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APPROCCIO
METODOLOGICO

occorre:

proporre
comprensione

utilizzare parole sempliCNs{sleyafRe{l[

spiegare

APPROCCIO
METODOLOGICO

* evitare (gira da
e vai da quella parte )

iene esequito in
orsi una

“abbiamo spiegato bene I'eserci
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RROGRESSIONE TECNICA

| proprio corpo
Capacita di

Atleta comE

aUti Obiettivi Strumenti Metodologia

Giochi,

Modello didatticc
utilizzato
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Contenuti

Obiettivi operativi

L'organizzazione delle:
= Percezioni
= Azioni
ollo spazio — Relazioni

Obiettivi operativi

Consapevolezza delle
varianti cognitive
Organizzazione delle
percezioni
Consolidamento dei
prerequisiti elementari

acita di anticipaeion
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Contenuti

ibuzione nello spazio

07/11/2014

Obiettivi operativi

Capacita spazio temporale

Capacita psicologiche
Consapevolezza delle
varianti:

= Cognitive
= Neurologiche
— Ambientali

e di difesa

Metodologia

ale e/o situazionale
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GESTO TECNICO | SCHEMA MOTORIO CAPACITA’
DI BASE COORDINATIVE
GUIDA DELLA FATLA - CAMMMARE, COFREEE, - Differanmsmone, Rittho
CALCIARE Orierdarmerits , Eqailibrio,
FINTA E IRIEBLIN G - CAMMMARE, COFREEE, - Feamiohe, Equilibrio
CALCIARE Lriffer eryml agone,
Orierdaprerts, Srdicipamiore
TRASMISIIONE - CAMDHMARE, COFREEEE, - Differenmismone, Eqoilibrio,
(PASSAGCIOE TIRO) CALCTARE Cirierdarmeris | Sxdicipamiore
RICETIOKE ($TOF) - CAMDIMARE, COFREEEE, - - Differensismone, Eqailibrio,
SALTARE Apticipamiore
GIOCO DITESTA - CAMDHARE, COFREEEE, - Differenssmone, Eqoilibrio,
SALTARE Syticipamiore, Feaminte
CONTRASTO - CAMDHARE, COEREEE - Emilibrio, Feamione,
Triffer e amiore
RIMESSALATERALE - LAHCIARE - Drifferered smiore
TECHICA DEL - CAMMIMARE, COFREEE, -  Emilibde,  Crieamento,
PORTIERE CALCIARE, LAMCIARE, Reamiore, Aticipamiote
PEENDERE, AFFEFRAEE

CAPACITA’

COORDINATIVE

CAP. COORDINATIVE | MOBILITA" ARTICOLARE
SPECIALI

CAP. COORDINATIVE
DI BASE

CAP.DICONTROLLO | | CAP.DI ADATTAMENTO CAP.DI
E DI TRASFORMAZIONE| | ~ APPRENDIMENTO
MOTORIO
ABILITA" SPORTIVE
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APACITA' COORDINATIVE
SPECIALI

jazione e accoppiamento
0 spazio - femporale




CAPACITA’
COORDINATIVE

Relazione capacita senso-percettive e coordinative

Analizzatore Analizzatore Analizzatore

NODELLO FASI SENSIBILI (Martin in Hahn, 1986)

Capacita di
orientamento
nello spazio
Capacita di
Hbmo

Capacita di
equilibrio

Resistenza

CAP.

FISICHE

voglia di
apprendere
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CAPACITA’
COORDINATIVE

wate dalla
coordinazio
processi di con

di regolazione

CAPACITA’
COORDINATIVE

‘individuo in grado di
selaigelllsl®s. con sicurezza

in situazioni

di apprendere
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CAPACITA’
COORDINATIVE

o psicomotorio - coordinativo
guono le cosiddette

MNEMONICHE

CONDIZIONALI

ABILITA’

A un generale
abbastanza
\te
modificare

dell'apprendimento

07/11/2014

10



ABILITA’

Si intende

apprendimento
consolidamenT®

atto motorio

ABILITA’

gonenti automatizzate
onsapevole dell'uomo,
consolidate

“in modo automati
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INFORMAZIONE
SUPPLEMENTARE

ggnamento € un tipo particolare di
che viene a
esterno I'informazione di base.

E' un'informazione supplementare ct
completa quella di base

INFORMAZIONE
SUPPLEMENTARE

uo valore pero, l'informazione
ge sul movimento, ottenuta
gtore, ha un difetto
iale:
il suo carattere

qualitative
quantitativi
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INFORMAZIONE
RAPIDA OGGETTIVA

confronto | risultati oggettivi
tazione soggettiva.
iene eseguito
0, espresso in

tre grandezze il cc
assegnato, la valutazione
soggettiva, il risultato oggettivo

INFORMAZIONE
RAPIDA OGGETTIVA

ge questa informazione venga
di allenamento al termine
modo tale che nella
glo si possa tener
lebbono essere

Il tempo ottimale
va da 7" a 10"

Amwmnamnrgg'
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ODICE DI INFORMAZIONE

ODICE DI INFORMAZIONE

che
grandoli numerosi parametri.
2 il sia un
processo complesSAR Il ARSI
gno in forma di
g Farfel che il
metodo di informazione rapida XL EAL2
analitico gione
parametro pi

importante
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ODICE DI INFORMAZIONE

ENTAMENTO SPAZIALE

| movimento si svolge nello

spazio . Le informazioni
o del corpo e dei suoi
0 Sono una grande

dell'apparato motorio

I'apparato vestibolare
distanza
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ENTAMENTO SPAZIALE

enorme flusso di informazioni
ti spaziali dei segmenti
g il corpo e 'ambiente
ivello elevato di
enti nello spazio,
ado che sono
coscienti idente
I'importanza della percezione @
spazio nella regolazione volontd
dei movimenti umani

ENTAMENTO SPAZIALE

articolazioni
dell'angolo dell'articolazione

angolari  velocita

coscienza
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ENTAMENTO SPAZIALE

arta oltre che

disturbo

fissati parametri delle forze
cronologici

ENTAMENTO SPAZIALE

dazione sugli spostamenti reciproci
pcorporei avviene attraverso i
atore motorio e visivo, ed in
9 cutaneo, l'informazione
ento nello spazio
sti canali avviene
I'analizzatore del
vestibolare

forza di gravita.
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ENTAMENTO SPAZIALE

soroca fra forza di gravita e organismo

I , che &

parato vestibolare sia il solo
iguilibrio, sembra invece

e sia svolto
dall'analizzatore mo .
area di stabilita g superficie

ENTAMENTO SPAZIALE

bulazione, azione quotidiana
pill complessa della stazione
eni normali la deambulazione
e cio garantisce
. Se la vista viene

vestibolare
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OLAZIONE DEL TEMPO

della regolazione spaziale, non esiste
sbeciale, un organo specifico di
SEREALIENER® )0, né un canale speciale di
g informazione, come non
ecifico nel quale questa
a. Si suppone che
su certi fattori
bbia in sé,
feedback sul T%

ABILITA’

e in maniera:
originale - infelligente eyl IifRileRfeIalle
Berstein

ABILITA'

enze di

servo - meccanismo
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ABILITA’ e DESTREZZA

e possibile
diverse fasi delle strutture

consolidamento
DESTREZZA

DESTREZZA

gcita di motoriamente da
izione e di qualsiasi
mpito motorio:

0 ed adeguato)
RAPIDAMEN

RAZIONALMENTE

INGEGNOSAMENTE

07/11/2014
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DESTREZZA

: Variazioni spaziali e
Apprendimento e attrezzi
assimilazione di

huove abilita variazioni velocitd e
ritmo

ricerca ambidestrismo

CRITERI DI
SVILUPPO

Esercitazioni di
abilita in situazioni e
mutevoli ge dei giochi
e improvvise

CAPACITA’
COORDINATIVE

oh sonho soltanto
'ATTIVITA SPORTIVA
anche
[ TVITA' SPORTIVA

‘ATTIVITA
ORIEN
aspetto qualitativo LIW

aspetto quantitativo

PROGETTO BASKET 9
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M TTIVITA' SPORTIVA

08
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aUscoli contraendosi realizzano il movimento

arsi abbisognano di energia

gne ricavata dall’ ATP

ADP

/
\A %Energia Contrazione
—_—

muscolare

ATP

— Movimento

| —

| — Bisogna rifornire il sistema

Con utilizzo di Ossigeno

ilizzo di Ossigeno

alattacido
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@ Sforzo : Blando e prolungato
® Carburante
@ Efficienza
® Capacita
® Recupero

® Residui

: Rapido e veloce
® Carburante “QgeN{eleizlelilgleR|x®)
@ Efficienza
® Capacita
® Recupero

® Residui

24



: Intenso e prolungato

© Carburante “g€]llelelel=1gl6}
@ Efficienza
® Capacita
® Recupero

® Residui

Serbatoio Serbatoio

CelpelEey medio piccolo

Rubinetto Rubinetto
Potenza .
pcdio grosso
Sforzi di breve
durata e di
Attivita e

07/11/2014
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Rgazzi, pur avendo una struttura organica in formazione,
alattacidi, mentre

limitazioni fisiologiche per gli

aumenta col crescere dell'eta,
massimo verso i 16-18 anni per poi
g se non stimolata adeguatamente

apporto al peso corporeo

anaerobica/alattacid 2Ngle[e[[¥[ale[NIKV[e]

anaerobica/lattacida

8-10 10-12

6-8 anni : .
anni anni

aerobico

N

mediocre |discreta
alattacido

nulla nulla scarsa scarsa

lattacido
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APPARATO MUSCOLARE

APPARATO MUSCOLARE

07/11/2014
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APPARATO MUSCOLARE

with

AlPast
) ActiunTion
Aciin Helix
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AD ATTAMENTI FUNZIONALI

STRUTTURALI NERVOSI STIRAMENTO
reclutamento riflesso miotatico

elasticita
sarcomeri coordinazione

BAVORO MUSCOLARE

RICO (propulsivo)

B (frenatore)

07/11/2014
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FORZA

FORZA
RESISTENTE

FORZA RESISTENTE
MASSIMALE

FORZA I FORZA FORZA
ESPI_OSIVAI INIZIALE RAPIDA

RESISTENZA
ALLA VELOCITA'

FORZA
MASSIMA

FORZA RESISTENTE

la capacita
o alla fatica

07/11/2014
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EIRCUIT TRAINING

A d’'organizzazione molto
jabile. A seconda
e della capacita di
O un p

EIRCUIT TRAINING

Qporaneamente;
possibili varianti
nto fisico con il

otivante:
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EIRCUIT TRAINING

| ORGANIZZATIVE
ltenso;
patleta una stazione
e il carico, il n°
glmente |l

ALLENAMENTO
ISOMETRICO

0do non si producono una
ngamento visibili, ma un
ensione. Questo tipo
essere utilizzato
d altri metodi
sfruttata
Qe CEE
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ALLENAMENTO
ISOMETRICO

| di forza;
garmio di

ALLENAMENTO
ISOMETRICO

horincipali circuiti
L sistemi coordinativi
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ALLENAMENTO
CONCENTRICO

pacita di massima
a e adatto per la
Der i principiantsi
orza rapida

FORZA MASSIMA

notenziale di forza
0 in regime
ge valutata in

34
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FORZA MASSIMA

a del muscolo
nuscolare

RORZA ESPLOSIVA

capacita di

35
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RORZA ESPLOSIVA

36



FORZA INIZIALE

g delle UM messe in
Q0 del movimento

gtrazione

F-Il
O 26 microm

WiE0 - B0 mis

f:10Hz
# - toniche

F-lla
O 25 microm

4280 - 100 mis '\ .

f: 20 Hz

a - tonico - fasiche

F -l
0 46 micram

WoE0-130miE < -
.

T S0 Hz
a - faziche

UNITA"MOTRICE

P

4

07/11/2014
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FORZA RAPIDA

apacita del sistema
puscolare di
N0 e le sue

FORZA RAPIDA

A della muscolatura
ge intramuscolare
jotermuscolare
Ne nervosa

38
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e la capacita
astare per un lungo
il un qualsivoglia

3 M

39



07/11/2014

0
‘organismo

aza si intende la facolta di

40
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o costituiscono il carico di
enza e portano al
delle riserve

2 CARDIACA
MAX.VO,

YETABOLISMO
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di vista fisiologico i metodi di
3 capacita e la potenza

- metodo continuo
- metodo intervallare
- metodo intermittente

- metodo della ripetizione
- metodo del gioco

g fondamentale di questo
b miglioramento della

estensivo
intensivo

07/11/2014
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sviluppO¥EE]
ento nell'ambito della ™

aerobica gre di lattato di 2Zmmol/I.

una duratd

diocircolatori,

, ma va
enzione e non troppo

1. corse continue
anaerobica

07/11/2014
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PR ElilE corse continue con
velocita fettua in ambiente naturale
Rroposto anche altrove.
abico-anaerobico
a aerobica. La
ninimo. E’ un

5”- 60",
medio 1-8'
tempo 8- 15
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intervallare é caratteristico il

forte manipolazione delle dime
del cuore

viene
della muscolatura
lavora soprattutto
avviene
dilatazione delle cavita.
e.
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resistenza generica d
capacita aerobica

applicato sotto forma
intervallare a [

07/11/2014
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risponde a
grandi principi:
Oro € recupero € resa
o di
dell’O, dalla mioglobirTSgeal=R-ReF!
ba capace di

I'alternanza
MEEIENS == Iindi |'alternanza e frequente.
gl lavoro € massimo di 30”
ero. Questo lavoro €
te 30"/30".

07/11/2014

47



07/11/2014

180 /IJW\JQUE {:, f\J:: :: : m\m\il ii'(\Jm\)

PROGETTO BASKET g

NUMERO DELLE RIPETUTE

)ercorrenza ripetuta di
listanza che viene
glocita possibile
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e ytilizzato per
migliorare  capa
resistenza nella forza d

resistenza della

capacita anaerobica
lattacida alattacida.

0 limitativo puo essere una
EESNEEMEN - alla situazione di gara
stimoli ebbero essere

piu soddisfa®

sollecitazione massima del
scheletrico passivo
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