RAPIDITA’
CORSA VELOCE CON CRONOMETRAGGIO MANUALE

DENOMINAZIONE:
MT. 20 RAP. 

MT. 30 RAP.




MT. 60 RAP. 

MT. 80 RAP.

Capacità motorie dominanti:
Rapidità locomotoria

Impianto consigliato:

Pista di atletica

Materiale

· Cronometro al centesimo di secondo.

· Linee di partenza e di arrivo.

Descrizione

La partenza avviene in piedi, facendo correre uno per volta.

Il ragazzo pone la punta di un piede appena dietro la linea di partenza e senza comando corre al massimo della velocità tagliando la linea di arrivo facendo ben attenzione a non uscire dalla corsia.

Comportamento dei rilevatori

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

Preavvisa il corridore alzando la mano che è pronto per cronometrare la prova.

Rileva il tempo concentrandosi sul piede dietro del ragazzo al momento della partenza.

Al primo movimento del piede dietro fa partire il cronometro.

Registra il tempo rilevato al centesimo di secondo.

Vengono effettuate 3 prove per distanze fino a 30 mt e 2 prove per distanze oltre i 30 mt., con un tempo di recupero minimo 4 minuti e massimo 8 minuti.

Misurazione

Registrare il tempo della prova migliore al centesimo di secondo.

Osservazioni

Far fare un riscaldamento adeguato.

Far eseguire delle prove di partenza.

Far eseguire brevi azioni di sprint e se il tempo per la distanza è al disotto di 6-7 secondi è consigliabile anche l'esecuzione di una prova completa senza rilevamento del tempo.

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

Raccomandare al ragazzo di correre al massimo fino all'ultimo metro e nel caso ci si trovi in palestra accertarsi di avere un sufficiente spazio di frenata, migliorando eventualmente la sicurezza e la validità del test mettendo dei materassi al muro.

Queste forme standard sono applicabili a qualsiasi test di corsa di velocità aumentando leggermente il recupero all'aumentare della distanza.

CORSA VELOCE CON CRONOMETRAGGIO AUTOMATICO

DENOMINAZIONE:
MT. 20 CELL 
PRIMI 10 MT
SECONDI 10

Capacità motorie dominanti:
Rapidità locomotoria

Impianto consigliato:

Pista di atletica

Materiale

· Tre cellule fotoelettriche.

· Cronometro automatico.

Descrizione

Il soggetto dispone un piedi dietro la linea di partenza.

Si concentra e quindi parte liberamente, effettuando 20 mt. alla massima velocità.

Le cellule fotoelettriche vengono disposte nel seguente modo.

· Cellula di partenza.

      In basso appena davanti al piede posizionato dietro.

· Cellule di arrivo.

      Ai 10 e 20 metri, mediamente all'altezza del petto dei soggetti.

Misurazione

Si effettuano due prove con almeno 3 minuti d’intervallo.

Cronometraggio automatico approssimato al centesimo di secondo.

Si registrano i seguenti tempi della miglior prova su 20 mt.:

· Il tempo dei primi 10 metri

· Il tempo dei secondi 10 metri

· Il tempo totale. 

CORSA A SPOLA 3 – 6 – 9

DENOMINAZIONE:
SPOLA 3-6-9
STANDARDIZZAZIONE
CONI CARRARA

Capacità motorie dominanti:
Accelerazione – equilibrio dinamico.
Impianto consigliato:

Palestra

Materiale

· Cronometro

· 4 linee per terra di diverso colore

Descrizione

Si tracciano 4 righe per terra con del nastro adesivo di diverso colore.

Le linee vanno tracciate a 3 metri di distanza l’una dall’altra.

Il soggetto, partendo dietro la linea, esegue una serie di corse a spola toccando prima la riga distante 3 metri dalla partenza, quindi quella distante 6 ed infine quella distante 9.

Ad ogni spola deve ovviamente toccare la linea di partenza.

La linea al momento dell’arrivo non deve essere toccata ma tagliata come in un normale arrivo di corsa veloce.

Il contatto avviene con uno dei due piedi ed ovviamente l’esercizio e valido anche se il piede oltrepassa la linea tracciata.

Si effettuano due tentativi con un intervallo di almeno 5 minuti, preceduti da una o più prove d’inversione del senso corsa.

Misurazione

Al centesimo di secondo dal via al passaggio sulla linea di arrivo.

Registrazione

Viene registrata la migliore prova.

 Osservazioni

· Se lo spazio lo consente si consiglia di far eseguire la prova a due soggetti simultaneamente facendo attenzione che non si disturbino fra loro.

· Consigliare di non effettuare percorsi ovoidali ma eseguire spole rettilinee mantenendosi più possibile sulla stessa direttrice.

· E’ importante che il terreno non sia assolutamente scivoloso 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 coll.)

Capacità motoria dominante:
Rapidità

Impianto consigliato:

Palestra

Materiale

· Spalliera od altro appoggio idoneo.

· Cronometro.

Descrizione

Il soggetto di fronte alla spalliera impugna il grado all’altezza delle spalle con le braccia distese, i piedi sfiorano con le punte la linea segnata sul pavimento a 50 cm di distanza.

Al via esegue la corsa calciata dietro, toccando i glutei con i talloni senza superare la linea tracciata per terra.

Si effettuano 40 movimenti (20 per gamba) più rapidamente possibile.

Il soggetto deve sapere che il ginocchio nella fase di flessione non deve oltrepassare la linea tracciata a terra ed il bacino mantenuto in linea con il corpo senza arretrare.

Si effettua un solo tentativo preceduto dal alcuni movimenti di prova 

Misurazione

Tempo al centesimo impiegato ad eseguire i 40 movimenti partendo dal primo movimento fino al contatto del piede a terra nell’ultimo movimento.

MOVIMENTI RAPIDI DELLE BRACCIA CON BACCHETTA

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

Capacità motoria dominante:
Rapidità
Impianto consigliato:

Palestra

Materiale

· Bacchetta di legno del diametro di 2 cm.

· Cronometro.

Descrizione

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

Deve spingere le braccia avanti fino a stenderle completamente e ritornare alla posizione di partenza per 20 volte di seguito nel minor tempo possibile.

Si esegue un solo tentativo preceduto da alcuni movimenti di prova.

Misurazione

Tempo al centesimo impiegato ad eseguire i 20 movimenti partendo dal primo movimento fino alla completa estensione delle braccia nell’ultimo 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.)

Capacità motoria dominante:
Rapidità – Ritmizzazione

Impianto consigliato:

Qualsiasi ambiente

La variazione rispetto alla ricerca effettuata a Cagliari consiste nella suddivisione in piede abile e meno abile anziché in piede destro e sinistro.

Materiale

· Una sedia non troppo alta

· Cronometro

· Tavoletta di  20 x 5 x 1 cm fissata con nastro adesivo.

Descrizione

Il soggetto, seduto sulla sedia, pone il piede a fianco della tavoletta  dalla parte preferita.

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

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

Si esegue una prova per ogni piede con 20 movimenti di andata e ritorno.

E' consentito tenersi con le mani al sedile                        Non è consentito toccare la tavoletta.

Comportamento dei rilevatori

Contano i 20 movimenti cronometrando il tempo di esecuzione al centesimo di secondo.

Misurazione

Una sola prova con rilevamento del tempo di esecuzione al centesimo.

TAPPING ARTI SUPERIORI

DENOMINAZIONE  : 
TAPPING MA
 Tapping con mano abile


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

Capacità motoria dominante:
Rapidità – Ritmizzazione

Impianto consigliato:

Qualsiasi ambiente

Materiale

· una sedia ed un tavolo

· Cronometro

· Tavoletta di  20 x 20 x 1 cm fissata con nastro adesivo.

· Disegnare due cerchi di 8 cm di diametro, a sinistra e destra della tavoletta, con i centri distanti fra loro 30 cm.

Descrizione

Analogamente al tapping per gli arti inferiori il soggetto 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 esecuzione al centesimo.

Osservazioni

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

COMMA TEST

DENOMINAZIONE  : 
COMMA-TEST

STANDARDIZZAZIONE
RICERCA CONI-CAS 

Capacità motoria dominante:
Rapidità manuale  - Ritmizzazione - Precisione

Impianto consigliato:

Aula

Materiale

· Un foglio di carta ed una matita per ogni soggetto.

· Cronometro

Descrizione

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

Al segnale di partenza effettua più velocemente possibile gruppi di 5 virgolette delle quali 4 verticali ed una orizzontale che le interseca.

Ogni 5 secondi l'insegnante da il segnale " giù " passa ad una riga sottostante.

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

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

Comportamento dei rilevatori
· Spiegano come si effettua il test ed i principali tipi di errore in cui si può incorrere

· Cronometrano la prova e successivamente effettuano il conteggio dei trattini validi

Misurazione
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Vengono contati i trattini verticali che sono regolarmente intersecati dal trattino orizzontale.
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