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PROGETTO
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SETTORE  KARATE
[image: image3.png]



COORDINATE  DI  TIPO TECNICO

SCUOLA ELEMENTARE

SCUOLA ELEMENTARE

GIOCO SPORT

PREMESSA

Le prove di gioco sport per la scuola elementare sono strutturate in funzione degli obiettivi educativi e formativi formulati dai programmi ministeriali di educazione motoria. Durante l’attività didattica le tecniche specifiche saranno elementari e limitate a quegli aspetti che favoriscono l’acquisizione e il consolidamento dello schema corporeo, mentre saranno privilegiati i giochi situazionali e i percorsi misti a tempo. Conseguentemente le prove di Giocosport sono caratterizzate dalla ludicità e dalla estrema facilità degli esercizi e dalla valutazione, oltre che dai meccanismi di gara di facile gestione.

CLASSI 1^ - 2^ - 3^ ELEMENTARE
A. Percorso Misto a tempo:

Durata massima 20 secondi.

Schemi motori previsti: correre, saltare, rotolare.

B. Combinazione di tecniche: 

Pugno in avanzamento, arto omolaterale + pugno arto controlaterale + cambio di postura (shiko dachi) e parata bassa + ritorno alla postura iniziale e doppio pugno.

L’esercizio va eseguito dx e sx . (allegato E1). E’ facoltà dell’insegnante inserire il calcio diretto come tecnica iniziale prima del pugno omolaterale. La valutazione è collegata ai criteri della prova di kata esordienti.

N.B. Soltanto in casi limitati e per notifica, uno dei due esercizi può essere tralasciato. 

CLASSI 4^ - 5^ ELEMENTARE

A. Percorso misto a tempo

Durata massima 30 secondi.

Schemi motori minimi previsti: correre, saltare, rotolare.

B. Gioco tecnico con palloncino di spugna (dimensione calcio) sospeso all’altezza del viso. (allegato E2)

La prova consiste in:

- 20 secondi di libera esecuzione di tecniche di gamba utilizzando l’arto arretrato (mawashi, uramawashi, ushirouramawashi). La struttura della tecnica prevede l’uscita in distanza, come nel combattimento di gara. E’ fatto obbligo di usare la postura e la guardia (alta) da combattimento, nonché il dinamismo motorio che caratterizza le fasi preliminari (spostamenti), e successive all’attacco (zanchin).

- 15 secondi di libera esecuzione di tecniche di pugno e di calcio. Vigono i medesimi obblighi della prima parte della prova. Tra gli arti e il palloncino non deve verificarsi nessuna forma di contatto, tuttavia le tecniche debbono essere effettuate alla distanza corretta. In caso di contatto l’Arbitro fermerà la prova, riposizionerà  il palloncino, sanzionerà l’atleta, e farà ripartire la prova.

CLASSI 1^ - 2^ - 3^ ELEMENTARE

COMBINAZIONE DI TECNICHE

Allegato E1
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[1] A
[1]B




[1]C

POSIZIONE DI GUARDIA
PUGNO IN 



GIAKUZUKI

DX AVANTI


AVANZAMENTO ARTO

PUGNO ARTO
BACINO SEMIAPERTO
OMOLATERALE (OIZUKI)

CONTROLATERALE
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[1] D






[1]  E

CAMBIO POSTURA




RITORNO ALLA POSTURA

(SHIKODACHI) E PARATA



INIZIALE E DOPPIO

BASSA






PUGNO (RENZUKI)

GRIGLIA DI VALUTAZIONE

(Combinazione di Tecniche)

TECNICA:

OTTIMO
7 punti

BUONO
6 punti

DISCRETO
5 punti

SUFFICIENTE
4 punti

MEDIOCRE
3 punti

INSUFFICIENTE
2 punti

MODESTO
1 punto

KIME:

OTTIMO
3 punti

DISCRETO
2 punti

INSUFFICIENTE
1 punti

RITMO:

OTTIMO
6 punti

BUONO
5 punti

DISCRETO
4 punti

SUFFICIENTE
3 punti

INSUFFICIENTE 
2 punti

MODESTO
1 punti

ESPRESSIVITÀ:

OTTIMO
4 punti

BUONO
3 punti

SUFFICIENTE 
2 punti

INSUFFICIENTE
1 punto

PENALITÀ:

Esitazione durante l'esecuzione
- 1 punto

Leggera perdita di equilibrio
- 1 punto

Evidente perdita di equilibrio
- 3 punti

Posizioni esasperate e antifisiologiche
- 5 punti

Interrompere la prova o non eseguirne una parte
Squalifica

CLASSI 4^ - 5^ ELEMENTARE

GIOCO TECNICO PALLONCINO
Allegato E2
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ESERCIZIO 1 (20 secondi)

ESERCIZIO 2 (15 secondi)
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SISTEMA DI GARA

La competizione si svolge ad eliminazione diretta con recupero. I due atleti estrarranno a sorte l’ordine di esecuzione, dopo di che a turno eseguiranno l’esercizio. Al termine di ogni prova (20+15 secondi) gli arbitri compileranno la griglia di valutazione. Alla fine delle due prove i due atleti verranno chiamati per il verdetto.

Ad officiare la competizione dovrà essere una giuria di 3 arbitri, che si collocheranno a triangolo (120° rispetto al palloncino). In caso di necessità previa autorizzazione, un solo arbitro potrà officiare la competizione.

GRIGLIA DI VALUTAZIONE

(Gioco Tecnico Palloncino)

POSTURA E GUARDIA:

OTTIMO
5 punti

BUONO
4 punti

DISCRETO
3 punti

SUFFICIENTE
2 punti

INSUFFICIENTE
1 punto

DINAMISMO:

OTTIMO
3 punti

DISCRETO
2 punti

INSUFFICIENTE
1 punto

TECNICA:

OTTIMO
6 punti

BUONO
5 punti

DISCRETO
4 punti

SUFFICIENTE
3 punti

INSUFFICIENTE
2 punti

MODESTO
1 punti

SIMMETRIA:

OTTIMO
3 punti

DISCRETO
2 punti

INSUFFICIENTE
1 punti

DISTANZA:

OTTIMO
3 punti

DISCRETO
2 punti

INSUFFICIENTE
1 punti

PENALITÀ:

1° CONTATTO
Meno 1 punto

2° CONTATTO
Meno 2 punti

3° CONTATTO
Meno 3 punti

4° CONTATTO
Meno 4 punti

5° - 6° ecc.
In progressione

CRITERI E PARAMETRI DI VALUTAZIONE

(Gioco Tecnico con Palloncino)

POSTURA E GUARDIA: (da 1 a 5)

E’ di fondamentale importanza l’organizzazione posturale dei segmenti del corpo e la direzione dei piedi. La guardia deve essere mantenuta anche durante l’effettuazione delle tecniche di braccia e di gambe.

DINAMISMO:  (da 1 a 3) 

La motricità delle fasi preliminari deve essere fluida, elastica e simmetrica e deve coprire circa 180°. 

TECNICA: (da 1 a 6)

La struttura e la qualità del gesto sono oggetto di valutazione.

SIMMETRIA: (da 1 a 3)

Le capacità tecniche debbono essere espresse con uguale precisione sia di sinistro che di destro.

DISTANZA: (da 1 a 3)


La precisione dei gesti si esprime con la realizzazione dei parametri spaziali corretti soprattutto con bersaglio statico. L’errore che porta al contatto con il palloncino (controllo) viene sanzionato ufficialmente. Le tecniche che difettano nei parametri spaziali (corte o lunghe), non possono essere prese in considerazione.

TECNICHE FONDAMENTALI  DI BRACCIO
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[1] A



[1] B




    [1] C

                                                                - OIZUKI


- POSIZIONE DI GUARDIA SX
- ESTENSIONE DELL’ARTO
 SUPERIORE DX  
       - RITORNO ALLA POSTURA

- AVANTI BACINO SEMIAPERTO
- BACINO SEMIAPERTO                                                INIZIALE
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[2] A




[2] B



    [2] C

- POSIZIONE DI GUARDIA 


- GIAKUZUKI


      - RITORNO IN GUARDIA SX
  SX AVANTI
 

  
   ESTENSIONE DELL’ARTO

        (POSTURA INIZIALE) 

- BACINO SEMIAPERTO

 
   SUPERIORE DX
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[3] A


       [3] B





[3] C

- POSIZIONE DI GUARDIA             -  URAKEN



- RITORNO
   DX AVANTI

          -  CARICAMENTO DELL’ARTO SUPER. DX  AL PETTO
  ALLA POSTURA


- BACINO SEMIAPERTO
             ROTAZIONE DELL’ARTO  SUPER. DX VERSO 

  INIZIALE




             L’INTERNO CON TRAIETTORIA  SEMICIRCOLARE




             (FASE DI ATTACCO AL VISO)




           - BACINO SEMIAPERTO

TECNICHE FONDAMENTALI DI BRACCIO
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[4] A



[4] B



[C]

- POSIZIONE DI GUARDIA SX 
- GEDAN BARAI SHIKO DACHI
- CAMBIO DI POSTURA





  CARICAMENTO DELL’ARTO
  (SHIKO DACHI E PARATA BASSA)





  SUPER. SX AL PETTO

[image: image30.png]



[image: image31.png]


[image: image32.png]


[image: image33.png]



[5] A



[5] B


      [5] C

    [5] D

- POSIZIONE DI GUARDIA

- JODAN UKE

         - VISTA FRONTALE  
       - RITORNO ALLA

   DX AVANTI


- PARATA ALTA CON ARTO


       
         POSTURA

-  BACINO SEMIAPERTO

  SUPERIORE  DX




         INIZIALE
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- BACINO SEMIAPERTO
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[6] A




[6] B



[6] C

- POSIZIONE DI GUARDIA


- GEDAN BARAI


- PARATA BASSA CON L’ARTO

  SX AVANTI



- CARICAMENTO DELL’ARTO
  SUPERIORE SX DALL’INTERNO

- BACINO SEMIAPERTO


  SUPERIORE SX AL PETTO

  VERSO L’ESTERNO

TECNICHE FONDAMENTALI DI GAMBA
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[1] A




[1] B



[1] C

- POSIZIONE DI GUARDIA 


- CARICAMENTO DELL’ARTO
- ESTENSIONE DELLA  GAMBA

   DX AVANTI



  INFERIORE SX


  SULLA COSCIA
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- BACINO SEMIAPERTO


  (COME DA FIGURA)

  (FASE DI ATTACCO)
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[1] D





[1] E

 
- RECUPERO DELL’ARTO



- ARRETRAMENTO DELL’ARTO


  INFER. SX VERSO IL DX



  INFERIORE DX

- BACINO SEMIAPERTO



- BACINO SEMIAPERTO
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[2] A




[2] B




[2] C

- POSIZIONE DI GUARDIA


- CARICAMENTO DELL’ARTO

- EXTRAROTAZIONE

  DX AVANTI



   INFERIORE SX



   DELL’ARTO INFER.

- BACINO SEMIAPERTO


   (COME DA FIGURA)


   D’APPOGGIO











   SEMIPIEGATO
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- MAWASHIGERI
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[2] D




[2] E



[2] F

- MAWASHI GERI



- RECUPERO DELL’ARTO

- ARRETRAMENTO DELL’ARTO

- ESTENSIONE COMPLETA


  INFER. SX VICINO AL DX

  INFER. DX

  DELL’ARTO INFER. SX


- PIEDI PARI UNITI


- BACINO SEMIAPERTO

  (FASE DI ATTACCO)






- POSIZIONE DI GUARDIA SX 

TECNICHE FONDAMENTALI DI GAMBA
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[3] A




[3] B




[3] C 

- POSIZIONE DI GUARDIA


- CARICAMENTO DELL’ARTO

- URAMAWASHIGERI

  DX AVANTI



   INFERIORE SX



- EXTRAROTAZIONE

- BACINO SEMIAPERTO


   (COME DA FIGURA)


  DELL’ARTO INFER. 











  D’APPOGGIO









              SEMIPIEGATO



[3] D




[3] E



    [3] F

- VISTA FRONTALE


   - RECUPERO 


       - ARRETRAMENTO

- COMPLETAMENTO DELL’ESTENSIONE
     DELL’ARTO INFER. SX

         DELL’ARTO INFER. DX

  CON TRAIETTORIA FINALE

     VICINO AL DX


       - BACINO SEMIAPERTO

  SEMICIRCOLARE  DELL’ARTO

   - PIEDI PARI UNITI

       - POSIZ. DI GUARDIA SX

  INFER. SX

  (FASE D’ATTACCO)

TECNICHE FONDAMENTALI DI GAMBA


[4] A




[4] B



[4] C

- VISTA FRONTALE


- ROTAZIONE DORSALE

 - USHIROURAMAWASHIGERI

- POSIZ. DI GUARDIA DX AVANTI

  IN SENSO


 - VISTA LATERALE 

- BACINO SEMIAPERTO


  ANTIORARIO

[4] D




[4] E




[4] F

- ABDUZIONE ED INIZIO


- COMPLETAMENTO DELL’ESTENSIONE
- VISTA LATERALE

  DELL’ESTENSIONE DELL’ARTO

  CON TRAIETTORIA FINALE

   INFER. SX IN EQUILIBRIO 

  SEMICIRCOLARE  DELL’ARTO 

   MONOPODALE



  INFERIORE SX.



[4] G





[4] H

- RECUPERO DELL’ARTO



- ARRETRAMENTO DELL’ARTO INFER. DX

  
  INFER. SX VICINO AL DX



- BACINO SEMIAPERTO

- PIEDI PARI UNITI




- POSIZIONE DI GUARDIA SX AVANTI
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