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Atletica leggera - Test: 3.3 Lanci con rotazione -
Livello 3(U10/U12)

In questo test complesso si sperimentano i lanci con rotazione. Il braccio deve rimanere teso e i
piedi non devono perdere il contatto con il suolo.

L'allievo effettua tre lanci con rotazione con la destra e tre con la sinistra
partendo dalla posizione in piedi. Utilizzare oggetti adeguati(anello,
corda). L'oggetto lanciato deve raggiungere quattro materassini disposti
davanti a una parete. Il test & valido se l'oggetto riesce a toccare uno dei materassini. Il tiro € valido anche se
'oggetto tocca il materassino dopo essere rimbalzato sulla parete. Distanza tra la linea di lancio e la parete: 10 m.
Dimensioni del bersaglio: circa 3,15 m x 2,00 m. Materiale: anelli (p. es. anelli per il nuoto), corda(divisa con dei
nodi).

Criteri:
Y
- Posizione corretta delle gambe (il piede che si trova e o
davanti & quello opposto al braccio di lancio).
« Rimanere in piedi: i piedi non perdono il contatto con il | 0m

suolo (durante e dopo il lancio).

« Esequire dei lanci con rotazione corretti con il braccio teso.

« Colpire i materassini: 'oggetto deve colpire uno dei materassini(non deve pero per forza
rimanervi), tuttii tiri devono raggiungere il bersaglio (4 materassini). Vale il rimbalzo sulla
parete.

Osservazione:

« Glianelli(o gli altri oggetti) sono depositati su di un cassone (altezza delladdome)che si
trova circa 1 metro dietro l'allievo.

Scheda descrittiva: 3.3 Lanci con rotazione

Scheda di valutazione: Livello 3 (U10/U12)

Fonte: Andreas Weber, capodisciplina G+S Atletica leggera, Bruno Kunz, esperto G+S Atletica
leggera e responsabile degli esperti di sport per bambini

© BASPO mobilesport.ch Paginal


https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2012/03/mz_rb-mobile-04-12-3-3_02.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2012/03/mz_rb-mobile-04-12-3-3_02.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2012/03/3.3-Drehwerfen.gif
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2012/03/3.3-Drehwerfen.gif
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2012/03/Hm_LA-Tests_3_3_i.pdf
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2012/03/LA_Test_Livello_3_it2.xlsx
https://mobilesport.ch/

Schweizerische Eidgenossenschaft
Confédération suisse
Confederazione Svizzera
Confederaziun svizra

Ufficio federale dello sport UFSPO

© BASPO mobilesport.ch Pagina 2


https://mobilesport.ch/

	Atletica leggera – Test: 3.3 Lanci con rotazione – Livello 3 (U10/U12)
	In questo test complesso si sperimentano i lanci con rotazione. Il braccio deve rimanere teso e i piedi non devono perdere il contatto con il suolo.


