Corso di aggiornamento sulla metodologia, tecnica e didattica dell’Atletica Leggera in ambito scolastico
Formia 20/22 ottobre
Parte pratica
Prof. Giorgio Ripamonti
CORSA
· Correre sparsi in tutti i modi (es. gambe tese, piegate, in punta di piedi, con le braccia in varie posizioni, etc.): da soli, a coppie (decidendo insieme), cambiando a comando o a riferimento visivo in percorso (contenuto uguale cambia il metodo), a cerniera
· Alternare corsa e cammino (differenza tra corsa e cammino)
· Correre e camminare a varie velocità: percorso a varie velocità, gioco a gruppi rispettando un tempo di percorrenza…
· Differenziazione cinestesica, motivazione, aspetti legati alla relazione
· In cerchio ci numeriamo, il numero chiamato corre e torna al suo posto, gara a punti. Poi li organizziamo a squadre sempre in cerchio e fanno una staffetta
· Percorsi con cerchi, coni, corde ecc. con varie ampiezze e altezze per lo sviluppo della ritmica di corsa e della tecnica
· Coni a 1m sulla riga, osservare la tecnica di corsa: linearità dello spostamento, degli AS e AI, immobilità della testa e rilassatezza delle spalle
· Coni a distanze crescenti, decrescenti e combinati per la modulazione delle spinte, delle ampiezze, dell’appoggio dei piedi e per uno spontaneo approccio ai balzi
· Più file di coni a distanze fisse e diverse per fila per la presa di coscienza della ampiezza nella fase lanciata di corsa, anche prove cronometrate e sfide con i compagni
· Gare brevi (10m) da varie posizioni di partenza
· La partenza dai blocchi. Tecnica e indicazioni di base
· Su 10/15m più file di coni a distanze fisse e diverse per fila per la presa di coscienza della ampiezza nella fase di accelerazione, anche prove cronometrate e sfide con i compagni (es. 4/6/8 piedi di distanza)
· Gare di velocità a staffetta in vari modi (andata e ritorno, a navetta, con cambio da dietro)
CORSA CON OSTACOLI
· Sparsi correre e saltare vari oggetti, le gambe dei compagni seduti, i ragazzi rannicchiati, le braccia dei compagni seduti
· Giochi a coppie: saltare 10 volte le gambe del compagno seduto e poi cambiare compagno, giragli attorno saltando le gambe, poi saltando le braccia in fuori
· Disposti vari ostacoli sparsi li scavalchiamo, poi scavalchiamo quelli alti e saltiamo i bassi
· Gara di superamento di un ostacolo basso da fermi, in piedi, da seduti etc.
· Gara di superamento 1 ostacolo in corsa (cerchio alla discesa dell’ostacolo)
· Corriamo e superiamo degli ostacoli messi in fila a distanze casuali e con la gamba che capita
· Poi diamo noi indicazione della gamba da usare
· Li superiamo senza superare il riferimento visivo (cinesino, nastro adesivo, etc.) messo prima dell’ostacolo
· Percorso con cerchi per la ritmica degli ostacoli: due cerchisaltodue cerchi…, tre cerchi…,quattro…,cinque…,da 1 a 5, da 5 a 1
· Esercitazioni analitiche in cammino e scavalcamento
· 6 ostacoli a 4/6 piedi posti sulla riga (almeno 2 ripetizioni per arto)
· Scavalcamento curando: gli appoggi sulla riga, appoggi non di tallone, mantenimento della prima gamba sul piano sagittale, finale della seconda a ginocchio alto e con ritorno sul piano S.
· Prove di corsa con distanze fisse tra gli ostacoli modulando le distanze tra le serie  e prendendo coscienza del numero di passi
· Esempio: 3 passi a 3m, poi 3.50m, poi 4m etc.
· Sfide con i compagni e staffette
RESISTENZA
· [bookmark: _GoBack]Giochi di resistenza: palla avvelenata, ruba gli oggetti, svuota campo, suicidio, ruba lo scalpo, suicidio tra due fuochi (i compagni lanciano i palloni), staffetta ad inseguimento, staffetta infinita, percorsi ripetuti a tempo con elementi di destrezza e forza, etc.
