LE CAPACITA CONDIZIONALI:

LA VELOCITA



DEFINIZIONE

Capacita di eseguire il maggior
numero di azioni motorie nell’unita
di tempo.




COMPONENTI DELLA VELOCITA

= Velocita di reazione: il tempo che
intercorre tra un determinato segnale
e la reazione a questo

Velocita di
reazione

* Frequenza dei movimenti: la capacita
di eseguire uno stesso gesto il maggior
numero di volte nell’unita di tempo Frequenza

= Rapidita: capacita di compiere un Rapidita
gesto nel minor tempo possibile
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VELOCITA E ALLENAMENTO

PATRIMONIO GENETICO QUALITA MOTORIE
= Strutturazione delle fibre muscolari = Coordinazione inter e intra muscolare
* Trasmissione impulsi nervosi » Forza

= Biomeccanica = Mobilita articolare
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PRINCIPI DELLALLENAMENTO

= Attenzione al riscaldamento

= Pause e recupero tra le ripetizione e tra le serie

* Forza esplosiva

= Gesto atletico
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GIOCHIAMO CON LA VELOCITA

o

Come? Vengono definiti due campi quadrati distanti
una quindicina di metri I'uno dall'altro. Ogni giocatore
riceve una palla e palleggia nel carmpo A Ad un segnale,
i giocatori scattano palleggiando verso il quadrato B,
prestando attenzione a non lasciarsi sfuggire la palla.
Lultimo arrivato nel campo B dovra svolgere un compito
aggiuntivo (ad es. un girodella palestra a corsa).
Varianti:

| Correre verso il campo B, dove vi sara un pallone in
meno rispetto al numero dei giocatori. Chirimane sen-
za palla, dovra svolgere un compito aggiuntivo.

® Definire tre campi da gioco (A, B,C). Il docente in-
dichera il campo verso il quale | giocatori dovranno
scattare.

Il gioco dei quadrati

=10 ﬂ-um

Come? La classe viene suddivisa in quattro gruppi,
ognuno dei quali si posiziona in un angolo della pale-
stra. Ogni giocatore riceve una palla che deposita nel
cerchio posto vicing al proprio angolo. Ad un segnale
(«diagonales, «destras oppure ssinistras) i giocatori di
ogni gruppo prendono ognuno la palla e scattano nella
direzione indicata dal docente per poi depositare di
nuovo i palloni nei rispettivi cerchi. Il gruppo pid veloce
siaggiudica un punto.

Variante: palleggiare durante gli spostamentida un
angoloall’altro.

All'angolo

https://www.mobilesport.ch

-

Come? Due giccatori sono posizionati uno di fianco
allaltrolungo una linea e girano le spalle al docente.
Quest’ultimo lancia la palla sopra di loro, | quali scatta-
no per entrarne in possesso. |l giocatore che conquista
la palla diventera un attaccante, mentre il compagno
sl trasformera in difensore.

Variante: variare la posizione assunta in partenza
[seduti, sdraiati,...).

Caccia alla palla

Palla infuocata LT 20+
Come? Inun campovi sono due squadre composte
ognuna di tre giocatori. Una squadra cerca di effettuare
il maggior numero di passaggi, mentre gli avversari cer-
canodiintercettare la palla. Quanti passaggi sono stati
intercettati in due minuti? Invertire i ruoli.
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https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2013/10/praxis_2007_28_i.pdf

PALLA INFUOCATA

Palla infuocata CPHERE0 20+

Come? In un campo visono due squadre composte
ognuna ditre giocatori. Una squadra cerca di effettuare
il maggior numero di passaggi, mentre gli avversari cer-
canodiintercettare la palla. Quanti passaggi sono stati
intercettatiin due minuti? Invertireiruoli.
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GIOCO DEI QUADRATI

Il gioco dei quadrati 1014 R

Come? Vengono definiti due campi quadrati distanti
una quindicina di metri 'uno dall’altro. Ogni giocatore
riceve una palla e palleggia nel campo A. Ad un segnale,
i giocatori scattano palleggiando verso il quadrato B,
prestando attenzione a non lasciarsi sfuggire la palla.
Lultimo arrivato nel campo B dovra svolgere un compito
aggiuntivo (ad es. un giro della palestra a corsa).
Varianti:

m Correre verso il campo B,dove vi sara un pallonein
meno rispetto al numero dei giocatori. Chi rimane sen-
za palla, dovra svolgere un compito aggiuntivo.

m Definire tre campida gioco (A, B, C). Il docente in-
dicherail campoversoil qualeigiocatori dovranno
scattare.
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ALLANGOLO

All’angolo -10 10-14 [

Come? Laclasse viene suddivisa in quattro gruppi,
ognuno dei quali si posizionain un angolo della pale-
stra. Ogni giocatore riceve una palla che deposita nel
cerchio postovicino al proprio angolo. Ad un segnale
(«diagonale», «destra» oppure «sinistra») i giocatori di
ogni gruppo prendono ognuno la palla e scattano nella
direzione indicata dal docente per poi depositare di
nuovo i palloni nei rispettivi cerchi.ll gruppo piu veloce
siaggiudica un punto.

Variante: palleggiare durante gli spostamenti da un
angolo all’altro.
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