iochi
ella
gioventu

SCHEDA TECNICA ATTIVITA SPORTIVA

per le classi 1*, 2~, 3™ di scuola secondaria di primo grado

Federazione Italiana Taekwondo

Per gli sport individuali la partecipazione é a livello individuale (maschile e femminile).

Si raccomanda di dare l'opportunita a tutte le studentesse e gli studenti della classe di
cimentarsi nelle attivita per dare il proprio contributo rispondendo ai principi dei Giochi
della gioventu e valorizzando la partecipazione di tutti e il talento.

Nome dell’attivita
sportiva proposta

TAEKWONDO

Attivita
propedeutiche
(dal singolo al

gruppo; dal
facile al
complesso)

Attivita propedeutiche al TAEKWONDO.
Le prove consistono nel colpire, con tecnica a tre tempi, il maggior
numero di volte “il colpitore”.

- Modalita di esecuzione -
Dalla posizione di guardia (gamba dx o sx dietro) esecuzione della
tecnica, dx o sx, appoggio piedi paralleli, cambio guardia. Continuare
la combinazione.

1~ Tecnica: Posizione di guardia, CIKKI (CALCIO VERTICALE)
Valutazione: 15" di tempo per toccare il maggior numero di volte
possibile “il colpitore”.

2~ Tecnica: Posizione di guardia, NOPI APCHAGI (CALCIO FRONTALE
ALTO)

Valutazione: 15” di tempo per toccare il maggior numero di volte
possibile “il colpitore”.

37~ Tecnica: Posizione di guardia, OLGUL DOLLYOCHAGI (CALCIO
CIRCOLARE ALTO)

Valutazione: 15” di tempo per toccare il maggior numero di volte
possibile “il colpitore”.




1~ Tecnica: CIKKI (Calcio Verticale)

—_—

Area Cognitiva Percezione e sperimentazione di azioni tecnico - motorie

Obiettivo generale Sviluppo della capacita di percezione spazio - tempo in situazioni
individualizzate e di gruppo

Obiettivo operativo Utilizzare il concetto di velocita:

i i 1. Riconoscere che la velocitd & un rapporto
PR
— —)

spazio - temporale

2. Mantenere costante /o modificare la
velocita di un movimento (calciare al
colpitore) accelerando e decelerando
utilizzando situazioni diverse

3. Valutare il punto e il momento di caduta
di un oggetto osservandone la traiettoria
per afferrarlo o schivarlo




Esempi di esercitazioni

AP
AN

) & /

545

1.1 Calciare al colpitore ad una frequenza di poco
inferiore a quella massima per 30 secondi. Contare il
numero delle tecniche. Confrontare il proprio risultato
con quello dei compagni.

1.1 Calciare al colpitore in deambulazione per 15 secondi,
calcolando il percorso fatto.

Calciare lentamente per 15 secondi.
Calciare velocemente per 15 secondi; misurando e
confrontando alla fine i risultati ottenuti. Verbalizzare.

1.2 In coppia calciare liberamente mantenendo costante la
velocitd e poi accelerando e decelerando.

1.2 Saltare in lungo utilizzando rincorse con costante,
accelerata e decelerata, eseguendo alla fine del salto

2/3 tecniche di tkd. Valutare dopo le prove quale sia il

risultato delle diverse ricorse. Sfruttare la rincorsa pib
efficace per ottenere il risultato migliore.

1.2 A coppie con un cerchio. Un allievo & fuori, I'altro
dentro il cerchio. Saltare contemporaneamente
entrando e uscendo a turno dal cerchio e colpire con
una tecnica di tkd il colpitore. Variare il ritmo
a piacere.

1.3 Ognuno con una palla. Lanciarla in alto, nell’arco di
tempo in cui la palla si frova in sospensione eseguire
delle tecniche di tkd, riprendere la palla prima che
cada per terra.

1.3 Eseguire lo stesso esercizio ma facendo rimbalzare
violentemente a terra e riprenderla dopo il rimbalzo.

1.3 A coppie, eseguire movimenti a navetta (10/15m max)

calciando, porre I'attenzione sulla velocita di movimento
del compagno (che indietreggia) per intuire la velocita di
esecuzione della tecnica.

1.3 Considerando alcune figure
geometriche:

............ 1O

2u

Saltare sui lati maggiori e calciare

| !
| I o velocemente sui lati minori.
/ % % ) % 1.3 Calciare secondo il sistema a
piramide (25"-20"- 15"-10"),
ogni volta con un intervallo di 10”
in step. Alla fine del set,

recupero max.




Area Relazionale Acquisizione della capacitd di relazionare con gli altri
Obiettivo generale Conoscere i compagni
Obiettivo operativo T .
Conoscere i nomi dei compagni
1. Agire con i compagni per aumentare le possibilitd di dialogo
all'interno del gruppo
2. Lavorare in presenza degli altri compagni ed in coppia
3. Ascoltare gli altri, parlare a turno, accettare le idee degli altri e
organizzare con loro attivitd per arrivare da uno scopo comune
Q)
Area Relozionale Acquisizione della capacita di relazionare con gli ogget
Obiettivo generale Scoprire e uilizzare mezzi allenanti.
Obiettivo operativo Utilizzare attrezz in forma globale:

1. Cercando i diversi movimenti che Iatirezzo consente di realizzare.
2, Struttare le caratteristiche dell'atirezzo per un uso creativo.
3. Ricercare e ufiizzare movimenti diversi nell'vso di due o pid attrezzi.




Area Relazionale

Acquisizione della capacitd di relazionare con il mondo interno.

Obiettivo generale Conoscenza e miglioramento della capacitd di gestione della funzione
respiratoria,
Obietfivo operativo Esempi di esercitazioni

Percepire e riconoscere il rapporto
fra la respirazione e le altre funzioni:
1. Respirazione e rilasciamento
muscolare
2, Controllo della respirazione per
favorire |'allungamento muscolare
ditutto il corpo
3. Controllo della respirazione per
favorire I'allungamento
muscolare delle diverse

1. Dalla posizione eretta flettere il tronco in avanti con gli arfi inferiori fesi.
Mantenere la posizione per almeno 30 secondi, rilasciando gli arli superiori e
la testa, e controllando la respirazione in modo da fare una inspirazione breve
e una espirazione lunga. Sentire che durante le espirazioni le mani, molto
lentamente, si avvicinano a terra. Eseguire lo stesso esercizio a gambe
divaricate.

2, Dalla posizione seduta ad arti inferiori incrociati. Mantenendo il fronco
verticale e bloccando il bacino, ruotare le spalle in senso orario portando
I'arto superiore dx indietro e il sx sul fianco dx fermandosi quando la
muscolatura non permette pid di avanzare. Mantenere la posizione per circa
30 secondi e, ufilizzando il controllo della respirazione, sentire che la
muscolatura contratta tende a rilasciarsi durante |'espirazione e quindi
permette un leggero avanzamento nella rotazione. Ad ogni espirazione o pid

arfcolazioni. espirazioni senfire che la rofazione aumenta. Provare lo sfesso ruotando in
senso antiorario.
1.3 Cercare le posizioni delle diverse parti del corpo che permetiono

I'allungamento di specifiche zone muscolari e realizzare tale allungamento
atiraverso |'azione del controllo della respirazione. Verificare di quanto si &
aumentata la mobilita articolare per ogni posizione assunta.

Area Cognitiva Percezione e sperimentazione di azioni fecnico - moorie

Obiettivo generale Sviluppo della capacitd di percezione del tempo

Obiettivo operativo Eseguire movimenti nel rispetto del concetto di

struttura ritmica:

1. Simultaneitd, successione, cadenza
(con tecniche di tkd)

2. Strutturazione del ritmo in sitvazioni di
crescente difficolta combinatoria e
interpretativa (con tecniche di tkd)

3. Percepire e riconoscere la struttura ritmica
come successione di infervalli diversi e come
unita (con tecniche di tkd)

4, Discriminazione di diverse strutture ritmiche
e abbinare ad ognuna |'esercitazione pib
idonea(con tecniche di tkd)




Sviluppo della funzione dell

equiibrio:

1, Utlizzare il rilasciomento
muscolare per favorire
I'azione dei riflessi d'equilibrio.

2, Conoscere il rapporto fra base
d'appoggio, appoggio e
baricentro.

3. Conoscere e utilizzare la

%& ‘ Bt da 2

1.1 Richiesta di movimenti aggiuntivi di altre parti del corpo e variazioni di atteggiamento:
Su un ceppo, il busto proteso in avant, Iarto libero indietro, le braccia eseguono delle
circonduzioni simultanee.
1.1 Traslocando su una frave vengono eseguite in successione delle piegate e dei giri intorno
all'asse longitudinale del corpo. La proposta operativa pud riguardare azioni tecniche come:
palleggiare, tirare a canestro, calciare un pallone ol volo, calciare ad un colpitore
(taekwondo)

1.2 'azione avviene in condizioni di ulteriore disturbo delle informazioni sull'equilbrio:
rotazioni lungo |'asse longitudinale subito seguite da azioni fecniche di taekwondo

1.2 Capovolte avanti subito seguite da andature sugli avampiedi o azioni tecniche che

Area Cognitiva Percezione e sperimentazione di azioni tecnico - moforie
Obiettivo generale Capacitd di equiibrio
Obiettivo operativo Esempi di esercitazioni

. s bbbl A

distribuzione del peso sugli
appoggi e le posture pil

idonee per il manfenimento
dell'equilibrio in situazioni

riguardano il taekwondo.
1.3 Capovolte avanti segite da una traslocazione sulla trave nell'ambito di una
compefizione: percorso o staffetta parallela (in cui sono presenfi azioni di faekwondo).

3. Creare percorsi in cui si debba saltare degli ostacoli con arresto prima su uno e poi su
due piedi, passare su oggeti sopraelevati come le scale, |'asse di equilibrio o trave,
passare su materassi bassi e alf, inserire nello stesso percorso azione tecniche di tagkwondo.

statiche e dinamiche.

Esempi di esercizio

Posizioni e tecniche

iy

1. A coppie muoversi nello spazio
camminando e poi calciare insieme
mantenendo lo stesso passo.

1.1 A gruppi di quattro con un cerchio,

un materasso, un pallone. Si propone
una successione: ogni allievo con una
palla in mano deve saltare dentro il
cerchio, far rotolare il pallone di fianco
al materasso, fare una capovolta,
riprendere il pallone, lanciarlo verso
I'alto, riprenderlo e passarlo al
compagno successivo. Dopo la prima
successione, trovare successioni diverse.

1.1 Con un metronomo e un colpitore,
calciare liberamente seguendo la
cadenza del metronomo. Cambiare
il ritmo.

1.2 Un percorso con dei balzi su riferimenti
che variano per distanza, altezza e
grado di precisazione degli appoggi
da rispettare.

1.3

Disporre a terra una serie

di oggetti come: 3 cerchi a distanze
diverse, un blocco, due cerchi,

un ostacolo, un cerchio, ecc.

Saltarli in successione e ripetere la
prova pib volte. Eseguire lo stesso
esercizio ma con un compagno che
batte le mani quando chi salta tocca
terra con i piedi.

tkd

Cambiare la disposizione degli
attrezzi e sentire le differenze nelle
battute delle mani.

1.4 Esecuzione di esercizi

predeterminati, seguendo
una battuta ritmica proposta
con intervalli costanti o
variati, impegnando pit
distretti corporei:

Sequenza ritmica variata.
Nella risposta di
adeguamento vengono
impegnati sia gli arti
superiori che quelli inferiori
(contropiegate alternate
con protesa fuori con balzo
e slanci alternati per fuori
delle braccia).




Capacitd organiche - muscolari e intermedie

Obiettivo generale Sviluppo delle capacita motorie

Obiettivo operativo Esempi di esercitazioni = -
2

Utilizzazione di percorsi e circuiti: “

1. Con variazioni di stazioni [}
2. Con variazioni di densita \ /

3. Con variazioni di
durata/tempo

4. Stazioni a tema ¢ oo e \
tecnico - tattico /
n,'\ :

1.1.2.3.4 Creazione di circuiti misti che consentono all’allievo di ufilizzare a piacere
molti attrezzi, adottando soluzioni personali nel risolvere i diversi compiti
motori.
Cid costituisce uno dei mezzi pid idonei per |'acquisizione di nuove abilita e
I'incremento della capacitd di “prestazione motoria”.
Modificare nelle stazioni:
* Numero delle ripetizioni
¢ Numero delle serie
* |l recupero tra le ripetizioni e le serie
* Inserire delle situazioni tipiche del takwondo

Area Funzionale Capacitd muscolari intermedie

Obiettivo generale Conoscenza e sviluppo della mobilita articolare

Obiettivo operativo Esempi di esercitazioni

1. In coppie, in stazione eretta, ad una distanza di circa 1 metro, volgendosi la
schiena, leggermente inarcata e tenendo un pallone con gli arfi superiori tesi
sopra la testa, passarsi il pallone attraverso gli arti inferiori divaricati.

Quale coppia raggiunge il numero maggiore di passaggi in 30 secondi?
1.1 In appoggio ad una spalliera, far oscillare un arto inferiore avanti e indietro

Riconoscere che per migliorare
la mobilita arficolare servono
posizioni corrette e il rilasciamento

muscolare;
1. Utilizzazione del sistema senza superare i limiti dell’articolazione coxofemorale e quindi senza sentire
dinamico dolore. Rilasciare il pib possibile la muscolatura coinvolta. Provare anche con

I'aliro arto inferiore. Sentire che il movimento gradualmente diventa sempre pib
facile da eseguire e si & pronti per aumentare di poco |'ampiezza del movimento.
1.2 Seduti ad arti inferiori divaricati e con i piedi appoggiati al muro.

2. Utilizzazione del sistema statico
3. Utilizzare i due diversi tipi di

allenamento:
- aumentando gradualmente Iintensita |  Rimanere in posizione senza spingere e, utilizzando rilasciomento, respirazione
di lavoro e tempo lungo, ridurre la tensione nei muscoli adduttori. Ottenuto cid,

aumentare leggermente la divaricata.
1.3 Proposte operative in cui le esercitazioni sono caratterizzate da posizioni
articolari diverse che interessano tutte le arficolazioni , tenendo inoltre presente
le condizioni indicate al punto 1.3 del precedente obiettivo operativo.

- aumentando la durata del lavoro
- aumentando gradualmente il numero
delle ripetizioni




Area Funzionale

Capacitd organiche e muscolari

Obietfivo generale

Sviluppo della forza

; Obiettivo operativo
4

K 3

LXK,

Percepire e riconoscere la fatica nel
proprio corpo;

1. Percepire e riconoscere
I'affaticamento in condizioni di
lavoro diverse

2. Controllare e dosare I'impegno
muscolare in relazione alla
durata/distanza della prova

3. Conoscere e utilizzare diversi tipi
di allenamento per migliorare la
resistenza:

- aumentando gradualmente

I'intensita di lavoro
- aumentando la durata del lavoro
- diminvendo gradualmente i tempi
di recupero

- aumentando gradualmente il

numero delle ripetizioni

| Esempi di esercizi |

a2
D\bi@ |

1. A coppie con un pallone.

Correre passandosi la palla senza fermarsi

per 2 minuti. Correre liberamente per 3 minuti.
1.1.A coppie con un colpitore. Calciare per 1 minuto.

Al termine recupero 1 minuto. Ognuno ha un

pallone e corre per 2 minuti controllando la palla

con i piedi.

A gruppi di 4/6, in cerchio con colpitore, un atleta
si dispone al centro ed esegue con movimenti di
“step” dieci tecniche di tkd. Delimitare uno spazio

e deambulando:

- distanza A e C eseguire movimento di skip;
- distanza B e D calciare al colpitore velocemente;

w&f
Ae—,—B

C

1.3 Calciare alcune volte di seguito la
distanza tra A e B (10/15 m) in andata
e ritorno cercando di mantenere
sempre costante la velocitd,
(modificare il parametro secondo i
punti indicati negli obiettivi

operativi 1.3). Il tecnico posto in C
controlla con un cronometro la
costanza della velocita.

Categorie e
classi coinvolte.
Specificare
I'attivita

proposta

e SECONDARIA PRIMO GRADO - PRIMA CATEGORIA (CLASSE 17)
e SECONDARIA PRIMO GRADO - SECONDA CATEGORIA (CLASSI

2/ E 37)

e Per le competizioni Taegeuk-Poomsae la partecipazione € a
livello individuale (maschile e femminile).

e Per le competizioni a squadra SYNCRO, il team dovra
essere composto da 3 elementi.

e Per le competizioni FREESTYLE, individuale, a coppie, a

piccoli gruppi.

Attrezzi/material
i (descrizione di

dettaglio dei
materiali da
utilizzare, con
eventuali

specifiche per
I'eta dei ragazzi
coinvolti)

Abbigliamento
competizione.

sportivo

scelto

dall'Istituto

partecipante alla

Spazio utilizzato
(descrizione del
dettaglio degli
spazi di gioco,
con misure ed
eventuali
specifiche
tecniche)

Campo di gara disposto dall’organizzazione con allestimento curato

dalla

Commissione

Organizzatrice in

Federazione Italiana Taekwondo.

collaborazione

con la




Durata delle

attivita

A seconda dell’attivita in programma che possono essere:
Gare di Forme (TAEGEUK), Syncro e Freestyle.

Programma delle
attivita

o SECONDARIA PRIMO GRADO - PRIMA CATEGORIA (CLASSE 1/)
o SECONDARIA PRIMO GRADO - SECONDA CATEGORIA (CLASSI
2/ E 37)

e Gare di FORME (TAEGEUK).
e Gare SYNCRO.
e FREESTYLE

Preparazione del
campo/dell’area
di gioco

A cura della Commissione Organizzatrice in collaborazione con la
FITA per tutte le fasi.

Regolamento
dell’attivita
sportiva
proposta per le
diverse categorie

e SECONDARIA PRIMO GRADO - PRIMA CATEGORIA (CLASSE 1)
o SECONDARIA PRIMO GRADO - SECONDA CATEGORIA (CLASSI
2/ E 37)

. Gare di FORME (TAEGEUK), serie di tecniche di braccia, calci e
passi codificati (secondo uno schema tecnico-combinatorio a
carattere qualitativo espressivo ed estetico) eseguite a corpo libero,
individualmente.
. Gare SYNCRO: Il team dovra essere composto da 3 elementi

- Nessuna distinzione di sesso.

- Forma (TAEGEUK) unica per ogni turno.
. FREESTYLE: combinazioni di tecniche del TAEKWONDO (calci,
pugni, parate, forme...) con 0 senza evoluzioni acrobatiche da
svolgere con o0 senza accompagnhamento musicale individuale, a
coppie, a piccoli gruppi.

Punteggi
dell’attivita
sportiva
proposta

Le classifiche sono a carattere individuale, anche nel SYNCRO e nel
FREESTYLE (unico punteggio per coppia, team, piccolo gruppo).

Note aggiuntive

ADATTAMENTI

Adattamento per
allievi con
disabilita visiva -
NV

Le FORME, le gare SYNCRO e il FRESTYLE sono altamente inclusive
e facilmente proponibili come attivita integrate senza adattamenti
particolari.

In particolare, Forme di esercitazioni codificate (Taegeuk Poomsae
e Freestyle), con regole modificate, privilegiando orientamento e
sicurezza.

Gli adattamenti chiave includono l'uso di guide uditive, di segnali
acustici e di tecniche di guida verbale, nonché la modifica delle
tecniche per un ambiente sicuro ed il contatto controllato. Necessari
sono equilibrio, trofismo e coordinazione, mentre si escludono i
colpi alla testa.




Adattamento per
allievi con
disabilita uditiva
- HS

Le FORME, le gare SYNCRO e il FRESTYLE sono altamente inclusive
e facilmente proponibili come attivita integrate senza adattamenti
particolari.

Taekwondo per disabilita uditive si adatta sostituendo i segnali
acustici con feedback visivi. I punti possono essere indicati
attraverso segnali visivi chiari, quali gesti delle mani, bandiere
colorate (es. rossa/blu) e dimostrazioni tecniche eseguite
direttamente dal docente o compagno dimostratore.

Adattamento per
allievi con
disabilita
motoria - HFD -
HFC

Le FORME, le gare SYNCRO e il FRESTYLE sono altamente inclusive e
facilmente proponibili come attivita integrate senza adattamenti
particolari.

I moduli proposti nelle “attivita propedeutiche” sono un ottimo
spunto per individuare le attivita piu adatte al singolo caso.

Adattamento per
allievi con
disabilita
intellettiva - DIR
-C21

Le FORME, le gare SYNCRO e il FRESTYLE sono altamente inclusive
e facilmente proponibili come attivita integrate senza adattamenti
particolari.

Gli adattamenti principali riguardano la semplificazione delle
tecniche, l'uso di supporti visivi, verbali e la modifica delle regole,
per garantire la partecipazione e il successo degli allievi.

Per consentire all’allievo con disabilita intellettiva di “interpretare
la realta circostante, occorre stabilire processi complementari e
relazionali  attraverso l'insegnamento dell'autocontrollo, la
promozione dell'autostima, della socializzazione, con conseguente
riduzione dell'ansia. Adattato in questa prospettiva, il taekwondo
favorira lo sviluppo, da parte dell’allievo, di un senso di
appartenenza.

4

Ulteriore
adattamento per
allievi con altri

Bisogni Educativi
Speciali

Le FORME, le gare SYNCRO e il FRESTYLE sono altamente inclusive e
facilmente proponibili come attivita integrate senza adattamenti
particolari.

Gli adattamenti includono la semplificazione delle tecniche, il contatto
controllato, I'uso di supporti visivi e la valorizzazione del Ki-Up (urlo
durante I'esecuzione delle tecniche) per il miglioramento
dell'espressione emotiva, dell’autocontrollo fisico ed emozionale, della
concentrazione, della coordinazione e dell’'orientamento spazio-
temporale. Il taekwondo €& uno sport situazionale e permette di
sviluppare la capacita di adattamento a circostanze che mutano
velocemente. Le tecniche di difesa e attacco sono adattabili per
disabilita motorie o intellettive e possono essere semplificate per
facilitare I'equilibrio, il ritmo e la memorizzazione.

Fondamentali sono disciplina e rispetto, i quali vengono trasmessi
all’allievo BES tramite I'utilizzo di rinforzi positivi e di istruzioni chiare
e brevi. In tal modo, si facilita la gestione delle emozioni e la
creazione di un ambiente sicuro, con riduzione dello stress ed
aumento dell'autostima.
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