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GIOCO:

Primo stadio

)
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A che eta si GIOCA?




. IOCO varia neiie%e 'as! oll

crescita ma non ha eta

* L'uomo non smette di giocare

perché inveechia




* 6-12 anni - Fase del Corpo Rappresentato. Ricerca del
gioco di ruolo e di relazione con gli altri.
Richiesta di regole e di gerarchie.

© 12- 19 anni - Adolescenza: si gioca per per
“appartenere” al GRUPPO e per definire la
propria identita riflessa attraverso gli altri.
Giochi di gruppo di competizione e




S

L'importanza cdel Gloco
Genera Divertimento

|

Sensazione di benessere
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FORZA D’ ANIMO

N
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IL SENTIRE DI VALERE O MENO
DERIVA DA CONDIZIONI ESTERNE
ALL'INDIVIDUO
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Il gioco rappresenta quindl
una forma di alfabetizzazione
sensoriale ed emotiva,




Ma non e solo questo l'aspetto che lo

rende indispensabile.

Quando giochiamo si realizza in noi un senso di
esuberanza che ci fa esprimere GIOIA.

\




Il gioco e dungue un ponte
verso la realta, un mezzo

attraverso Il quale si rende
possibile per automatismo
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E’ un‘emozione sottile ma precisa,
che e possibile provare quando si
e spesso sollecitati ad uscire
fuori dagli schemi preordinati,
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GlIOCO

o NJON STRUT TUIRATO

=S ENVISIRUIRIYRATC®

* STRUTTURATO
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Le variabill del GIOCO:

Movimenti di base, Variabili Spaziali,

Varl abl Ie M Oto rl a — | Temporali, dAmbiente, Posture,

Equilibrio







Orientatl sull’azione cdell’inadivicuo

(Creativita per scoperta di varie soluzioni)
Libera esplorazione

@iiientatisitigliteloietiiva




Il concetto i ©

BLIQUITA’

E’ il metodo che caratterizza lo
SPORTPERTUTTI. Non genera ansie
da prestazione e permette ad ogni
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Lo SEFONDO INTEGRATORE

E’ una metodologia di lavoro didattico. Non &
uno strumento per “motivare” i bambini ad
apprendimenti prestabiliti dagli adulti ma bensi
una realta significativa per i bambini perché
capace di raccordare “le tracce” evidenziate
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SCHEMA CORPOR

=0:

= 3-6 anni Il bambino percepisce e

scopre il suo corpo attraverso Il
gioco.




coscienza, intuizione, conoscenza immediata
che si ha del proprio corpo in situazione statica
e dinamica, in rapporto ai diversi segmenti tra
loro e nel rapporto tra questi e lo spazio e gli
oggetti che lo circondano” Le Boulch

Il corpo, nello schema corporeo, e considerato
oggetto cognitivo. Di conseguenza lo schema




S

SCHEMI MOTORI ai BASE

o Strisciare
- Rotolare




n modo per analizzare/lavorare

sugli schemi motori di base

Percettivi Percezione tattile Percezione tattile
podalica mano
Equilibrio In volo Aterra (durante lo
sbilanciamento in
avanti)
Organizzazione spaziale Superamento di un Coordinazione oculo-

ostacolo manuale




! Gli SCHEMI POSTURALL

Riguardano posizioni del corpo o posizioni che
mettono in rapporto due o piu segmenti del corpo .
Alcuni degli schemi posturali sono:

Flettere, Piegare, Addurre, Abdurre, Ruotare e

Slanciare.
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Le CAPACITA’ MOTORIE

Capacita motorie e fisiche sono presupposti
funzionali presenti in ogni individuo, seppur
In misura differente, che gli consentono
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Rappresentano
'insieme delle
caratteristiche
biochimiche e
morfologlche che

@@@R@HNATWE

sono date dalla
capacita di regolare il
movimento, e sono
pertanto prerequisiti
funzionali che
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Una dote che si pone a meta
strada fra le capacita condizionall
e coordinative e la mobilita
articolare , definibile come
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La MOBILITA’ ARTICOLARE

E’ la capacita che hanno le articolazioni di

muoversi con fluidita.
Oltre a favorire il gesto motorio aiuta a prevenire
eventl traumatici osteo-articolari e muscolo




;@Am@um @@@%@%NMWE

E’ la capacita di attuare correttamente uno o piu
gesti motori anche in condizioni sfavorevoli.
L'aggiustamento e ed il raggiungimento di
un’azione motoria e reso possibile dalla
coordinazione senso-muscolare che regola la




- Capacita di apprendimento motorio e quella che
consente all'individuo di apprendere nuovi movimenti
e di farli propri attraverso 'allenamento. E’ limitato
allo stadio della coordinazione grezza sino ai tre
anni, per poi incrementarsi repentinamente dai 7 al
10, proseguendo sino ai 13 quando si avvertira una
stasi dell’apprendimento a causa dello sviluppo.




- Capacita di controllo motorio e la capacita del
soggetto di controllare 1 movimenti, rendendoli
aderenti a quanto prefissato mentalmente prima
dell’'inizio dell’'esecuzione. E’ una capacita che
origina a 5 anni, raggiunge il suo piccotrai 7 ed i
10, per poi rallentare o involgersi con I'avvicinarsi
della puberta.




~Queste tre capacita coo ,
In circolo, poiche si inizia con 'apprendimento
motorio, si affina la padronanza del gesto ed

Infine la si allena in modo da poterla modificare

ed adattare.

| principi generali per lo sviluppo delle capacita
coordinative sono:

 |la multilateralita orientata ovvero I'utilizzo di una
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CAPACITA COORDINATIY
SPECIALI

=

e Capacita di combinazione motoria vale a dire

I'essere in grado di accoppiare armonicamente piu




rfici d’appoggio limitate o sotto la spinta di forze esterne
che ne disturbano I'esecuzione. L'equilibrio interessa tutti gli
sport ed e una capacita che va sviluppata dalla nascita e
continuamente stimolata poiché tende ad involvere con l'eta.
L'equilibrio si manifesta in forme diverse: statico, dinamico, Iin
volo. Un corpo si dice in equilibrio quando la verticale
passante per il baricentro cade sulla base d’appoggio. Per
sviluppare la capacita di equilibrio e utile esercitarsi su basi
d’appoggio minime o mobili, eseguire rapidi cambi di direzione




!- Capacita di differenziazione spazio temporale

esprime la capacita di sapersi collocare nello spazio
circostante in rapporto con gli oggetti ed 1 luoghi.
Sono indispensabili | presupposti acquisiti nel primi
anni di vita, sviluppando i quali sara possibile
rivestire un determinato ruolo in una squadra o poter
eseguire una strategia predeterminata. La




/—(’:‘apacita di orientamento s es%p Ime con la

capacita di modificare i movimenti del corpo in uno
spazio determinato rispetto ad oggetti o persone.
Importante, al fine di un buon funzionamento di
guesta capacita, € il ruolo dei recettori muscolo-
tendinei e dell’apparato visivo. E’ una capacita
fondamentale negli sport di squadra e di
combattimento, dove € necessario avere molti

unti




pacita di anticipazione motoria__, € lita che
consente di prevedere I'andamento, la successione ed |l
risultato di un’azione programmando conseguentemente |
propri compiti motori. Tutto cio avviene prevalentemente a
livello psicologico. E’ un’abilita che puo essere sviluppata
con una profonda conoscenza delle esperienze motorie
precedenti e con la ripetizione. Si parla di reazione motoria
come della capacita di iniziare una risposta motoria nel
tempo piu breve possibile dopo la percezione di uno




« Capacita di differenziazione dinamica __consiste
nel saper dosare ed adattare il grado di
contrazione muscolare alle diverse richieste di
esecuzione motoria. E’ una capacita allenabile e
ben nota agli atleti di un certo livello per i numerosi
vantaggi che ne derivano. Per svilupparla e
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e Capacita di fantasia motoria ___consistente
nell’essere in grado di risolvere, in maniera
Inconsueta, un problema motorio che si
contrappone alla buona riuscita del gesto atletico.
E’ fondamentale, per lo sviluppo della fantasia
motoria, accumulare un grande bagaglio di
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e Capacita di ritmizzazione ossia di contrarre e

decontrarre | gruppi muscolari rispettando gl
Intervalli di determinati stimoli sensoriali,
adattandosi ad un ritmo e restando in grado di
mutarlo repentinamente. La capacita di
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e Elasticita del movimento , oltre ad essere

altamente influenzata dall’elasticita tipica dei
muscoli e dal funzionamento dell’'apparato
cinestetico, e soggetta alla capacita di effettuare
rapide contrazioni e decontrazioni muscolari. E’
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e Capacita di memorizzazione motoria consiste

In un’esercitazione mentale volta ad eliminare
volontariamente possibili errori di esecuzione
motoria. E’ importante per mantenere le capacita
motorie allo stato raggiunto, in caso di
sospensione dell’allenamento. Inoltre, questa




« Capacita ideo-senso-motoria__e la capacita di eseguire
una risposta motoria ad uno stimolo sensoriale di tipo
volontario e puo riguardare gli arti superiori, inferiori o tutto il
corpo. Piu precisamente potremmo distinguere tra:
» coordinazione ideo-motoria (lanciare o tirare un
attrezzo verso un bersaglio preciso, tracciando prima una
traiettoria ideale per un adeguato dosaggio della forza);
= coordinazione senso-motoria (afferrare o stoppare un

\




» Destrezza fine consistente nella capacita di
risolvere problemi motori in spazi, tempi e con
dispendi energetici limitati. Quindi movimenti
veloci e precisi. Indispensabile al fine di questa
capacita e I'esperienza motoria, le informazioni
sensoriali, I'intelligenza pratica.
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CAPACITA’ CONDIZIONALI

Sono quelle capacita fondamentali per lo sviluppo
fisico, armonico e completo di un atleta; tali requisiti
devono essere allenati correttamente fin dalla
tenera eta , tenendo sempre ben presenti le varie
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FORZA: e I'’energia prodotta dai muscoli capace

di vincere una resistenza esterna e utile in ogni
pratica sportiva seppure con le dovute differenze.
Lo sviluppo della forza e stato riabilitato in ogni
pratica sportiva, purché tenga in considerazione
due obiettivi principali: lo sviluppo multilaterale




Nella pratica di palestra potra essere espressa
come:

-Forza Massima: ovvero la possibilita di sollevare
un carico massimale .

- Forza Resistente: ovvero la possibilita di
contrastare la fatica con impegni di forza muscolare
da effettuarsi in un arco di tempo relativamente




VELOCITA': e la capacita di sviluppare un’azione motoria in
un tempo minimo

E’ definibile come la capacita di eseguire un dato movimento
nel piu breve intervallo di tempo possibile, senza
comprometterne l'efficacia. Questa gualita puo svilupparsi solo
con un allenamento specifico ed e particolarmente influenzata
da aspetti biologici innati quali le proporzioni morfologiche e |l
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RESISTENZA: e la capacita di resistere alla
fatica di un esercizio in un lasso di tempo

prolungato.
Si puo definire come la capacita di un organismo

di sostenere uno sforzo prolungato e, gli esercizi




PEASI Al Una LEZIONETerSIERNTT/A

* INIZIALE o di ATTIVAZIONE

Deve essere caratterizzata da un lavoro in “crescendo” di intensita.
Consiste nell’effettuare un lavoro di riscaldamento a carattere generale con
esercizi di mobilita articolare, stretching, corsa combinata tra gli arti
superiori-inferiori con particolare attenzione alle fasce muscolari che
verranno utilizzate, per attivare i sistemi funzionali dell’organismo.

» CENTRALE o0 TECNICA
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Anche i piu grandi atleti giocano...
...Buon gioco a tutti!




