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PROTOCOLLO DI MOVIMENTO ACTIVE SCHOOL

SCUOLA PRIMARIA E SECONDARIA I GRADO

ACTIVE SCHOOL FLAG ESERCIZI PER UNA CORRETTA ATTIVITA’
FISICA GIORNALIERA
ESERCIZIO DESCRIZIONE RIPETIZIONI | DURATA
CORSA SUL POSTO LA CORSA VIENE EFFETTUATA SUL POSTO CON
VARIAZIONI DI RITMO,L'INSEGNANTE CAMBIERA’
IL RITMO DELLA CORSA IN:
LENTO,MEDIO ,VELOCE, VELOCISSIMO... N°1/2 1" MIN/
MAX 2’
SALTELLI A PIEDI PARI UNITI CON LE MANI Al FIANCHI ESEGUIRE DEI SALTELLI A
PIEDI PARI UNITI SUL POSTO
N°20 PER3 | 2’MIN
VOLTE
SALTELLI A PIEDI PARI UNITI CON LE MANI Al FIANCHI ESEGUIRE DEI SALTELLI A
PIEDI PARI UNITI A DX E A SX
A DXE A SX N°20 PER TRE | 2’MIN
VOLTE
SALTELLI A PIEDI PARIUNITIE | CON LE MANI Al FIANCHI ESEGUIRE DE|
DIVARICATI
SALTELLI A PIEDI PARI UNITI E DIVARICATI SUL N°20 PER3 | 2’MIN
POSTO VOLTE
SALTELLI LATERALI A PIEDI PARI | CON LE MANI Al FIANCHI E | PIEDI UNITI ESEGUIRE TMIN/
UNITI AVANTI ED INDIETRO DEI SALTELLI AVANTI ED INDIETRO
N°20 PER3 | MAX2’




VOLTE

SALTELLI LATERALI SU UN PIEDE | CON LE MANI Al FIANCHI,IN APPOGGIO SU UN TMIN/
SX - DX SOLO PIEDE, ESEGUIRE DEI SALTELLI
LATERALMENTE A DX E SX.CAMBIARE PIEDE N"20PER3 | MAX2'
VOLTE
D’APPOGGIO.
SALTELLI SUL POSTO SU UN CON LE MANI Al FIANCHI,IN APPOGGIO SU UN N20PER3 | 7 MIN
PIEDE AVANTI ED INDIETRO SOLO PIEDE,ESEGUIRE DEI SALTELLI IN AVANTI ED | VOLTE
INDIETRO. CAMBIARE PIEDE D’APPOGGIO.
SALTELLI SUL POSTO ALTERNATI
CON DISTENSIONE DELLA
GAMBA AVANTI (CALCIATO | CON LE MANI Al FIANCHI,ESEGUIRE DEI SALTELLI | N°10 2"
ALTERNANDO IL PIEDE D’APPOGGIO ED
ESTENDENDO LA GAMBA IN AVANTI. PERPARTE | MIN
FLESSIONI DELLA GAMBA DALLA STAZIONE ERETTA PIEDI UNITI, FLETTERE LA
AVANTI CON BATTUTA DI MANI | GAMBA AL PETTO ESEGUENDO UNA BATTUTA DI
AL DI SOTTO DI ESSA MANI AL DISOTTO DI ESSA,ALTERNARE LE GAMBE | N 10PER2 | 1"MIN
X E S VOLTE
FLESSIONI LATERALI DEL BUSTO | DALLA STAZIONE ERETTA GAMBE
AD X E A SX ALTERNATI, DIVARICATE, FLETTERE IL BUSTO A DX E SX
TOCCANDO CON LAMANO IL | TOCCANDO CON LA MANO IL GINOCCHIO N®10 VOLTE
GINOCCHIO CORRISPONDENTE | CORRISPONDENTE PERPARTE 1 L N
FLESSIONI DEL BUSTO IN DALLA STAZIONE ERETTA PIEDI N"20 VOLTE | 1’ MIN

AVANTI E RITORNO ALLA
POSIZIONE ERETTA CON LE
BRACCIA IN ALTO

UNITI,MANTENENDO LE GAMBE TESE ED UNITE,
FLETTERE IL BUSTO AVANTI CERCANDO DI
TOCCAREWLE PUNTE DEI PIEDI E RITORNO ALLA
POSIZIONE ERETTA CON LE BRACCIA IN ALTO.




