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                       CAT.  UNDER 10
2^ Giornata Polisportiva:  ABILITA’ TECNICO-SPORTIVE

Sabato 14 e Domenica  15 gennaio 2012

PROGRAMMA ESERCIZI 
Sono qui presentati gli sport con quattro esercizi che saranno proposti nella seconda festa Polisportiva. Essi si riferiscono alle discipline di: pallavolo, calcio, pallamano e rugby.
La pallacanestro non è stata inserita poiché sarà proposta nella terza festa Polisportiva.

Le prove sono a squadre e, poiché avranno lo stesso svolgimento in tutti i concentramenti, i risultati conseguiti permetteranno di stilare una classifica complessiva e quindi l’assegnazione anche dei “punti-merito” oltre che quelli di partecipazione.

Esercizio n. 1 (Pallavolo)

Esercizio eseguito da una squadra alla volta con numero di bambini indifferente. 
Descrizione 
La squadra si dispone in fila indiana.

A una distanza di 3 metri è posto un cerchio all’interno del quale si dispone un bambino con la palla in mano. Al via quest’ultimo lancia in alto la palla e subito corre in fondo alla fila. Appena la palla ha lasciato le mani del bambino, un giudice solleva un bastone in modo che il primo della fila corra a prendere la palla cercando la presa al volo. Se non ci riesce, recupera la palla e va nel cerchio per rilanciarla in alto. Così di seguito sino al termine del tempo.
L’esercizio ha una durata di cinque minuti, si conteggia il numero di palloni presi al volo nel tempo prefissato.
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1^ fase - lancia e corri                                 2^ fase – recupera e rilancia                                                 
Esercizio n. 2 (Calcio)
Esercizio eseguito da una squadra alla volta con numero di bambini indifferente. 

Descrizione 
La squadra si dispone in fila indiana.

Al via parte il primo bambino che conduce la palla con i piedi facendo una serpentina tra i birilli; al termine della serpentina deve calciare in porta, poi recuperata la palla con le mani, ritorna di corsa e dopo averla depositata davanti al primo bambino della fila (che riparte), si accoda all’ultimo. Così di seguito sino al termine del tempo.
Dalla partenza al 1° birillo: 4 (quattro) metri, distanza tra i birilli 1,5 metri, n.° birilli 6 (sei), linea di tiro a 3 (tre) metri dalla porta, dimensioni della porta (disegnata sul muro) Largh. cm.100 Alt. cm.70.
L’esercizio ha una durata di sette minuti, si conteggia il numero di reti segnate nel tempo prefissato.

1^ fase – corri, slalom e tira
2^ fase – recupera, corri e passa
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 birilli
Esercizio n. 3 (Pallamano)
Esercizio eseguito da una squadra alla volta con numero di bambini indifferente. 

Descrizione 
La squadra si dispone in fila indiana.

Al via il primo della fila passa al compagno nella postazione (cerchio) e avanza. Il compagno nella postazione riceve e rilancia subito la palla al compagno che ricevutala va al tiro senza superare una riga posta a 3 (tre) metri dalla porta (cerchio) attaccato al muro ad un’altezza di 1,5 metri.
Poi chi ha tirato va nella postazione (cerchio) e quello che era nella postazione recuperata la palla, di corsa la riporta al primo bambino della fila e poi si accoda all’ultimo. Così di seguito sino al termine del tempo.
La fila indiana è posta a 7 (sette) metri da un cerchio fissato al muro. Un bambino si mette in un cerchio posto a 4 (quattro) metri e spostato a 2 (due) metri sulla destra.

L’esercizio ha una durata di sette minuti, si conteggia il numero dei centri fatti nel tempo prefissato.

1^ fase - passa e tira
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2^ fase – recupera e passa
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Esercizio n. 4 (Rugby)

Esercizio eseguito da una squadra alla volta con 8 (otto) bambini.

Descrizione 
Gli otto bambini si dispongono in altrettanti cerchi, disposti in cerchio del diametro di metri 8 ??. I cerchi posti sulla circonferenza sono equidistanti. Il bambino “A” ha una palla. Al via la passa a “B”, “B” a “C” e così via passandola per tutto il cerchio. Quando la palla torna a “A”, questi corre intorno ai compagni tenendo la palla in mano, la consegna a “B” e poi si pone nel suo cerchio. “B” ricomincia e passa a “C”, “C” a “D”, ecc. 
Così di seguito sino al termine del tempo.
L’esercizio ha una durata di sette minuti, si conteggia il numero dei giri completi fatti nel tempo prefissato.
 
1^ fase           
     passaggi

Si consiglia alle squadre di provare i giochi (magari durante il riscaldamento della seduta di allenamento di calcio o pallavolo).

A breve verrà diramato il volantino per l’adesione alla festa. Si ricorda l’importanza di mettere a disposizione la propria palestra. E’ garantita la presenza alla festa di almeno un componente della Commissione Attività Giovanile .[image: image39.png]
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