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COORDINAZIONE MOTORIA DI BASE





PROGRESSIONE DIDATTICA ABILITA’ COORDINATIVE











PROGRESSIONE DIDATTICA DEL GESTO: LA CORSA





	1	corsa libera evidenziando l’appoggio “rumoroso”	�2 	camminare sui talloni, camminare sulle punte�3 	rullata	�4	saltelli a gambe tese�5 	correre lungo una linea�6 	correre su bacchette distanziate da larghe a strette e da strette a 			larghe�7 	camminare a ginocchia alte�8 	camminare mono skip medio e alto�9 	skip basso avanti�10 	skip basso ritroso�11 	skip medio avanti�12 	skip medio ritroso�13 	skip alto avanti�14 	skip alto ritroso�15 	calciata avanti�16 	calciata ritroso�





	17 	corsa balzata (allungare la falcata durante la corsa): rincorsa breve (3 mt), 			stacco 1 gamba, balzo con arrivo a piedi pari�18	come 17 ma l’arrivo è su 1 gamba(segnare con un cinesino dove si è arrivati)�19	come 18 ma fare 2 balzi (dx-sx) (segnare con un cinesino dove si è arrivati)�20	come 19 ma fare 4 balzi	(segnare con un cinesino dove si è arrivati�21	come 20 ma fare 6 balzi	(segnare con un cinesino dove si è arrivati)�22	come 21 ma fare 8 balzi	(segnare con un cinesino dove si è arrivati)�23	come 22 ma fare 10 balzi	(segnare con un cinesino dove si è arrivati)�24	skip solo dx�25 	skip solo sx�26 	calciata dx �27	calciata sx�28 	skip basso + medio + basso + sprint�29 	skip alto dx-sx + calciata dx-sx avanti�30 	come 29 ma a ritroso�31	skip dx + calciata sx avanti�32	come 31 ma a ritroso�33	skip sx + calciata dx avanti�34	come 33 ma a ritroso�35	corsa circolare ginocchio alto per 30 mt	





	1	saltelli piedi uniti avanti-dietro del cinesino�2	come 1 ma saltelli laterali�3	cinesini a descrivere una croce di 1 mt: corsa in tutte le direzioni per 			5 secondi alla massima intensità �4	Corsa avanti, corsa ritroso, corsa avanti (navetta)	(3-5 mt)�5	corsa con cambi di direzione tipo slalom (zig-zag) (3-5 mt)�6	corsa passo accostato sx, dx, avanti, ritroso, avanti�7	corsa avanti, passo accostato ritroso dx-sx (piede perno), sprint 			avanti (1c1 difensivo calcio)�8	passo accostato dx, passo accostato sx, balzo alto, passo accostato 			sx, balzo alto (muro pallavolo)�9	passo accostato dx, tuffo avanti bagher con rotolamento, sprint avanti�10	sprint avanti, rotazione, sprint dietro (no ritroso), sprint avanti dx 			(azione tennis)





PROGRESSIONE DIDATTICA DEL GESTO: �IL CAMBIO DI DIREZIONE








1	Corsa massima velocità per 20 mt, rallento per 10 mt, stop.


2	Corsa massima velocità per 20 mt, rallento per 5 mt, stop.


3	Corsa massima velocità per 20 mt, rallento per 2 mt, stop.


4	Corsa massima velocità per 20 mt, rallento, stop!!








PROGRESSIONE DIDATTICA DEL GESTO: �ARRESTO





REGOLAZIONE LUNGHEZZA CORDA: tenere la corda davanti per le impugnature mettendo un piede in mezzo per bloccarla al suolo; tirare le impugnature verso l’alto: devono arrivare all’altezza del petto (se troppo lunga tagliarla!)





			PROGRESSIONE RITMO�A	piedi uniti:	bababababababab (b = basso, a = alto 				passaggio corda) �	B	piedi uniti: aaaaaaaaaaaaaaa  �	C	piedi alternati: sxbdxasxbdxa  (sxb = sinistro basso, dxa = destro 			alto)�D	piedi alternati: sxbdxbsxadxbsxbdxa�	E	1 gamba: aaaaaaaaaaaa	





PROGRESSIONE DIDATTICA SALTARE LA CORDA





			PROGRESSIONE TIPO DI SALTO�1	saltellare sul posto a piedi uniti simulando di avere la corda�2	come 1 ma aggiungendo la corda solo di lato  �3	saltare la corda�4	saltare la corda in avanzamento





	1	spostamenti passo-accostato + balzo tavola�2	corsa avanti + balzo tavola�3	corsa ritroso + balzo tavola a ritroso�4	come 3 ma il balzo è laterale





PROGRESSIONE DIDATTICA DEL GESTO: �EQUILIBRIO PROPRIOCETTIVO





			1     Skip (accentuazione del ginocchio alto) / saltelli su una gamba.


2	Passo stacco, passo saltellato (per la spinta verso l’alto)


3	Stacco da fermo a piedi pari.


4	Un passo e stacco a piedi pari.


5	Stacco da fermo su un piede in lungo.


6	Stacco da fermo su un piede in alto.


7	Un passo e stacco su un piede in lungo.


8	Un passo e stacco su un piede in alto.


9	3 passi camminata stacco piedi pari in lungo.


10	3 passi camminata stacco piedi pari in alto.


11	3 passi camminata stacco un piede in lungo.


12	3 passi camminata stacco un piede in alto.


13	3 passi di corsa stacco piedi pari in lungo.


14	3 passi di corsa stacco piedi pari in alto.


3 passi di corsa stacco un piede in lungo.


3 passi di corsa stacco un piede in alto.


Saltare con circa 10 passi di rincorsa superando fossati sempre più lunghi con arrivo su superfici morbide (sabbia, manoni)





PROGRESSIONE DIDATTICA SALTARE IL FOSSATO





PROGRESSIONE DIDATTICA SALTO IN BASSO





�1	in ginocchio, sbilanciarsi avanti e cadere appoggiando le mani, 			piegare le braccia�2	posizione eretta, caduta avanti, appoggiando prima le ginocchia poi 			le mani	�3	camminare, caduta come 2 �4	in corsa blanda, caduta come 3�5	in piedi su panca, sbilanciarsi avanti, salto in basso ammortizzando 			con le gambe e arrivo in piedi, appoggiare le ginocchia e le mani, 			piegare le braccia, e rotolare su un fianco tenendo le braccia distese 			un alto 





PROGRESSIONE DIDATTICA DELLA QUADRUPEDIA





	1	disporsi prono con le mani in appoggio e le gambe leggermente 			piegate (oppure in appoggio sulle ginocchia), muoversi andando 			avanti (cane, gatto)�2	come 1 ma andando a ritroso�3	come 2 ma andando lateralmente (granchio)�4	come 1 ma supino (gambero)�5	come 2 ma supino�6	come 3 ma supino





PROGRESSIONE DIDATTICA ROTOLAMENTO





	1	disporsi a terra supini con braccia distese lungo la testa e spingersi 			rotolando a dx e a sx�2	come 1 ma sull’erba in discesa





	1	distesi supini a terra e con l’aiuto delle braccia (mani-				gomiti) spingere per cercare di spostarsi in avanti�





PROGRESSIONE DIDATTICA DEL GESTO: �STRISCIARE





PROGRESSIONE DIDATTICA CAPOVOLTA AVANTI





�1	la farfallina�2	la pallina�3	la gondola: rotolamenti sul dorso�4	mani-piedi, piedi-mani: come 3 ma con gambe tese�5	capovolta avanti





1- partire da seduti, braccia in avanti-alto;


2- portare indietro la schiena lentamente e posare bene a terra il palmo delle mani;


3- portare indietro i piedi fino a farli toccare il suolo, senza arretrare il capo ;


4- arrivare in piedi tenendo il mento contro il petto e le braccia strette in avanti-alto.





PROGRESSIONE DIDATTICA DEL GESTO: �CAPOVOLTA INDIETRO





	1	porre l’attenzione sulla spinta delle gambe�2	fare esercizi di sensibilità dell’attrezzo (lanciarlo in vari modi e 			afferrarlo)�3	porre l’attenzione sulla giusta impugnatura�4	lancio da posizione frontale (piedi in linea) a 2 mani da dietro e da 			fermo su bersaglio fisso�5	come 4 ma su bersaglio mobile�6	come 4 ma ad un braccio�7	come 6 ma su bersaglio mobile�8	come 6 ma da posizione laterale, cioè con torsione del busto e piede 			arretrato (bersaglio fisso)�9	come 8 ma con bersaglio mobile�10	come 8 ma con rincorsa�11	come 9 ma con rincorsa





PROGRESSIONE DIDATTICA DEL GESTO: �LANCIARE VORTEX-FREESBY





ASSISTENZA SU UN SOLO BAMBINO





PROGRESSIONE DIDATTICA� ARRAMPICARE SU SPALLIERA





	1 	salire e scendere sulla spalliera�2	traslazioni orizzontali, girarsi e saltare in basso (mani che impugnano con 			gomito fuori dai pioli) sul manone





PROGRESSIONE DIDATTICA �ARRAMPICARE SU MANONE 





	1 	rincorsa e salita sul manone cercando di arrivare nel punto più alto





PROGRESSIONE DIDATTICA �ARRAMPICARE SU QUADRO SVEDESE





	1 	salita e discesa�2	traslazioni orizzontali�3	passaggi incrociati





PROGRESSIONE DIDATTICA �ARRAMPICARE SU PERTICA





	1 	salita e discesa





PROGRESSIONE DIDATTICA �ARRAMPICARE SU FUNE





	1 	appendersi e lasciarsi andare, appoggio piedi contro manone�2	salita e discesa	





PROGRESSIONE DIDATTICA� ARRAMPICARE SU ALBERO





	1 	salita e discesa





	TUTTI I BAMBINI CON I BRACCIOLI





	1	seduto bordo vasca, motoscafo con i piedi�2	“	“	, lavaggio faccino, pancino e schiena�3	entra in acqua, il sommergibile�4	lancia e insegue un oggetto che galleggia�5	in piedi sugli scalini, tuffo avanti�6	“	“	, girato, tuffo indietro�7	“	“	, di lato, tuffo laterale�8	come 5 ma parando una pallina�9	come 6	“		“�10	come 7 	“		“





PROGRESSIONE DIDATTICA DEL GESTO: �ACQUATICITA’





	11	motoscafo con la bocca�12	il morto�13	mani sul bordo, braccia distese, motoscafo con i piedi�14	“		“		“    con la bocca�15	nuoto stile in lunghezza�16	“	“ in larghezza�17	testa sotto: il palombaro�18	come 15 ma a dorso�19	bicicletta con le gambe�20	come 19 ma con 1 bracciolo�21	come 20 ma senza braccioli	
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