punto

MISURAZIONE

Si registra la migliore misura realizzata arrotdadal10 cm.

Si registra la somma dei due punteggi (Esecuzi@umita + Parabola) con un massimo di 10
punti ed un minimo di 2 punti.

OSSERVAZIONI
Un rilevatore rileva la distanza e I'altro valutasecuzione tecnica.

TIRO IN ELEVAZIONE

DENOMINAZIONE TIRO ELEVAZ (Distanza)
PUNTITIR E (Tecnica)
STANDARDIZZAZIONE F.I.H.B.

-71 -



Manuale di standardizzazione
dei test

Capacita motoria dominantioRzA RAPIDA—TECNICA ESECUTIVA

Impianto consigliato : EMPO PALLAMANO
MATERIALE

— Palla da gara eta corrispondente

— Nastro metrico Q

— Nastro adesivo colorato o gesso

DESCRIZIONE T
L'azione viene svolta dinamicamente,
rispettando i tempi ed i modi tecnici del ﬁ,

tiro in elevazione, cercando di raggiungere 4

la maggior distanza possibile. T mi

| tre passi e la ricaduta devono esserg

effettuati dentro I'area dei 6 metri. i

MISURAZIONE
Vengono effettuate 3 prove e registrata la

migliore relativamente alla distanza mentre pervédutazione tecnica si attribuiscono
punteggi da 1 a 5 sotto riportati per ognuna dsglguenti componenti tecniche.

— ESECUZIONE TECNICA

— VALUTAZIONE DELLA PARABOLA

Ottimo 5 punti

Buono 4 punti

Sufficiente 3 punti

Insufficiente 2 punto

Mediocre 1 punto

Si registra la migliore misura realizzata arrotdada 10 cm. e la somma dei due punteggi
(Esecuzione Tecnica + Parabola) con un massim0 gufti ed un minimo di 2 punti.

OSSERVAZIONI
Un rilevatore rileva la distanza e I'altro valutaskecuzione tecnica.

CORSA IN PALLEGGIO

DENOMINAZIONE : PALLEG 30 M (Tempo)
PUNTI 30 MT (Tecnica)
STANDARDIZZAZIONE F.I.H.B.

Capacita motoria dominanti:ARIDITA — TECNICA ESECUTIVA
Impianto consigliato : RLESTRA

MATERIALE

— Palla da gara eta corrispondente
— Nastro metrico

— Cronometro

DESCRIZIONE

L’atleta deve percorrere nel minor tempo possilildistanza di 30 metri, portando la palla in
palleggio nel rispetto di una corretta tecnica esea.

In caso di perdita di palla la prova viene ripetuta

La partenza avviene con i piedi paralleli dietréin@a e la palla in mano.
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MISURAZIONE

Il tempo viene rilevato sul primo movimento delkda e quando taglia la linea di arrivo.

Un rilevatore prende il tempo e l'altro attribuiscpunteggi da 1 a 5 sotto per ognuna delle
seguenti componenti tecniche.

- ESECUZIONE TECNICA

— CONTROLLO PALLA

- RITMO
Ottimo 5 punti
Buono 4 punti

Sufficiente 3 punti
Insufficiente 2 punto
Mediocre 1 punto

Effettuare due prove con almeno 4’ di recupero.
Si registra il tempo della prova migliore e la soangei punteggi tecnici assegnati alle 3
componenti, quindi con un minimo di 3 punti ed uassimo di 15.

OSSERVAZIONI
Fare effettuare delle partenze di prova

PRECISIONE DEL TIRO

DENOMINAZIONE : PRECISIONE
STANDARDIZZAZIONE F.I.H.B.

Capacita motoria dominantCoORDINAZIONE OCULO-MANUALE — RAPIDITA
Impianto consigliato : KLESTRA

MATERIALE

- Palla da gara eta corrispondente
— Nastro adesivo

— Cronometro

DESCRIZIONE
L’atleta dalla distanza di 7 metri deve
T mi centrare il bersaglio, costituito da un
T mt quadrato di 1 metro di lato posto circa
all'altezza della testa del soggetto.
Viene rilevato il tempo necessario a
effettuare 10 centri validi.

7 M. Il cronometraggio parte al momento del
primo movimento e termina quando la palla
tocca il muro al decimo bersaglio valido.
Sono concessi 30 tiri complessivi; qualora

dopo 25 tiri non siano stati raggiunti 10 bersagili sommano al tempo necessario
all'effettuazione dei 30 tiri 6 secondi di penalita

MISURAZIONE
Si effettua una sola prova registrando il tempdizeato al decimo di secondo.

OSSERVAZIONI
Far effettuare alcuni tiri di prova.
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RAPIDITA’ DI PASSAGGIO

DENOMINAZIONE : RAP PASSAG. (Tempo)
PUNTI PASS. (Tecnica)
STANDARDIZZAZIONE F.I.H.B. MODIFICATO.

Capacita motoria dominanti:ARIDITA — TECNICA ESECUTIVA
Impianto consigliato : R_ESTRA

MATERIALE

— 3 Palle da gara eta corrispondente
Una cesta

Nastro adesivo

Cronometro

DESCRIZIONE

L’atleta, posizionato dietro una linea a 3 metriwamuro, esegue 15 autopassaggi il piu
velocemente possibile.

Il lancio deve avvenire con un mano mentre la f@®z pud avvenire con una o due mani.

Nel caso la palla venga persa puo essere utilizradapalla che si trova nella cesta posta a
terra in prossimita dell'atleta.

Si effettuano due prove.

MISURAZIONE
Il cronometraggio parte da primo movimento delétl e termina al momento della
quindicesima ricezione della palla.
Un rilevatore prende il tempo e l'altro attribuiscpunteggi da 1 a 5 sotto per ognuna delle
seguenti componenti tecniche.
— COORDINAZIONE E RITMO
— TECNICA DI PASSAGGIO
— TECNICA DI RICEZIONE
Ottimo 5 punti
Buono 4 punti
Sufficiente 3 punti
Insufficiente 2 punto
Mediocre 1 punto
Si registra il tempo della prova migliore, al cameo di secondo, e la somma dei punteggi
tecnici assegnati alle 3 componenti, quindi commimimo di 3 punti ed un massimo di 15.

OSSERVAZIONI
Far effettuare delle brevi prove.
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DESTREZZA DI PALLEGGIO

DENOMINAZIONE DESTR PALL (Tempo)
PUNT.DES.PL. (Tecnica)
STANDARDIZZAZIONE F.I.H.B.

Capacita motoria dominanti:ARIDITA — TECNICA ESECUTIVA
Impianto consigliato : KRLESTRA

MATERIALE

- 3 Palle da gara eta corrispondente
10 birilli

Nastro metrico

Cronometro

DESCRIZIONE
Si prepara il percorso come indicato nella
figura. i
L’atleta & posto con i piedi paralleli dietro

la linea di partenza, compie il percorso di
andata piu  velocemente possibileﬁ

[
eseguendo dei cambi di mano.
Il cronometraggio parte al primo A 0 R '&‘o
movimento dell’atleta termina al taglio

della linea di arrivo. i
Si effettuano 2 prove con un intervallo di

almeno 4.

Totale mi. 24
flzlzglalzl 3 1 31 3|

MISURAZIONE

Un rilevatore prende il tempo e l'altro attribuiscpunteggi da 1 a 5 sotto per ognuna delle
seguenti componenti tecniche.

- CAMBIO DI MANO

— CAPACITA’ DI ACCELERAZIONE

— TECNICA ESECUTIVA

Ottimo 5 punti

Buono 4 punti

Sufficiente 3 punti

Insufficiente 2 punto

Mediocre 1 punto

Si registra il tempo della prova migliore, al cesimeo di secondo, e la somma dei punteggi
tecnici assegnati alle 3 componenti, quindi comimimo di 3 punti ed un massimo di 15.

OSSERVAZIONI
Effettuare un giro di prova a velocita ridotta.
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