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Lista dei preferiti - Donut Hockey - Fun Athletics

Donut Hockey - Fun Athletics: Strada pericolosa

In questo gioco I'accento e posto sulla resistenza di base e sulla tenacia.
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La squadra A forma dei gruppi di 2 (un donut per gruppo), i giocatori di ogni gruppo si posizionano uno di fronte
allaltro dietro le linee laterali del campo di pallavolo. La squadra B si piazza dietro la linea di fondo, ogni giocatore
con una Swissball. Al segnale i giocatori della squadra B tentano di attraversare il campo rotolando la loro palla
senza essere toccati da una ciambella(corpo o palla). Se ce la fanno, prendono una molletta e la fissano alla loro
maglietta. Se vengono colpiti, tornano al punto di partenza portando la loro palla e ritentano I'impresa.

| giocatori della squadra A tirano i donut contro le Swissball e cercano di impedire che gli avversari raggiungano
lalinea di fondo senza essere colpiti.
Cambio di ruoli dopo 4 minuti. Quale squadra riesce a raccogliere piu mollette?

Obiettivi di apprendimento

- Resistenza di base, tenacia

Materiale: squadra A: 1bastone per giocatore, 1donut per 2 giocatori; squadra B: 1Swissball per giocatore,
nastri, mollette, 2 cerchi
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Punti importanti per Fun athletics
« Gli sprint brevi permettono di migliorare la velocita.

« Unallenamento a intervalli intenso permette di seqguire un ritmo sostenuto.
« Unallenamento ludico della resistenza rappresenta una garanzia di successo.

Fonte: Muriel Sutter, autrice ed editrice della serie di manuali Burner Motion, istruttrice LWB, docente all'Universita di Basilea,
insegnante di educazione fisica

© UFSPO mobilesport.ch Pagina 2


https://mobilesport.ch/

Donut Hockey - Fun Athletics: Gioco delle freccette

In questo gioco gli uni allenano i tiri, gli altri lavorano sulla tenacia. | ruoli vengono scambiati di
frequente.
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A un'estremita della palestra, viene delimitata una zona di porta con panchine o cassoni. Al segnale dalla linea
mediana la squadra A cerca di tirare piu ciambelle possibile nella zona di porta mentre, nellaltra meta della
palestra, i giocatori della squadra B effettuano ognuno 100 salti con la corda, poi si siedono. La partita termina
quando tuttii giocatori della squadra B sono seduti. Poi si scambiano i ruoli. Quale squadra ha segnato piu reti?

Varianti

« Lasquadra B fa 0 giri della palestra a corsa.
« Allafine, la squadra B effettua 2 sit-up per ogni rete segnata (e viceversa).

Obiettivi di apprendimento

- Tenacia

Materiale: 1bastone per giocatore, un gran numero di donut, 4 panchine, corde per saltare
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Punti importanti per Fun athletics
« Gli sprint brevi permettono di migliorare la velocita.

« Unallenamento a intervalli intenso permette di seguire un ritmo sostenuto.
« Unallenamento ludico della resistenza rappresenta una garanzia di successo.

Fonte: Muriel Sutter, autrice ed editrice della serie di manuali Burner Motion, istruttrice LWB, docente all'Universita di Basilea,
insegnante di educazione fisica
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Donut Hockey - Fun Athletics: Biathlon donut

Durante questo esercizio I'accento é posto sui tiri in porta e la resistenza. | giocatori lavorano
sulla tenacia.
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Due porte vengono posizionate in modo parallelo sulla linea di fondo. La classe viene suddivisa in due squadre.
Sulla linea di tiro si trovano 3 donut. In porta c¢'¢ un giocatore della squadra avversaria. C'¢ un giro principale (coni
neri) e un giro di penalita(coni azzurri). Al segnale del docente, il primo giocatore di ogni squadra seque il
tracciato coniconineri e poi tira in porta. Il primo tiro e «gratuito », per ogni successivo tiro mancato bisogna

esequire un giro di penalita.

Quando tuttii donut sono stati tirati ed effettuati gli eventuali giri di penalita, parte il compagno di squadra
successivo. Ogni giocatore esegue 2 giri. Vince la squadra piu veloce.

Varianti
« Ingruppi di 3: ogni giocatore tira un donut, tutta la squadra effettua un giro di penalita

per tiro mancato.
« Ogni giocatore tira 3 volte contro una piramide di barattoli. La squadra effettua un giro

di penalita per ogni barattolo non caduto.

Obiettivi di apprendimento

« Tenacia
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Materiale: 1bastone per giocatore, 6 donut, elementi di demarcazione o coni, barattoli(per variante)

Punti importanti per Fun athletics

+ Gli sprint brevi permettono di migliorare la velocita.
« Unallenamento a intervalli intenso permette di sequire un ritmo sostenuto.
« Unallenamento ludico della resistenza rappresenta una garanzia di successo.

Fonte: Muriel Sutter, autrice ed editrice della serie di manuali Burner Motion, istruttrice LWB, docente all'Universita di Basilea,
insegnante di educazione fisica
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