COORDINAZIONE

test 1 Coordinazione braccia gambe

In piedi a gambe unite, mani lungo i fianchi, divaricare con un saltello sul piano frontale e portare le braccia
contemporaneamente fuori-avanti-alto sul piano frontale; ritorno. Divaricare ancora le gambe e contemporaneamente
portare avanti-alto solo il braccio DX, poi il SX, poi entrambi, pei di nuove il SX, poi il DX, poi entrambi. Eseguire
lesercizio per 30 secondi.

Rilevamento: si valuta la qualita dell'esercizio.
N° di prove: 1

DATI INDICATIVI DI RIFERIMENTO

Esecuzione GIUDIZIO VOTO
svolto con la massima sincronia e sicurezza eccellente ottimo 10-9
ben svolto con coordinazione e scioltezza buono discreto 3-7
svolto con sincronia ma con rigidita sufficiente B
svolto con insicurezza e fuori ritmo sCarso 5
svolto in modo scoordinato con molta insicurezza m. scarso 4

COORDINAZIONE
fest 2 Funicella

Saltellare per 2/3 minuti con la funicella. Variare modalita del salto ogni 30/40 secondi.

Rilevamento: valutare nel complesso stile e sincronia.
N° di prove: 1

DATI INDICATIVI DI RIFERIMENTO

Esecuzione GIUDIZIO VOTO
svolto con sincronia e scioliezza, con stili diversi, senza errori eccellente ottimo| 10-9
ben svolfo con destrezza ma con qualche imprecisione buono discreto 8-7
svolto con frequenti indecisioni e ritmo non sempre preciso sufficiente 6
svolto in modo impreciso e difficolfoso scarso 5
incapacita a svolgere l'esercizio, dimostrando grandi difficolta m. scarso 4

COORDINAZIONE
test 3 Percorso di destrezza

1 | capevolta avanti sy materazso zemirigide 2 2 metri dalla linea di partenas; - alke 100 cm

zlalam, pallane di pallamana, su T cani pasti a 1,5 metri o dx ¢ sx diuna linea di riferimenta @ distanti fra lora
sempre 1,5 metri;

z | eorza all'indictro riportand o il pallone di pallamano alla partenza dello slalom;

4 | =alire sulla krave diviza in 3 zetbori, percorrers il prime in avanti, il zecondo lateralmente il terzo all'indictro;

exeguire 10 palleggi di pallavala 2 parete da una distanza di 2,5 metri ad una altezaa superiare ad una linea
bratkegqints o 250 metri sulla pareke:

& | =cavalcare dus panche con appoggio delle mani ¢ volteggio uno a dx wd il secondo 3 51

exeguire uno slalom con pallons da calcio fra 5 coni posti in linea retta 2 2 metri une dall*altro; alla fine arrestare il
pallone nel cerchio d'arrive ad 1 metro dal 5 cona;

dalla stezsa cerchia, prendere il pallane di pallacanestra od effettuare una slalan con cambio di mana su & coni in
linea rekks posti ad 1 metro une dall'altre: palls nel cerchio posto ad 1 metra dall'ultime cona:

g | strizciare zotko il cavallo ¢ scavalearlo al rikorno, in qualunque mode, ¢ rikerno al cerchio precedents;

=u di una panca a T mekri dalla parete una racchetta [badgminton-tenniz-goo bakc]  palline effettuare 3 batkuke
walide sulla linea seqnata 2 pareke;

paszanda all'esterna della panca al v’ &, superare 10 aver in linea rekta distanti fra lora 0,80 metri od arrivare alla
linea mediana del campen. ETOP

Rilevamento: rilcvazion: cronemetrica del tempa di percarrenza

N di prore: 1
DATI INDICATIYI DI RIFERIMENTO
FEMMIME MASCHI

s Bl 14-17 anni 18-19 s R

2 155" T40" 135" eccellents 10
215" 270" 155" 150" ottimo 9
230" 225" 290" 205" buona a8
2'q5" 240" 225" 220" discreta 7
250" 245" 230" 225" sufficiente G
315" 310" 2'55" 250" SCarso g
S0 335" 310" 315" M. SCarsa dq




