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Circuito applicato al minivolley.

L’ allenamento in circuito nel minivolley è un aiuto didattico e metodologico, in questo modo l’ insegnante riesce a gestire la lezione in maniera organizzata. 
Molto spesso ci troviamo con gruppi numerosi di bambini che devono in qualche modo lavorare contemporaneamente in un ambiente magari anche piccolo (palestra stretta e corta), allora l’allenamento in circuito diventa una giusta strategia didattica per riuscire

a raggiungere gli obiettivi programmati non solo nella lezione in corso ma anche nello sviluppo futuro, sia nell’ambito psicomotorio che in quello tecnico pallavolistico.

Come definizione l’allenamento in circuito consiste nel dislocare una serie di “stazioni” dove in ognuna di esse si realizzano degli esercizi a seconda di un itinerario previsto.

Ogni stazione ha un obiettivo diverso, ad esempio parlando del circuito tecnico, alcune prevedono l’allenamento del palleggio, mentre altre quello del bagher o altri fondamentali.

Nel minivolley non parliamo propriamente di un circuito di allenamento fisico, ma soprattutto ci riferiamo a un circuito di psicomotricità, dove è presente, per esempio, l’educazione al salto, tanto importante per il nostro sport.

Possiamo garantire, attraverso la nostra esperienza, che un circuito svolto nella giusta maniera produce un’alta motivazione nei bambini. 
E’ importante considerare quante volte ripeterlo nell’arco del mese, ma farlo per esempio a settimane alterne rende l’attività molto più dinamica e molto più interessante. L’educazione al salto è fondamentale per lo sviluppo tecnico nel minivolley. 
Molte volte ci preoccupiamo in forma esasperata dello sviluppo tecnico, senza tener in considerazione che è lo sviluppo psicomotorio infantile che provvede alle basi per lo sviluppo tecnico.

Diventa quindi fondamentale considerare questo aspetto perché se il bambino è capace di muoversi con agilità nello spazio, con buona coordinazione oculo – manuale e spazio – tempo rale riuscirà a gestire tutte le situazioni tecnico tattiche con grande grinta e determinazione, perché il minivolley non è uno sport statico ma molto dinamico.

Il circuito di educazione al salto può essere sviluppato nella seguente maniera:

si posizionano in maniera sequenziale una serie di stazioni che serviranno per lo sviluppo di aspetti fisici diversi.

Stazione N.1: si posizionano dei cerchi (in “mille” maniere diverse), in cui si deve fare salto bipodale (lavoro sul tricipite surale), per poi iniziare velocemente dal punto di partenza.

Stazione N. 2: composta da due materassi e una linea del campo. Si deve eseguire una capovolta sul primo materasso, poi salti laterali bipodali da una parte all’altra della linea, per poi eseguire di nuovo la capovolta ed iniziare da capo.

Stazione N. 3: composta da diverse panche, dove i bambini devono fare il “salto del coniglietto”. Si esegue così: appoggiando le due mani sulla panca, saltano da una parte all’altra della stessa raggruppando le gambe, e così in maniera alternata fino ad avanzare in tutte le panche, per poi iniziare da capo.

Stazione N. 4: composta da diversi birilli posizionati in forma sequenziale lineare a 1 m di distanza i quali devono essere saltati con una sola gamba alternando dx e sx.

Stazione N. 5: composta da una serie di cinesini (delimitatori colorati), posizionati in forma sequenziale lineare a una distanza di 50 cm cad, i quali devono essere saltati in forma bipodale per poi tornare al punto di partenza rapidamente.

Come si può notare da questo esempio, ogni stazione sviluppa una qualità diversa dell’educazione al salto. 
Così facendo i bambini lavorano contemporaneamente in maniera molto dinamica e concentrata. 
Le stazioni si possono cambiare da una lezione all’altra, tenendo conto degli obiettivi da raggiungere, e con molta creatività, si possono inserire dei percorsi “incredibili” per la gioia e lo sviluppo fisico del bambino.

Si eseguono due serie: 20 secondi per ogni stazione e 40 secondi di recupero, che servono per fare la rotazione delle stazioni. 
Dalla stazione 1 si passa alla 2, dalla 2 alla 3, e così via fino alla 5 che passa alla 1. 
Al pronti, Via!

Si parte e allo stop! Ci si ferma. Al comando rotazione! Si gira…

Il circuito di allenamento tecnico invece si può svolgere nella seguente forma:

Stazione N. 1: palleggio contro il muro.

Stazione N. 2: autolancio e attacco in pallonetto verso degli attrezzi disposti al di là della rete.

Stazione N. 3: palleggio al canestro

Stazione N. 4: battuta dal basso cercando di colpire gli attrezzi disposti nel campo avversario.

Stazione N. 5: bagher contro il muro.

Si esegue 1 serie e si lavora per 4 minuti in ogni stazione, il recupero è incluso nella rotazione. 
La sequenza del lavoro in rotazione è la stessa dell’esempio precedente di educazione al salto.

Svolgere il circuito con i bambini diventa molto interessante quando si motiva bene il lavoro da fare, perché permette di sviluppare non solo delle abilità fisiche o tecniche ma anche qualità morali che nel lavoro in circuito sono presenti. 
Per esempio:

· abitua il bambino ad essere onesto con sé stesso

· abitua a valorizzare il livello di capacità attuale e permette di valutare i progressi.

· insegna a fare bene il proprio compito

· insegna ad essere costante ed ambizioso per superare le prove presenti nel circuito.

· si divertono tantissimo a lavorare insieme anche se ognuno di loro esegue l’attività in maniera personale.

· insegna a resistere fisicamente e psicologicamente, svolgendo un attività fino allo stop dell’insegnante

· acquisisce fermezza, volontà e fiducia in sé stesso.

· quando si svolge il circuito tecnico i bambini lavorano con una palla ciascuno, svolgendo tantissime ripetizioni senza che se ne rendano conto. 
· nel pensiero del bambino c’è sempre la possibilità di passare all’altra stazione dove viene svolta un’altra attività interessante.

· i vantaggi per l’insegnante sono importantissimi, perché il lavoro in circuito gli permette di girare per le stazioni per motivare e correggere mentre tutti sono concentrati nel proprio compito. 
· è importante inoltre tenere il tempo sotto controllo, in modo che si possa lavorare a sufficienza su ogni stazione, e permettere l’esecuzione delle altre attività programmate per la lezione stessa.

