


Capacita coordinative

-Capacita generali

-Capacita speciali
-Capacita di combinazione;
-Capacita di equilibrio;
-Capacita di reazione;
-Capacita di orientamento;

(scopriamo 'ORIENTEERING)

-Capacita di anticipazione;
-Capacita di ritmizzazione;

-Fantasia motoria;



-Capacita di differenziazione spazio/tempo;
-Capacita oculo-manuale ed oculo-podalica

-Capacita di differenziazione dinamica

-Destrezza,

Come analizzare la destrezza;

Metodi per favorire lo sviluppo
della destrezza;

Prerequisiti per il miglioramento
della destrezza;

Esercizi per l'allenamento

della destrezza;

Come valutare la destrezza
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Le capacita di compiere determinati movimentiin maniera armoniosa
risparmiando energia e mantenendo lo spazio necessario per I’esecuzione
del movimento.










Capacita generali

Sono le basi per avere una buona coordinazione, consentono I'apprendimento
di nuovi movimenti; la corretta esecuzione di gesti e la capacita di adattare i
movimentiin base alle varie situazioni con eventuale modifica di questi.




Capacita speciali

Sono le attitudini nel combinare piu movimenti ma anche piu muscoli
insieme per realizzare un movimento. Un esempio € il nuoto a delfino
dove avviene I'accoppiamento dell’azione di braccia e gambe.
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Capacita di combinazione

Sono quelle capacita che permettono di coordinare tra loro i movimenti
dei segmentidel corpo. E in poche parole la capacita che ci permette

di collegare tra loro abilita motorie automatizzate.
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Capacita di equilibrio

E la capacita direcuperare una posizione stabile quando un
fattore esterno tende a modificarla.




Capacita di reazione

E la capacita direagire in modo rapido e corretto a determinati stimoli.
Questa capacita e presente in tutti gli sport di situazione ma anche in
discipline come atletica leggera o il nuoto.




Capacita di orientamento

E la capacita di sapersi orientare nello spazio tenendo conto dei suoi
cambiamenti.
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Orienteering

E una disciplina sportiva che permette di perfezionare la capacita di orientamento ed & caratterizzata da una garaa
tempo doveipartecipanti con l'ausilio di una mappa e una bussola scelgono il percorso migliore per arrivare in diversi
punti chiamatilanterne. Vince chiriesce a trovare tutte le lanterne nell'ordine esatto in cui sono disposte e in poco
tempo. Di solito questa disciplina viene praticata nei boschi, ma anchein centri storici di alcune citta.

Si divide in quattro specialita:




Orienteering



zZione <«a stella>»




Capacita di anticipazione . ’ - ¥

E la capacita che permette di anticipare o prevedere un’azione, ' \“
agendo prima mentalmente e dopo praticamente arrivando alla perfezione
delrisultato.
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Capacita di ritmizzazione

E la capacita che consente di svolgere un movimento rispettando determinati
intervalli di tempo, adattandosi a un ritmo e avere la capacita di mantenerlo.




Fantasia motoria

E la capacita che consente di usare le proprie abilita in modo creativo
per effettuare diversi movimenti elaborando delle strategie conlo scopo
di risolvere delle situazioni motorie problematiche.
Un esempio e quando un calciatore trova, in poco tempo, il modo
per smarcare l'avversario sfruttando al meglio le proprie capacita.
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Capacita di differenziazione spazio/tempo

Anche detta strutturazione spazio temporale o organizzazione spazio/tempo, € la capacita di
adattarsi allo spazio e al tempo richiesti dalla situazione.




"-— capac 3 B

La capacita di combinare la vista con il tatto e:
per quelli con racchetta. Appartienealla ca
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: artiinferiori, distinguendo I'oggetto dallo spazio checi
ap crt’"dl differenziazione spazio/tempo.



Esempi di esercizi fatti con la classe in palestra




Esempi di esercizi fatti con la classe in palestra




Esempi di esercizi fatti con la classe in palestra




Esempi di esercizi fatti con la classe in palestra




Capacita di differenziazione dinamica

E la capacita di comprendere quale movimento compiere in base
al tipo di azione che lo precede.
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E la capacita diapprendere e migliorare velocemente abilita motorie e saper
utilizzare i movimentiacquisiti adattandolirapidamente alle varie esigenze
richieste della situazione. Permette anche la padronanza di

coordinazioni complesse di movimento.




Come analizzare la destrezza




Metodi per favorire lo sviluppo della destrezza




Metodi per favorire lo sviluppo della destrezza
ST T



- "4

o~






-

DPRT N AR Ay TR

Esecuzioni di movimenti a ritmo accelerato
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Successione di calci saltati in modo rapido






Capovoita

..dlziamo I'asticella!






Test di Harre

Il test di Harre formulato all'epocadell"URSS dal Dr. Hans Dietrich Harre della ex Germania Est serve pervalutarela
diun'atleta. Il soggetto parte effettuando una capovolta su un materassino poi gira attorno ad uncono da
sinistra verso destra, salta sul primo ostacolo, ci passa da sotto dopo di che gira ancora attorno al cono dasinistra verso
destra, salta sul secondo ostacolo e ci passa da sotto successivamente gira ancora attorno al cono da sinistra verso destra,
salta sul terzo ostacolo, ci passa da sotto infine gira ancora attorno al cono da sinistra verso destra e
concludeil test passando accanto al materassino, il tutto deve essere svolto di corsa.

Sopra —— Sotto

CAPACITA’
SPECIALI

CONO

TAPPETINO

Capovolta

Partenzafdrrivo PartenzalArrivo

n.b.:'esercitazione che segue, proposta con la Classe, e svolta su di un quadrato 9m x 9m.



est di Harre svolto con la classe in palestra
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