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Questo “Diario dello sport™ che [Amministrazione Comunale offre al
mondo della scuola primaria della Citba vuol essere un contributo al
miglior impiego del tempo e delle risorse umane dedicate alfatbivita
moboria nelle scuole. In questo ambito abbiamo da tempo deciso df
(nvestire, in bermini o idoneiba degli spazi ma anche con il progetto
“Giocosport”, una delle conquiste di cui andiamo piti orgogliosi perché
capace, grazie dla presenza di docenti qualificati a supporto degli
(nsegnanti, di far fare alleducazione motoria a scuola un deciso salto
o qualiba.

L'obiettivo della pubblicazione ¢ infatti quello di offrire a operatori
ed insegnanti un ulberiore strumento per migliorare il loro lavoro
grazie ad informazioni sul mondo della pratica sportiva, spazi per
riflessione destinati ai ragazzi, materiale iconico.

Ma con questo diario vorremmo anche dare agli sbudenti e alle
loro famiglie topportuniba di conoscere meglio il “pianeta sport” e
brovare suggerimenti utili per still o viba pit sani. In poche parole,
questo lavoro vorrebbe rappresentare un piccolo contributo a
vivere meglio.

Ci auguriamo che lo sforzo compiuto dai nosbri uffici per pensare
e realizzare questo lavoro sia apprezzato e che, leggendolo, nuove
persone, di ogni ebd e condizione sociale, siano conquistate dallidea
che lo sport non ¢ solo divertimento ma anche condizione per stare
bene con se sbessi e nelle relazioni sociali.

L*Assessore allo Sport Il Sindaco
Eldo Fanini Glovanni Gaspart
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Sport
sbrumento insostituibile
per la crescita integrale dei giovani

Ogni essere vivenbe
e capace di migliorarsi

Cé una differenza sostanziale tra le macchine costruite dalluomo
(aubomobili, computer, ecc.) e le macchine biologiche, cioé gli essert
viventi. Le macchine costruite dalluomo cominciano a deteriorarst
sin dal primo atbimo di funzionamento, mentre le macchine biologiche,
entro ampi limibi, piui le st usano e pit migliorano.

Questa capaciba che madre natura ci ha dabo é sbupefacente. Se ci
procuriamo un baglio o ci rompiamo un osso il tessuto danneggiato
si ricostruisce da solo pit forbe di prima, se impegniamo la nostra
menbe studiando o cercando di imparare sempre nuovi movimenti
(suonare strumenti o fare ginnastica) il nostro cervello aumenta le
sue potenzialita, se corriamo per giocare il nostro cuore diventa
pili forte ed elastico, se saltiamo o ci arrampichiamo  nostri muscoli
diventano pit forbi, pit movimenti facciamo e piu cresce la nostra
abilita movoria.




Motbricita legata anche allevoluzione
delluomo

La capoacita del hostro organismo o migliorarst reagendo agli stimoli
esberni ha consentito alluomo dfi evolversi nel corso i milioni o anni.
Infatti, studiosi dela storia evolutiva delluomo (Antropologi
evoluzionisti) ribengono che qualche milione di anni fa un primate
({l futuro uomo ancora piu simile alla scimmia), decise di scendere
dagli alberi. Fu allora costretto a imparare a camminare eretto, a
correre, a difendersi e quindi a fabbricarsi armi; tutbe attivita che
richiedono contemporaneamente abiliba motorie e uso del pensiero
(cervello). Quindi mente e abiliba motorie che crescevano insieme
sbimolandost fun lalbra.

Siccome cio che adllora caratterizzo levoluzione delluomo sulla
terra fu anche la crescita del volume del cervello, detti studiosi si
chiesero: “fu la necessita di dover acquisire e migliorare le qualita
fisiche e di destrezza a stimolare la crescita del cervello delluomo?
Oppure fu prima il cervello a crescere autonomamente potendost
cost avere migliori capaciba psicomotorie?”. Belle domande vero?
£ come chiedersi se sulla Terra & comparso prima fuovo o la
gallina. Resba comunque il fatbo che intelletto e mobriciba sono
sbrettamente collegati.

«a§$EIK

Alora fare esercizio fisico e importante
per { corpo e per la mente?

Come detto sappiamo con certezza che [uomo migliora e proprie
sbrutture fisiche e il loro modo dfi funzionare imparando a superare
gli osbacoli che incontra muovendosi (esercizio fisico), e che tale
attivita coinvolge positivamente anche la stera psichica.

Tali effetti migliorativi delforganismo umano sono perd tanto piu
efficaci quanto piu si rispettano alcuni principi fondamentali, qual:
- i rispetto delle modalita di crescita dei giovani (prima, seconda,

berza infanzia, ecc.):

CRESCITA
Nascita

Prima infanzia Periodo neonatale Primi 15 giorni

Alabbamento - Sviluppo sensoriale 16° giorno - 6° mese

Divezzamento - Atbivita esplorative

o _ o
e prime conquisbe moborie /7 - 247 mese
Uso della parola
Seconda infanzia Gioco solitario
Gioco di gruppo - Socializzazione
arupp 3° - 6° anno

Prime esperienze ludico-motorie

Terza infanzia Sviluppo delle capacita cognibive,
coordinative, di flessibilita
ed estensibiliba, rapidita

7° - 10° / 12° anno

Periodo prepuberale | Sviluppo delle capaciba fisiche
varie espressioni della forza, 13° - 18° anno
velocitd, resistenza
Specializzazioni

- il progressivo incremento dellintensiba, della quantita e della
complessiba delle abbiviba motorie (st migliora pian piano nel bempo
superando difficolba crescenti);

- {l rispetibo delle individualita e del naturale evidenziarsi del talento
che suggerira al giovane la scelba della disciplina da praticare.




Cosa fare allora? Come awvicinare i
nostri figli alla pratica sportiva?

Prima abbiamo detto che pit movimenti facciamo e piu cresce
la nostra abilita motoria. Va specificato perd che tale regola
vale sopratbutto per { giovani in eta evolutiva (5-21 anni) e che
( movimenti devono essere molto variegati, cioe multiformi e
progressivamente complessi.

La scelta di prabica sportiva ¢ legata alle possibiliba offerte
anche dal berritorio di vita. Fondamentali sono le attivita previste
nei programmi di GTOCOSPORT svolti nelle scuole primarie, che
danno modo ai giovani di approcciare sotto forma di gioco varie
discipline sportive.

St pud anche iniziare in giovanissima ebd a prabicare una sola
disciplina, ma vanno costatati giorno per giorno { progressi
fisici del ragazzo/a, valubando anche la possibiliba o un supporto
addestrativo diverso.

Non va esclusa inolbre al giovane la possibilita di cambiare disciplina;
sono molbeplici le medaglie olimpiche che dopo varie esperienze
moborie hanno trovato (o sport ideale per esprimersi al meglio.

Ogni Federazione Sportiva Nazionale specifica nei propri
regolamenti tecnici sia eba di accesso ai Centri giovanil
di awiamento alla disciplina (quindi attiviba formativa non
agonistica) sia lebd dinizio dellattiviba federale agonistica.
Pertanto per avere informazioni in merito basta visibare
relabivi sibi web.

Consultando il sito internet del C.0.N.I. all’indirizzo
www.coniit @ possibile accedere non solbanto ai siti internet
di tutte le Federazioni Sportive Nazional, ma anche al
Registro delle Sociebd Sportive Nazionali, quindi avere
informazioni dettagliabe anche delle societa sportive che
operano nel proprio territorio.

A cura di Armando De Vincentis
Delegato CONI Provincia fscoli Piceno




T bambini che fanno sport
hanno pit memoria

Uno studlio bribannico ribadisce che lattivita sportiva migliora in
da piccoli la memoria, lattenzione e la capacita di apprendimento.
T benefici st manbengono anche in etd adulba. Uno studio dei
ricercatori del King’s College di Londra, pubblicato sulla rivisba
Psychological Medicine, sostiene che chi fa sport regolarmente fin
da bambino mostra una migliore memoria, atbenzione e capaciba
apprendimento dopo ¢ 50 anni di eta rispetto a chi non ha fatto
movimento in modo regolare negli anni.

Dalla ricerca emerge inolbre che @ soprattutto la costanza sportiva
a migliorare le capacita cognitive, pluttosto che lintensiba con
cul st fa sporb e che non e mai troppo bardi per cominciare e
garantirsi una memoria migliore in barda ebd. Lindagine & una
dele  prime  ricerche
longibudinali che misurano
gli effetbi dellesercizio sul
cervello nel lungo periodo.
La ricerca ha correlato il
bipo e {l livello di esercizio
fisico con le prestazioni
cognitive  di  novemila
soggetti di etd compresa
fra 11e 50 anni. “La nostra
ricerca  ha  scoperto
che coloro che si sono
esercitati settimanalmente

da bambini e da adulbi mostrano migliort
punteqgi a 5O anni nei test di memorig,
apprendimento e ragionamento rispetto
a chi, invece, fa sport due o tre volte
al mese o meno”, spiega Alex Dregan, che
ha diretto lo studio. “Per il mantenimento
delle capaciba cognitive in tarda eba si
raccomanda agli adulbi, dai 19 ai 64 anni
di eta, di svolgere almeno 150 minubi
setbimanali di attivita fisica ma non bubbi
riescono a farlo” sottolinea lo scienziato.
“T benefici sul cervello st obbengono anche
con frequenze inferiori di attiviba sportiva
e anche chi non ha mai fatto sport puo
(niziare pianificando lesercizio fisico poco
per volba, aumentando gradualmente
linbensita e la frequenza per garantirst
una mente o ferro per il fuburo®. (ANSH).

# cura del Dott. Alfredo Fioroni
Dirigente Responsabile U.M.EE.
frea Vasta 5 San Benedetto del Tronto




Tutti possono fare sport
Comibato Italiano Paralimpico

Chi regola e gestisce le atbiviba sportive per persone disabili sul
berritorio nazionale ¢ il CIP: Comibato Italiano Paralimpico.

Il CIP assicura lawiamento alla pratica sportiva delle persone
disabili garantendo loro il diritbo di partecipazione in condizioni
di uguaglianza e part opportunita, in sbretta collaborazione con il
CONTI stesso.

Sono 21 le Federazioni Sportive Nazionali che curano ed organizzano
Labbiviba di base ed agonistica per gli atleti disabilt.

Sono 12 le Federazioni Sportive Nazionali riconosciute dal CIP
quali Discipline Sportive Paralimpiche.

Per tutte le informazioni e possibile visibare il sito web del CIP
www.comibatoparalimpico.ib




CARTH DEL FAIR PLAY

La Carta del Fair Play, varaba dal C.I.F.P. Comitato Internazionale
Fair Play, € un decalogo internazionale dei nobili principl a cui
dovrebbe ispirarsi chiunque si accosti a qualunque titolo allo
sport.

“Qualunque sia la mia funzione nello sport, anche quella di spettatore,

mi impegno a:

1. Fare di ogni incontro sportivo un momento i privilegio, una
specie di festa, qualunque sia limportanza della posta e la viriliba
della gara;

2. Conformarmi alle regole e allo spirito dello sport praticato;

Rispetbare { miel awersari come me stesso;

Y. #ccetbare le decisioni dellarbitro o dei giudici sportivi, sapendo

che, come me, hanno diritto dllerrore, ma che fanno di tutto

per non commetberne;

Evibare la cabbiveria e le aggressioni con atti, parole o scritti;

Non adoperare espedienti o inganni per ottenere un successo,

Restare degno nella vitboria come nella sconfitta;

Aiutare ognuno con la mia presenza, la mia esperienza e la mia

comprensione;

9. Portare aiubo ad ogni sportivo feribo o in difficolta tali da
metbere in pericolo la propria viba;

10.Comportarmi da vero ambasciatore dello sport aiubando a far
rispettare inborno a me { principi suddetti.

w
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“Prendendo questo impegno, mi riconosco come un vero sportivo®

CARTH DET DIRITTI
DEL RAGAZZO NELLO SPORT

Diritto di divertirmi e giocare.

Diritto di fare dello sport.

Diritto di essere tratbato con digniba.
Diritto di essere circondato e allenato da persone competenti.
Diritto di sequire allenamenti adeguati ai miei ritmi.

Diritto di misurarmi con giovani che abbiano le medesime probabilita
di successo.

Diritto di partecipare a compebizioni adatte alla mia eba.

Diritto di praticare il mio sport in assoluba sicurezza.

Diritto di avere { giusti tempi di riposo.
Diritto di non essere un campione.




lunedt 13 gennaio

Lo sport e..

“‘qualsiasi forma di attivibd fisica che, atbraverso una
partecipazione organizzaba o non, abbia per obiettivo
lespressione o il miglioramento della condizione fisica o psichica,
lo sviluppo delle relazioni sociali o lottenimento i risulbati in
competiziont di tubti { livell”

(art. 2 della Carba Europea dello Sport)




martedt 14 gennaio

mercoledt 15 gennaio

Cosa s(mbo(e%q(ano
( cihque cerc

{ olimpici?
QQO

La soluzione dlla fine del diario




glovedt 16 gennaio venerdt 17 gennaio

racconto la mia attiviba
sebbimanale di GTOCOSPORT




della mia citta

SABATO 18 GENNAIO

ORE 1500

CALCTO PROMOZIONE

PORTO D'ASCOLT - SERVIGLIANO
CAMPO SPORTIVO “M. CTARROCCHI”

ORE 1530
BASKET UNDER 14
BASKET CLUB SAMB - MACERATH

DOMENIC# 19 GENNATO

ORE 1430

CALCIO CAMPIONATO ECCELLENZA

ASD SAMBENEDETTESE CALCIO - PAGLIARE
“STADIO RIVIERA DELLE PALME"

ORE 1600

CALCIO A S SERTE A FEMMINILE

SAMB - SPORTEAM - QUINTO VICENTINO VC
PALASPORT “BERNARDO SPECA”

ORE 1700

VOLLEY T* DIVISTONE FEMMINILE
RIVIERA SAMB VOLLEY - TRUENTUM VOLLEY
@ PALESTRA COMUNALE “NUOVA CURZI”

glt appuntamenti sportivi

PALESTRA ISTITUTO D'ISTRUZIONE SUPERTIORE “A. CAPRIOTTI”

racconto il mio weekend sportivo

gare e risulbati del/della mio/mia
atleta preterito/a o della mia squadra

quanbe ore di atbiviba sportiva

ho svolto nella settimana?




Atletica leggera

Giocatorti: individuale o a squadre

Campo di gioco: pista ad anello della lunghezza di YOO m o
strada (maratona)

Atbrezzi: nelle gare di corsa e nella maggior parte delle gare
di salto non st utilizza alcun atbrezzo, mentre il salbo con lLasta
ed { lanci prevedono (utilizzo di attrezzi

Latletica leggera comprende diverse discipline sportive individuali
0 a squadre, come la corsa, la marcia, { salti, { lanci e le sbaffetbe.
Latletica leggera e umattivita sportiva legaba alle origini del
movimento umano. Correre, saltare, lanciare nellantichita erano
azioni legate alla sopravvivenza, per i bambini sono azioni naturali
ed isbintive.

Nelle gare dfi corsa e nella maggior parte delle gare di salto (atleta
non utilizza alcun atbrezzo, mentre il salbo con lasta, { lanci e le
sbaffetbe prevedono (utilizzo di atbrezzi.

Lesito della competizione ¢ sbabilito da strumenti come cronometr,
asticelle e nasbri misuratori.

Le compebizioni di atletica leggera st
svolgono abitualmente in una pista ad
anello della lunghezza di YOO m.

Le gare di lanci (lancio del peso, lancio
del disco, lancio del martello, lancio del
glavellotto e lancio del vortex) e le gare
dei salti (salto con lasta, salto in alto,
salbo i lungo e salbo triplo) st svolgono
sul campo circondato dalla pista.

Le corse si svolgono sulla pista e

prevedono gare con o senza osbacoli. Ci sono gare dfi velociba, dft
mezzofondo, fondo, ad ostacoli e a staffetba.

L'atletica leggera e uno sporb olimpico.

La gara che generalmente chiude i giochi olimpici  la maratona.
La maratona si corre su strada su una distanza di km 42,195,

Per conoscere tutbe le informazioni visiba il sibo web della
Federazione Ttaliana Atletica Leggera allindirizzo www.fidal.it

Dove posso praticare (abletica leggera
nella mia citta?

CAMPO SCUOLA DI ATLETICA LEGGERA
QUARTIERE RAGNOLA
Via Sgatboni 51

Tel. e Fax: 0735 657763



T giochi tradizionali

Tanti anni fa @ bambini come te giocavano liberamente in strada
e nei cortili delle case. Facevano giochi semplici e divertenti, che
non avevano bisogno di materiali sofisticati o costosi, e neppure di
dispositivi eletbronici, con regole tramandabe a voce. Questi giochi
0ggi sono chiamati tradizionali o di strada. Rappresentavano una
vera e propria palestra per diventare piu veloci, agili, forti e
coordinati ma erano anche occasione per divertirsi e fare amicizia,
non solo per { bambini ma anche per gli adulti.

T giochi tradizionali sono tantissimi, da praticare in compagnia o da
soli, per bimbi piccoli o pit grandi allaperto o in luoghi chiusi, con o
senza attrezzi. Qui ne troverai descritti una piccola parte. Prova a
chiedere ai tuoi nonni o ai buoi parenti piti anziani come giocavano
da bambini. Sicuramente scoprirai albri giocht divertenti

Buon divertimentol

Daniela Testa
Ihsegnante i Educazione Fisica,
laureata in Scienze Motorie
e Scienze dellEducazione




Le conte

Le conbe sono filastrocche o cantilene, usabe nei giochi per -
scegliere o escludere un giocabore che deve fare qualcosa in o
un gioco di gruppo. I giocabort si sistemano in circolo e uno di

loro inizia a scandire la filastrocca, toccando, di volta in volta, ﬂ\ ‘d
ciascun giocatore. Lultimo ad essere toccato, al termine della .
filastrocca, sara il prescelto.

L

¥

Passa Paperino
Passa Paperino
con la pipa in bocca

v
= Bist, bis\ bisello
\d ) Bist, bist bisello,

colore cost bello,

la bella molinara quai a chi la tocca.
che sale sulla scala, LChai toccata bu
la scala del piccione, esci fuori dalla tribul

la piuma del pavone,
la scatola del mare
chi se la vuol comprare?
Se la compra la figlia del re,
alza il piede che tocca a te!

fimbaraba cicl cocod
Ambaraba ciccl coccd
tre civette sul comod
che facevano lamore
con la figlia del dottore
il dottore si ammalod
ambaraba ciccl coccol

Sotto il ponte
Sotto il ponte di Baracca
c'é Pierin che fa la cacca.

La fa dura, dura, dura,
il dottore la misura.
La misura brentabre

uno, due, tre.




PER L# TUA SALUTE lunedt 20 gennalo

ricorda che e importante mangiare frutta e verdura di
sbagione. Nel mese di GENNATO cerca di mangiare

verdure:

bietole, cavolfiori, pabate, radicchio, cicoria, carciofi, finocchi,
carote, spinaci, ucche

frutta:

mele, pere, arance, mandarini, clementine, kiwi, pompelmi

(V)
<
.0
~N
S
-
<
(V)
=
=

Come hai mangiato questa setbimana?

Rispondi alle domande sequenti e calcola il totale

1- hai fatto colazione tutbe le mattine?
se st 2 punti [ se ho O punti [

2- hai mangiabo bubti { giorni la verdura?
se st 2 punti [ se nho O puntt [

3- hai mangiato il pesce almeno 2 volte?
se st 2 punti [ se no O punti [

Y- hai mangiabo tubti { giorni la frutba?
se st 2 punti [ se no O punti [

5- hai mangiato pabatine o albri snack?
se st O punti [ se ho 2 punti [

Punteggio tobale settimana




martedt 21 gennaio

mercoledt 22 gennaio

Il motto ufticiale del Giochi Olimpici €
“Citius, Albius, Fortius®. SU tratta di una
espressione in lingua labina che significa
“Piu veloce, piu in alto, piu forte”.




glovedi 23 gennaio

venerdi 24 gennaio

racconto la mia attiviba
sebbimanale di GTOCOSPORT

- -
—
—
—
—
—
—
—
—
—
—
—
— -




[ appuntamenti sportivi
+ derf(g mia citba P

SABATO 25 GENNAIO

ORE 1500

BASKET UNDER 13

BASKET CLUB SAMB - PETRITOLT

PALESTRA ISTITUTO DTSTRUZIONE SUPERTORE “A. CAPRIOTTI”

ORE 2100

BASKET SERTE C2

BASKET CLUB SAMB - ASSIST
“PALASPORT BERNARDO SPECA”

ORE 21,00

VOLLEY SERTE D MASCHILE

RIVIERA SAMB VOLLEY - FEA VOLLEY MONTECOSARO
PALESTRA COMUNALE “NUOVA CURZT”

racconto il mio weekend sportivo

gare e risulbati del/della mio/mia
atleta pretferito/a o della mia squadra

quanbe ore di atbiviba sportiva

ho svolto nella settimana?




Calcio

Giocabori: 2 squadre composte da 11 giocatori ciascuna

Campo di gioco: campo sportivo di forma rettangolare con
due porte

Atbrezzi: pallone di forma circolare

I{ calcio e uno sport di squadra. Una partita di calcio si svolge
tra due squadre composte da 11 giocatori ciascuna. Le gare si
svolgono allaperto su un campo di forma retbangolare con una
porba (o rete) su ciascuno dei labi minori. Il pallone & di forma
circolare. I giocatori possono colpire o toccare il palone con
qualsiasi parte del corpo, esclusi gli arbi superiori. Il portiere puod
utilizzare le mani e le braccia, ma solo dentro la propria area di
rigore e non in sequito ad un passaggio di un compagno.

Lo scopo del gioco € quello di ottenere il maggior numero df
punti (rebe o goal) facendo entrare i pallone nella porta della
squadra avversaria. Le partite sono dirette da tre giudici di gara:
un arbitro e due guardialinee. I ruoli sono: portiere - difensore
- cenbrocampista - attaccante.

La partiba ha la durata di 90 minuti ed e divisa in 2 bempi di 45
minuti ciascuno, con un intervallo di 15 minuti.

Una variante del calcio a 11 giocatori ¢ il calcio a 5 giocatori.

£ uno sport molto antico. La prima squadra formata fu lo
Sheffield.

£ uno sport olimpico e la manifestazione piti importante & il
Campionato del Mondo che si svolge ogni quatbro anni.

Per conoscere tutte le informazioni visiba il sito web dela
Federazione Ttaliana Giuoco Calcio www.fige.it

Dove posso praticare il calcio nella
mia citba? Sy

STADIO COMUNALE

“RIVIERA DELLE PALME”

Vidle dello Sport, 62

Tel. 0735 782429 - Fax 0735 786285

CENTRO SPORTIVO “SABATINO D'ANGELO”
Viia Val Cuvia - Tel. e Fax 0735 656435

CAMPO SPORTIVO “G. MERLINI®
Viale Europa - Tel. 0735 656904

CAMPO SPORTIVO “M. CIARROCCHI”
Via Martiri di Marzabotto
Tel e Fax 0735 751635

CAMPO SPORTIVO “LA ROCCA”
Via Bernin

CAMPO SPORTIVO “V. SCHIAVONI
Vidle dello Sport
Tel. e Fax 0735 656860

CAMPO SPORTIVO “F.LLT BALLARIN®
Via Morosini
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Uno, due, 1re, stella

Partecipanti: minimo 3 glocabori
Campo di gioco: spazio aperto, palestra
Materiale occorrente: nessuno

Con la conba si decide il giocabore che conduce il gioco. Tubbi
gli albri giocatort si dispongono su una riga alla stessa distanza
da quello che conduce il gioco. Questo giocatore si appoggia
al muro, dando le spalle agli albri e conba ad alta voce: “uno,
due, tre, stellal” per poi volbarsi di scatbo. Mentre il giocabore
che conduce il gioco porge le spalle agli albri giocatori, quesbi
possono awvicinarsi; quando, perd, st volba di scatto, devono
rimanere immobili. Se i giocatore che conduce percepisce il
movimento di un giocabore, quest'ulbimo deve retrocedere fino
al punto di partenza. Vince il giocatore che riesce ad arrivare
per primo al muro gridando: “Stellal”. # questo tocchera dirigere
il gioco nella partita successiva.
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Come hai mangiabo questa settimana? lunedt 27 gennaio

Rispondi alle domande sequenti e calcola il totale

Alimentazione

1- hai fatto colazione tutbe le matbine?
se st Z punti [ se ho O punti  []

2- hai mangiabo bubti { giorni la verdura?
se st Z punti [ se ho O puntit [

3- hai mangiato il pesce almeno 2 volbe?
se st 2 punti ] se ho O punti [

Y- hai mangiabo tubti @ giorni la frutba?
se st Z puntl [ se ho O punbi [

5- hai mangiato patatine o albri snack?
se st O punti [ se no 2 puntt [

Punbeggio totale settimana




martedt 28 gennaio mercoledi 29 gennaio

Quale atleta ha

@ glocabo ai piu nella
Nazionale Ttaliana
di Calcio?

La soluzione alla fine del diario




glovedt 30 gennaio venerat 31 gennaio

racconto la mia attiviba
sebbimanale di GTOCOSPORT




[ appuntamenti sportivi
+ derf(g mia citba P

SABATO 1 FEBBRAIO

ORE 9,00

CAMPIONATI ITALTANI DANZA SPORTIVA
ORG. F.IDS.

“PALASPORT BERNARDO SPECA"

ORE 1500

CALCIO CAMPIONATO PROMOZIONE
PORTO D'ASCOLT - MONTESANGIUSTO
CAMPO SPORTIVO “M. CTARROCCHI”

DOMENICA 2 FEBBRAIO

ORE 9,00

CAMPIONATI ITALIANI DANZA SPORTIVA
ORG. FIDS.

“PALASPORT BERNARDO SPECA”

ORE 11,00

RUGBY CAMPTONATO UNDER 16

LEGIO PICENA SAMB - AMATORT ASCOLT
CAMPO SPORTIVO “RODI”

ORE 12.30

RUGBY CAMPTONATO UNDER 18

UNIONE RUGBY SAMB - AMATORT RUGBY ASCOLT
CAMPO SPORTIVO “F.LLT BALLARIN"

racconto il mio weekend sportivo

gare e risulbati del/della mio/mia
atleta pretferito/a o della mia squadra

quanbe ore di atbiviba sportiva

ho svolto nella settimana?




Canoa polo/Kayak: velocita

Giocatort: individuale (kayak velocita) e a squadre (canoa polo)
Campo di gioco: bacino di acqua piatta
Atbrezzi: canoa, pagaia, caschetbo, giubbetto salvagente e

pallone (canoa polo), kayak, pagaia e giubbino salvagente
(kayak. velociba)

La canoa polo e la kayak. velocita sono discipline sportive che st
praticano in acqua su imbarcazioni spinte e manovrate con “pagaie”,
cioé con una sorta di remi non vincolati allo scafo (linsieme di tutte
le strutture che permetitono alfimbarcazione di galleggiare).

Con la dicibura canoa polo si inbende uno sport di squadra che st
gioca con due squadre di 5 canoisti e due porte sospese dove
occorre tirare { pallone.

Il kayak velocita prevede una posizione seduta dellatleta
sullimbarcazione e una spinta daba da una pagaia con doppia pala,
una per ogni esbremibd, con cui remare su entrambi i lati dello
scafo, su una distanza di mebri 500 per { bambini.

Le discipline canoa polo/kayak. velocita sono sport olimpici.

Per conoscere tutte le informazioni visita i sibo web della
Federazione Ttaliana Canoa Kayak. www.federcanoa.it

Dove posso praticare canoa e kayak.
nella mia citta?

LEGA NAVALE TTALIANA
Lungomare #. Scipioni, 6 - Tel. 0735 84969

CIRCOLO NAUTICO RAGN' A VELA
Lungomare #. Scipioni, 71 - Tel. 0735 762230
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Acchiapparella o rialzo

Partecipanti: in gruppo, numero non inferiore a 3 giocatort
Campo di gioco: spazio aperto, palestra
Materiale occorrente: nessuno, oggetti diversi per la variante

Il gioco inizia con la conba per decidere chi “acchiappa”. Tubbi i
giocatori corrono in varie direzioni al grido: “Vial". Il giocatore
che acchiappa deve cercare di toccare uno degli albri giocatort;
se ci riesce, il giocatore che ¢ stato toccato prende il suo
posto.

Una variante del gioco “Acchipparella™ € “Rialzo”, in cui { giocabort
che scappano non possono essere catturati se si trovano in piedi
sopra un piano rialzato (per esempio una panching, un tappetino o
la sommiba ot un muretto). I giocatori che scappano mostrano d
essere molto coraggiosi solo se non abusano eccessivamente delle
posizioni sicure.

©
o)
(@)
(@]
—
=
(=)
o
9,
o
=3
S
()




PER L# TUA SALUTE lunedt 3 febbraio

ricorda che & importante mangiare frutta e verdura di sta-
gione. Nel mese di FEBBRATO cerca i mangiare

verdure:

cicoria, finocchi, pabate, radicchio, carote, carciofi, bietole,
rape, sedano

frutta:

mele, pere, arance, mandarini, clementine, kiwi, pompelmi
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Come hai mangiato questa settimana?

Rispondi alle domande sequenti e calcola il totale

1- hal fatto colazione tutte le mabtine?
se s 2 punti [ se no O punti L[]

2- hai mangiabo bubti { giorni la verdura?
se st 2 punti [ se no O punti [

3- hai mangiato il pesce almeno 2 volte?
se st 2 punti [ se no O punti [

Y- hai mangiabo tubti { giorni la frutba?
se st 2 punti [ se no O punti  []

5- hai mangiato pabatine o albri snack?
se st O punti [ se no 2 punbi [

Punbeggio totale settimana

Punbeggio totale mese di gennaio




martedi Y febbraio mercoledt 5 febbraio

L'atleba ibaliana Josefa Idem detiene il
record di partecipazione alle Olimpiadi
nella specialita canoa Kayak.




glovedt 6 ftebbraio venerdt 7 +ebbraio

racconto la mia attiviba
sebbimanale di GTOCOSPORT




[ appuntamenti sportivi
+ derf(g mia citba P

SABATO 8 FEBBRALIO

ORE 1500

TENNIS TAVOLO CAMPIONATO SERTE B2

OIKOS SAMB - CITT# DI CASTELLO - “PALASPORT BERNARDO SPECH"

ORE 1530

BASKET CAMPIONATO UNDER 14

BASKET C. SAMB - CIVITANOV#A

PALESTRA ISTITUTO D'ISTRUZIONE SUPERIORE “A. CAPRIOTTI”

ORE 1600

CAMPIONATI ASSOLUTT DI NUOTO
FEDERAZIONE ITALIANA NUOTO
PISCINA COMUNALE “PRIMO GREGORT”

DOMENICA 9 FEBBRAIO

ORE 9,00

12* MARATONA INTERNAZIONALE SULLA SABBIA
ASD MARATONETT RIUNLTI - AREA EX CAMPING

ORE 15.00

CALCIO CAMPIONATO ECCELLENZA

ASD SAMBENEDETTESE CALCIO - f. FALERONE
“STADIO RIVIERA DELLE PALME”

ORE 1530
XIT FESTIVAL INTERNAZIONALE DEL PATTINAGGIO ARTISTICO
ORG. #SS. “DIAVOLT VERDE ROSA™ - “PALASPORT BERNARDO SPECA”

ORE 1800

VOLLEY T* DIVISTONE FEMMINILE
RIVIERA SAMB VOLLEY - CIU CIU OFFIDA
@ PALESTRA COMUNALE “NUOVA CURZT”

racconto il mio weekend sportivo

gare e risulbati del/della mio/mia
atleta pretferito/a o della mia squadra

quanbe ore di atbiviba sportiva

ho svolto nella settimana?




Canottaggio

Giocabori: individuale o in squadra (equipaggi)
Campo di gioco: mare, fiume, lago
Atbrezzi: imbarcazione a rem

Il canottaggio e una disciplina sportiva praticaba su imbarcazioni
dotabe di remi, molto leggere, lunghe e strette condotbe da singoli
atleti o da squadre (chiamate equipaggi) attraverso lesercizio
fisico del remare. Questo sport viene praticabo su superfici
acquatiche (fiume, lago, mare) che vengono definite “campi di
regata”.

Vince una gara di canotbaggio limbarcazione piu veloce, che arriva
al traguardo prima delle albre. Gli ableti sono seduti su seggiolini
mobili che vengono chiamati carrelli.

Le imbarcazioni ubilizzate per questo sport (originariamente in
legno, mentre oggi molte sono fabbricate in fibra di carbonio
o in materiali compositi) sono lunghe e stretbe, per avere piu
velocibd, ma sono anche pit instabili. L'atleta, quindi, deve avere
forza per muovere i remi ma deve anche essere abile nel mantenere
lequilibrio.

Le imbarcazioni differiscono in base al numero dei componenti
del’equipaggio e al numero dei remi mossi da un singolo ableta, uno
o due, e dalla presenza o meno di un “bimoniere” (colui che manovra
il timone, cioé lo strumento che fornisce la direzione).

Nelle imbarcazioni lunghe ci sono pit rematori (“vogatori”) ed e
molto importante la figura del “capovoga”, cioe colui che & seduto
sul primo seggiolino (carrello) partendo da poppa (che ¢ la parte
posteriore dellimbarcazione) che ha il compito di dare indicazioni
agli albri atleti durante la gara.

Le gare piu imporbanti prevedono una distanza da percorrere dfi
2000 metri.
Il canotibaggio e uno sporb olimpico.

Per conoscere tutbe le informazioni visiba il sibo web della
Federazione Ttaliana Canottaggio www.canottaggio.org

Dove posso praticare il canottaggio
nella mia citta?

LEGA NAVALE TTALIANA
Lungomare #. Scipioni, 6 - Tel. 0735 84969
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Biglie
Partecipanti: numero di giocatori superiore a 2

Campo di gioco: splaggia, spazio aperto pianeggiante
Materiale occorrente: biglie (una per ogni giocatore)

Il gioco delle biglie prevede molte varianti. Quella pit conosciuta
¢ la gara di biglie su pista. Questa pud essere costruita in vari
modi: scavando una stradina sulla sabbia, magari con buche, oppure
disegnandola con un gessetbo sul cemento.

Il gioco inizia con la conta per stabilire ordine afi tiro. Il tiro si
effetbua con la mano appoggiata a terra, mediante un colpo a
scatibo delle diva (lindice viene “caricato” prima dfi essere rilasciato
dal pollice o viceversa) colpendo cost la biglia. Ciascun giocatore
effetbua { tiro. Se la biglia esce dalla pista, il giocatore che ha
effetbuato il biro resta fermo per un turno. Vince il giocatore che
riesce per primo a far arrivare la propria biglia al traguardo.
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Come hai mangiato questa settimana? lunedi 10 febbraio

Rispondi alle domande sequenti e calcola il totale

Alimentazione

1- hai fatto colazione tutbe le matbine?
se st Z punti [ se ho O punti  []

2- hai mangiabo bubti { giorni la verdura?
se st Z punti [ se ho O puntit [

3- hai mangiato il pesce almeno 2 volbe?
se st 2 punti ] se ho O punti [

Y- hai mangiabo tubti @ giorni la frutba?
se st Z puntl [ se ho O punbi [

5- hai mangiato patatine o albri snack?
se st O punti [ se no 2 puntt [

Punbeggio totale settimana




martedt 11 febbraio mercoledt 12 febbraio

Nel canottaggio { frateli Giuseppe e
Carmine Abbagnale hanno  conquistato
nella specialitd “Due con” due ori olimpici e
sette mondial.




glovedt 13 febbraio

venerdt 14 febbraio

racconto la mia attiviba
sebbimanale di GTOCOSPORT




[ appuntamenti sportivi
+ derf(g mia citta P

S#BATO 15 FEBBRALIO

ORE 8,00

CAMPIONATO ITALTANO DI SUBUTEO
ORG. FISCT

“PALASPORT BERNARDO SPECA”

ORE 1500

CALCTO CAMPIONATO PROMOZIONE
PORTO DASCOLT - MONTICELLT
CAMPO SPORTIVO “M. CTARROCCHI”

ORE 1530

BASKET CAMPTONATO UNDER 13

BASKET CLUB SAMB - P.S. ELPIDIO

PALESTRA ISTITUTO D'ISTRUZIONE SUPERIORE “A. CAPRIOTTI”

DOMENIC# 16 FEBBRAIO

ORE 800

CAMPIONATO ITALTANO DI SUBUTEO
ORG. FISCT

“PALASPORT BERNARDO SPECA”

ORE 14,30

RUGBY CAMPTONATO SERTE C

UNIONE RUGBY SAMB - AMATORT RUGBY FERMO
CAMPO SPORTIVO “F.LLT BALLARIN"

Presso gli impianti sportivi calcistici si svolgono { campionati
@ glovanili: Pulcini, Esordienti, Giovanissimi, Allievi e Juniores

racconto il mio weekend sportivo

gare e risultati del/della mio/mia
atleta pretferito/a o della mia squadra

quanbe ore di atbiviba sportiva

ho svolto nella settimana?




Ciclismo

Giocabort: individuale con supporto della squadra
Campo di gioco: sbrada, circuiti fuori strada o pista
Atbrezzi bicicletba da corsa

Il ciclismo @ uno sport individuale, ma supportato dalla squadra,
che prevede lutilizzo della bicicletba.

Le principali specialita del ciclismo sono il ciclismo su pista, il ciclismo
su strada, il ciclocross, la mountain bike.

Il ciclismo su strada e quello maggiormente sequito e praticato.
Nel ciclismo su strada le gare si suddividono in corse di un giorno
solo (con percorso senza interruzioni) e quelle di pit giornate
(gare a tappe).

Tra le gare di un solo giorno piu importanti che si svolgono in
Ttalia ci sono la Milano-Sanremo e il Giro di Lombardia.

Tra le gare a btappe inbernazionali piti importanti ci sono il Giro
d'Ttalia, i Tour de fFrance e la Vuelba a Espand che hanno la durata
di tre settimane. Tra le corse a tappe piu brevi del programma
inbernazionale c'e la Tirreno-Adriatico che si svolge nel mese di
marzo e termina nella citta oi San Benedetto del Tronto da ben
48 edizioni.

Le corse dfi ciclismo su pista st svolgono in appositi impianti allaperto
o coperti chiamati “velodrom® . Tra le specialiba della pisba ci sono
le gare di velocita, di insequimento individuale e a squadre, la corsa
a punti e fomnium che ne racchiude diverse.

Il ciclocross € un bipo di corsa molbo faticosa che si pratica in
circuiti fuori strada con salite e discese molto ripide, curve molto
angolabe, sentieri strebbi su terreni sberrati, sabbiosi o fangosi
spesso pieni di ostacoli naburali e costruiti.

Il ciclismo fuori strada in mountain bike prevede diverse specialita
che si differenziano per percorsi e parbicolari biciclette
ubilizzate.

Molte discipline del ciclismo sono specialiba olimpiche.

Per conoscere tutbte le informazioni visita i sibto web della
Federazione Ciclistica Ttaliana www.federciclismo.it

Dove posso praticare il ciclismo nella
mia citba?

PALAZZETTO DELLO SPORT “ BERNARDO SPECA”
Vidle dello Sport, 64 - Tel. 0735 85790 - Fax 0735 85790
Email: sport@comunesbt.it - SitoWeb: www.comunesbt.ib
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minimo 2 giocatort
spazio aperto, palestra
Gesso, $asso

Per giocare occorre disegnare a terra una serie di riquadri
numerabi. St inizia con la conta per decidere lordine di gioco.

Il giocatore lancia i suo sasso hel primo riquadro. Il sasso deve
cadere alfinterno del riquadro senza toccare dlcuna linea o
rimbalzare fuori. Il giocatore, saltellando con un solo piede nei
riquadri singoli e con due piedi nei riquadri doppi, cerchera di
arrivare ai humeri 7 e 8 e di tornare indietro senza mai toccare
con { piledi le linee dei riquadri (se dovesse accadere gli albri
glocatori urleranno: “Ciccial”) o appoggiare a terra enbrambi
piedli. Se ci riuscira, potra lanciare il suo sasso nel secondo riquadro.
Vince il giocatore che riuscird a lanciare il sasso su tubbi { riquadri
e percorrere tutto il campo di gioco.

Esisbono diverse varianti: non st pud metbere il piede sul riquadro
dove ce il sassolino e questo deve essere raccolto stando in
equilibrio con un solo piede; il giocatore che ha terminato tutto il
percorso (o pud ripetere tenendo il sassolino in equilibrio sul dorso
della mano mentre salta.

i




Come hai mangiato questa settimana? lunedi 17 febbraio

Rispondi alle domande sequenti e calcola il totale

Alimentazione

1- hai fatto colazione tutte le matbine?
se st Z punti [ se ho O punti [

2- hai mangiabo bubti { giorni la verdura?
se st Z punti [ se ho O punti [

3- hai mangiato il pesce almeno 2 volbe?
se st 2 puntt ] se ho O punti [

Y- hai mangiabo tubti  giorni la frutba?
se st Z puntl [ se ho O punbi [

5- hai mangiato patatine o albri snack?
se st O punti [ se no 2 puntt [

Punteggio totale settimana




martedt 18 +ebbraio mercoledt 19 febbraio

Quale atleta ha vinto
| Giro d'Ttalia
nelledizione del 20137

La soluzione alla fine del diario @




glovedi 20 febbraio venerdt 21 febbraio

racconto la mia attiviba
sebbimanale di GTOCOSPORT




[ appuntamenti sportivi
+ derf(g mia citta P

DOMENICA 23 FEBBRATO

ORE 1100

RUGBY CAMPTONATO UNDER 16

LEGIO PICENA SAMB - BALDI RUGBY JESI
CAMPO SPORTIVO “RODI"

ORE 1230

RUGBY CAMPTONATO UNDER 18

UNIONE RUGBY SAMB - BALDI RUGBY JEST
CAMPO SPORTIVO “F.LLT BALLARIN"

ORE 1500

CALCIO CAMPIONATO ECCELLENZA

ASD SAMBENEDETTESE CALCTO - PORTORECANATI
“STADIO RIVIERA DELLE PALME”

Presso gli impianti sportivi calcistici si svolgono i
campionabi giovanili: Pulcini, Esordienti, Giovanissimi,
Allievi e Juniores

racconto il mio weekend sportivo

gare e risultati del/della mio/mia
atleta pretferito/a o della mia squadra

quanbe ore di atbiviba sportiva
ho svolto nella settimana?




Danza sportiva

Giocabort: individuale, in coppia o in squadra
Campo di gioco: pista da ballo
Attrezzi: nessuno

La Danza Sportiva @ uno sport che trae la sua origine dal ballo.
Per questo mobivo € uno sport che ha in sé una forte componente
artisbica.

Le gare vengono suddivise in: Danze di coppia (Danze inbernazionali,
Danze nazionali, Danze regionali) e Danze arbistiche (Accademiche,
Coreografiche e Street dance).

Le gare sono suddivise in categorie in base alleta ed in classi
che vengono denominate con le lettere dellalfabeto. Esistono poi
gare di classi combinate dove { ballerini si esibiscono in piu tipi di
danza.

Per conoscere tutbte le informazioni visiba il sito web della
Federazione Ttaliana Danza Sportiva allindirizzo www.fids.it

Dove posso praticare la danza
sportiva nella mia citta?

PALAZZETTO DELLO SPORT “ BERNARDO SPECA”
Vidle dello Sport, 64 - Tel. 0735 85790 - Fax 0735 85790
Email: sport@comunesbt.it - SitoWeb: www.comunesbt.ib
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Ciclotappo o gioco dei tappi

Partecipanti: minimo 2 glocatori
Campo di gioco: spazio aperto, palestra
Materiale occorrente: gesso

Per giocare occorre disegnare a terra una pista ubilizzando il
gesso oppure delimibandola in albro modo. Si inizia con la conta per
decidere fordine di gioco. Questo consiste nel colpire il proprio
bappo con un colpo secco delle dita, come nel gioco delle biglie.
Vince il giocatore che riesce per primo a far arrivare il proprio
bappo al traguardo del circuito.

Il tappo, durante la gara, deve sempre rimanere poggiato sul
plano di gara con la corona verso lalto, senza che si capovolga,
albrimenti il giocatore rimane fermo per un giro.

T giocatori possono personalizzare il proprio tappo colorandolo
oppure possono ritagliare dai giornali i volti di personaggi dello
sport ed incollarli sulla parte interna del tappo.
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Come hai mangiato questa setbimana? lunedi 24 febbraio

Rispondi alle domande sequenti e calcola il totale

Alimentazione

1- hai fatto colazione tutbe le matbine?
se st Z punti [ se ho O punti  []

2- hai mangiabo bubti { giorni la verdura?
se st 2 punti [ se ho O punti [

3- hai mangiato il pesce almeno 2 volbe?
se st 2 punti ] se ho O punti [

Y- hai mangiabo tubti @ giorni la frutba?
se st Z puntl [ se ho O punbi [

5- hai mangiato patatine o albri snack?
se st O punti [ se no 2 puntt [

Punbeggio totale settimana




martedi 25 febbraio

mercoledt 26 febbraio

Quali atleti sambenedetbtesi
hanno partecipato alle Olimpiaat
nella disciplina della ginnasbica?

La soluzione alla fine del diario




glovedt 27 febbraio venerdt 28 febbraio

racconto la mia attiviba
sebbimanale di GTOCOSPORT




[ appuntamenti sportivi
+ derf(g mia citta P

SABATO 1 MARZO

ORE 1500

CALCIO CAMPIONATO PROMOZIONE
PORTO D'ASCOLT - MONTOTTONE
CAMPO SPORTIVO “M. CTARROCCHI”

ORE 1530

BASKET CAMPIONATO UNDER 14

BASKET CLUB SAMB - VIS CASTELFIDARDO

PALESTRA ISTITUTO D'ISTRUZIONE SUPERTIORE “A. CAPRIOTTI”

DOMENICA 2 MARZO

ORE 1600

CALCIO # 5 CAMPIONATO SERTE 4 FEMMINILE
SAMB - LUPART PD

“PALASPORT BERNARDO SPECA”

Presso gli impianti sportivi calcistici st svolgono
campionati giovanili: Pulcini, Esordienti, Giovanis-
simi, Allievi e Juniores

racconto il mio weekend sportivo

gare e risulbati del/della mio/mia
atleta pretferito/a o della mia squadra

quanbe ore di atbiviba sportiva
ho svolto nella settimana?




Equibazione Dove posso praticare lequitazione
Glocabort: individuale o a squadre Y\Q“a mia citta?

Campo di gioco: maneggi coperti, maneggi allaperto o CENTRO IPPICO DELLE PALME - ZONA FOSSO DET GALLT
semplicemente percorsi di campagna Contrada Fosso dei Galli

Atbrezzt sella, finimenti per il cavallo, pantaloni da cavallo,
sbivali e cap o caschetto per il cavaliere

L'equibazione comprende diverse discipline sportive, di cui alcune
olimpiche, come il dressage (lavoro in piano), il salto ostacoli ed
(| completo che racchiude le tre specialiba. Vi sono poi alcune
discipline non olimpiche come [Endurance, la Monta Western, il
Polo, Horse Ball. In base alla specifica disciplina, questo sport pud
essere praticato singolarmente o in squadra, in strutture coperte,
(h maneggi o (n campagna.

Per conoscere tutte le informazioni visita i sibto web della
Federazione Ttaliana Sport: Equestri www.fise.ib
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Cinque sassolini

Partecipanti: minimo 2 glocatori
Campo di gioco: qualsiasi spazio
Materiale occorrente: 5 sassolini

Con la conba si decide il turno di gioco. Il primo giocatore
inizia il gioco gettando a terra { 5 sassolini, possibilmente lisci e
bondeggianti; di sequito raccoglie un sassolino e lo lancia in aria.
Prima di riprenderlo al volo, con la sbessa mano, raccoglie da terra
un albro sasso. Se ci riesce, pud andare avanti nel gioco ripetendo
il lancio per ogni sassolino che é a terra.

Nei lanci successivi si raccolgono da terra 2 sassolini alla volta; poi
3: infine 4.

Vince il gioco chi completa per primo tutta la sequenza. Chi sbaglia
passa la mano al giocatore sequente, nellordine sbabilito dalla
conta.
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PER LA TUA SALUTE (uned‘\ 3 marzo

ricorda che ¢ importante mangiare frutta e verdura di sbagio-
ne. Nel mese di MARZO cerca di mangiare

verdure:

cipolle, finocchi, patate, radicchio, carote, carciofi, bietole,
spinaci, insalata

frutba:

mele, pere, arance, kiwi, pompelm
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Come hai mangiato questa settimana?

Rispondi alle domande sequenti e calcola il totale

1- hai fatto colazione tutbe le matbine?
se s 2 punti [ se no O punti L[]

2- hai mangiabo bubti { giorni la verdura?
se st 2 punbi [ se no O punti [}

3- hai mangiato il pesce almeno 2 volbe?
se st 2 punti [ se no O punti [

Y- hai mangiabo tubti @ giorni la frutba?
se st 2 punti [ se no O punti  []

5- hai mangiato patatine o albri snack?
se st O punti [ se no 2 punbi [

Punbeggio totale settimana

Punteggio tobale mese di febbraio




martedi Y marzo

mercoledi S marzo

In quale disciplina dellatletica
la campionessa ibaliana Sara Simeoni
ha detenuto il record mondiale?

La soluzione alla fine del diario




glovedt 6 marzo venerdt 7 marzo

racconto la mia attiviba
sebbimanale di GTOCOSPORT




[ appuntamenti sportivi
+ derf(g mia citta P

SABATO 8 MARZO

ORE 1530

BASKET CAMPIONATO UNDER 14

BASKET CLUB SAMB - RECANATL

PALESTRA ISTITUTO D'TSTRUZIONE SUPERTORE “A. CAPRIOTTI”

ORE 21,00

BASKET CAMPIONATO SERTE C2
BASKET C. SAMB - PEDASO
“PALASPORT BERNARDO SPECA”

DOMENICA 9 MARZO

ORE 1100

RUGBY CAMPTONATO UNDER 16

LEGIO PICENA SAMB - RUGBY FALCONARR
CAMPO SPORTIVO “RODI”

ORE 1230

RUGBY CAMPTONATO UNDER 18
UNIONE RUGBY SAMB - RUBY RAVENNA
CAMPO SPORTIVO “F.LLT BALLARIN"

ORE 1500

CALCTO CAMPIONATO ECCELLENZA

ASD SAMBENEDETTESE CALCIO - TRODICA
“STADIO RIVIERA DELLE PALME

Presso gli impianti sportivi calcistici si svolgono { campionati \
glovanili: Pulcini, Esordienti, Giovanissimi, Allievi e Juniores

racconto il mio weekend sportivo

gare e risulbati del/della mio/mia
atleta pretferito/a o della mia squadra

quanbe ore di atbiviba sportiva

ho svolto nella settimana?




Ginnastica

Glocatort: individuale o in squadra
Campo di gioco: palestra
Atbrezzi: diversi in base alla specifica disciplina

La ginnastica e uno sporb in cui gli atleti esequono una serie di
esercizi a corpo libero o con abbrezzi. La ginnastica comprende
diverse discipline sportive che sono la ginnastica artistica maschile,
la ginnastica artisbica femminile, la ginnastica ritmica, il trampolino
elastico, la ginnastica aerobica e la ginnastica per butti.

La ginnastica artistica maschile

Gli abbrezzi di questa specialita sono corpo libero, cavallo con
maniglie, anell, volbeggio, parallele e sbarra. £ disciplina olimpica.
La ginnastica artistica femminile

Gli attrezzi di questa specialita sono corpo libero con
accompaghamento  musicale, trave, volteggio e parallele
asimmetriche. Le specialita che compongono il concorso generale
dela ginnastica artistica femminile sono il volbeggio, le parallele
asimmetriche, la trave ed il corpo libero. £ disciplina olimpica.

La ginnastica ribmica

Gli atbrezzi della specidlita sono fune, cerchio, palla, clavette e
nastro, tubti con accompagnamento musicale. £ disciplina olimpica.
La ginnastica aerobica

Gli esercial sono esequiti a corpo libero con accompagnamento
musicale. Le specialiba sono individuale maschile e femminile, coppia
mista (maschi e femmine), trio misto e gruppo - 6 atleti esequono
conbemporaneamente in pedana (esercizio. Non & ancora staba
riconosciuta disciplina olimpica.

T trampolino elastico

Gl eserciai, composti da salbi, doppi e tripli, raggruppati e tesi con
robazioni abborno allasse longitudinale, vengono esequiti ad un'albezza
che arriva anche ad 8 metri. Le categorie del Trampolino sono: il
singolo, maschile e femminile, ed il sincro. £ disciplina olimpica.

La ginnastica per tubbi

La ginnastica generale rappresenta la base addestrativa delle
specialibd della ginnastica. Di consequenza sono presenti nelle
compebizioni tubbi gli elementi tecnici propri della ginnastica
arbistica, ribmica e aerobica. Non e disciplina olimpica.

Per conoscere tutbte le informazioni visita i sibto web della
Federazione Ginnastica d'Ttalia www.federginnastica.ib

Dove posso praticare la ginnastica
nella mia cittd?

TENSOSTRUTTURA PER LA

GINNASTICA ARTISTICA

“CENTRO SPORTIVO SABATINO D'ANGELO”
Viia Val Cuvia

PALESTRA SCUOLA
“ALFORTVILLE”
Via Alfortvile 23

PALESTRA SCUOLA “MARCHEGTANT”
Via Impastato 12

PALESTRA SCUOLA “PTACENTINI”
Via fsiago 142

PALESTRA SCUOLA LICEO

SCIENTIFICO “ROSETTI”
Vidle De Gaspert, 141
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Gioco dellelastico

Partecipanti: minimo 3 glocabori
Campo di gloco: spazio aperto, palestra

Maberiale occorrente: un elastico lungo 3/4 mebri cucito dlle
estremita

Due giocatori tengono teso lelastico con le gambe, mentre un
berzo giocatore eseque una sequenza di saltelli prestabilita in
successione. La sbessa sequenza dovrd essere ripetuta a diverse
albezze dellelastico: caviglie, polpacci, ginocchia, cosce. Le sequen-
ze possono essere diverse e concordate dai giocatori. Vince chi
completa per primo tutta la sequenza. Il turno di gioco passa
ad un altro giocatore al completamento della sequenza da parte
di un partecipante o quando un partecipante commetie errore.
Sono considerati errori: non effettuare { movimenti nella giusta se-
quenza; hon calpestare lelastico con entrambi { piedi se richiesto;
perdere equilibrio. Chi commetibe errore, al huovo turno di gioco,
ripete la sequenza dal livello shagliato.
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Come hai mangiato questa settimana? lunedt 10 marzo

Rispondi alle domande sequenti e calcola il totale

Alimentazione

1- hai fatto colazione tutbe le matbine?
se st 2 punti [ se no O punti  []

2- hai mangiabo bubti { giorni la verdura?
se st 2 punti  [] se ho O puntt [

3- hai mangiato il pesce almeno 2 volbe?
se st 2 punti [ se no O punti  []

Y- hai mangiabo tubti @ giorni la frutba?
se st 2 punti ] se ho O punti [

5- hai mangiato patatine o albri snack?
se st O punti [ se no 2 puntt [

Punbeggio totale settimana




martedi 11 marzo mercoledi 12 marzo

Gli  Harlem  Globetrotters
sono una squadra di basket

{ 4 ; composta da ex gilocatori, che

non partecipa a gare utficiali,
ma st esibiscono n partite
spetitacolo in giro per i mondo
(disputate piu di 20.000 gare
in oltre 100 paes).




glovedt 13 marzo venerdt 14 marzo

racconto la mia attiviba
sebbimanale di GTOCOSPORT

exprimo { wio penstero su Aimicta @ Sport’




[ appuntamenti sportivi
+ derf(g mia citta P

SABATO 15 MARZO

ORE 1500

CALCIO CAMPIONATO PROMOZIONE
PORTO D'ASCOLT - PORTO SANTELPIDIO
CAMPO SPORTIVO “M. CTARROCCHI"

ORE 1530

BASKET CAMPIONATO UNDER 13

BASKET CLUB SAMB - P.S. GIORGIO

PALESTRA ISTITUTO D'ISTRUZIONE SUPERTIORE “A. CAPRIOTTI”

DOMENICA 16 MARZO

ORE 9,00

COPPA ITALTA GINNASTICA RITMICA
ORG. #SS. “PROGETTO RITMICH"
“PALASPORT BERNARDO SPECA”

Presso gli impianti sportivi calcistici si svolgono i campionati giovanili:

Pulcini, Esordienti, Giovanissimi, Allievi e Juniores

racconto il mio weekend sportivo

gare e risultati del/della mio/mia
atleta pretferito/a o della mia squadra

quanbe ore di atbiviba sportiva
ho svolto nella settimana?




Judo, lotta, karate, arti marziali

Giocatort: individuale e a squadre
Campo di gioco judo-karate: tatami
Campo di gioco lotta: bappeto
Attrezzi: nessuno

Il Judo ¢ una disciplina sportiva dfi lotta che st basa sui principi
dellequilibrio e della non resistenza allavversario. I praticanti (che
st chiamano judoisti o judoka) in base allabilita che consequono,
vengono classificati per gradi, kyu per gli allievi, dan per { maestri,
e s differenziano dal colore della cintura: bianca, gialla, arancione,
verde, blu, marrone per i primi; per i secondf, nera fino al 5° dan,
a bande verticali bianche e rosse fino all8° dan, tutta rossa per
(( 9° e 10° dan. L'area di combattimento e coperta da bappebi
chiamati tatami. Gli atleti indossano il judogi. Il judo maschile e
sbabo incluso nel programma olimpico prowvisoriamente nel 1964,
definitivamente nel 1972; quello femminile prowvisoriamente nel
1988 e definibivamente nel 1992.

La Lotba & una disciplina sportiva di combatbimento a corpo a corpo
fra due awversari che cercano di dominarsi e atberrarsi a vicenda,
senza utilizzare armi o attrezzi, atbraverso le azioni di allacciamento
delle membra e dfi pressione del corpo. La lotta prevede diversi stil.
Come sport olimpico € suddiviso in due cabegorie: lotta libera - lotta
greco romana. La lotta greco romana e entrata nel programma
delle Olimpiaci moderne gia nel 1896, la lotiba stile libero nel 1904, la
lobba femminile nel 2004.

Il Karate ¢ una disciplina sportiva di autodiftesa e di combattimento.
Latleba in gara (shiai) indossa un kimono bianco (il karate-gi),
costituito da casacca e pantaloni stretti alla vita e chiuso da una

cintura di colore conforme alla sua cabtegoria di merito (kyu). Le
cinture sono: bianca, gialla, arancione, verde, blu, marrone e nera fino
al 5° dan, a bande verticali bianche e rosse fino all8° dan, tutta
rossa per il 9° e 10° dan. Il karabe sportivo si suddivide in due
specialiba: Kumite e Kaba. Nel 1993 il Karabe entra nel programma
dei Giochi del Medfiterraneo. Non ¢ gioco olimpico.

Le Arti Marziali sono rappresentate da diverse discipline, tra le quali
fikido, Ju Jibsu, Sumo, Capoeira, etc. Non fanno parte dei giochi
olimpict.

Per conoscere tutte le informazioni visiba i sito web della
Federazione Ttaliana Judo Lotta Karate Arti Marziali www.ijlkam.ib

Dove posso praticare judo, lotta,
karabe e arti marziali nella mia citta?

PALAZZETTO DELLO SPORT “BERNARDO SPECA”
Viale dello Sport, 64 - Tel. 0735 85790 - Fax 0735 85790
Email: sport@comunesbb.ib - SitoWeb: www.comunesbt.it

PALESTRA SCUOLA
“BICE PIACENTINI”
Via Asiago, 142

PALESTRA SCUOLA “MANZONI”
Via Ferri, 25

PALESTRA SCUOLA
“MORETTI”
Via Gino Moretti, /9

PALESTRA SCUOLA “CAPPELLA”
Piazza Setti Carraro, 5
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Quatbro cantoni

Partecipanti: minimo 5 giocatort
Campo di gioco: spazio aperto, palestra
Materiale occorrente: nessuno

Il gioco inizia disegnando a berra 4 cerchi (chiamati “cantoni™)
disposti agli angoli di uno spazio quadrato. Con la conta viene
individuato il giocatore che si dispone al centro del quadrato,
menbre gli albri giocatori st dispongono nei quattro canboni. T
gilocatori posizionati nei cantoni corrono e si scambiano di posto.
Il giocabore che si trova al centro deve cercare di occupare un
cantone lasciato libero. Il giocatore che resta senza cantone si
posiziona al centro. Se { giocabori sono numerosi, si aumentano il
numero dei cantoni e anche quanti sbanno nel mezzo.
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Come hai mangiato questa settimana? lunedt 17 marzo

Rispondi alle domande sequenti e calcola il totale

Alimentazione

1- hai fatto colazione tutte le matbine?
se st Z punti [ se ho O punti [

2- hai mangiabo bubti { giorni la verdura?
se st Z punti [ se ho O punti [

3- hai mangiato il pesce almeno 2 volbe?
se st 2 puntt ] se ho O punti [

Y- hai mangiabo tubti  giorni la frutba?
se st Z puntl [ se ho O punbi [

5- hai mangiato patatine o albri snack?
se st O punti [ se no 2 puntt [

Punteggio totale settimana




martedi 18 marzo mercoledi 19 marzo

o Il cucchiaio di legno ¢

martedt 18 marzo “premio” per la squadra

ORE 9,00 PARTENZA - ORE 1500 #RRIVO che arriva ultima nel
49" EDIZIONE CORSA DET 2 MART torneo di rughy “6
“TIRRENO - ADRTATICO” Nazion”, che ¢ i piu
PARTENZA BANCHINA SCALO D'ALAGGIO, PORTO prestigioso in  Europa

ARRIVO V.LE BUOZZT . .
per squadre nazionali, a
La Tirreno-Adriatico € una corsa a tappe maschile dfi ciclismo

su sbrada che si svolge ogni anho nel mese di marzo e termina CUl par‘oec&pano IbG[\G,
nella citta di San Benedetbo del Tronto da ben U8 ediziont. Francia Ingh((berra

La prima edizione della corsa si svolse nel 1966. .
Trlanda, Galles e Scozia.




glovedi 20 marzo venerdt 21 marzo

racconto la mia attiviba
sebbimanale di GTOCOSPORT




[ appuntamenti sportivi
+ derf(g mia citta P

SABATO 22 MARZO

ORE 1530

BASKET CAMPTONATO UNDER 14

BASKET CLUB SAMB - PORTO S. ELPIDIO

PALESTRA ISTITUTO DTSTRUZIONE SUPERTORE “A. CAPRIOTTI”

ORE 21,00
BASKET CAMPIONATO C2

BASKET C. SAMB - VIS CASTELFIDARDO “PALASPORT BERNARDO SPECA”

DOMENIC# 23 MARZO
ORE 11,00
RUGBY CAMPTONATO UNDER 16

LEGIO PICENA SAMB - ASD TITANO BATS CAMPO SPORTIVO “RODI”

ORE 1230

RUGBY CAMPTONATO UNDER 18
UNIONE RUGBY SAMB - RUGBY CESENA
CAMPO SPORTIVO “F.LLT BALLARIN"

ORE 1500

CALCIO CAMPIONATO ECCELLENZA

ASD SAMBENEDETTESE CALCIO - MONTURANESE
“STADIO RIVIERA DELLE PALME

ORE 1600

CALCIO A 5 CAMPIONATO SERTE # FEMMINILE
SAMB - CALCIO A5 - SINNAT - Ch
“PALASPORT BERNARDO SPECA”

Presso gli impianti sportivi calcistici si svolgono i campionabi giovanili

@ Pulcini, Esordienti, Giovanissimi, Allievi e Juniores

racconto il mio weekend sportivo

gare e risultati del/della mio/mia
atleta pretferito/a o della mia squadra

quanbe ore di atbiviba sportiva

ho svolto nella settimana?




Nuoto, pallanuoto, salvamento sportivo,

buffi nuoto sincronizzato e nuoto di
fondo

Glocatort: individuale o di squadra
Campo di gioco: piscina di forma rettangolare, acque aperte

Atbrezzt: { nuoto e nuoto di fondo sono discipline sportive la cui
esecuzione non prevede attrezzi il movimento dellatleta é nellacqua
- la pallanuoto prevede tutilizzo af palloni, ofi calotibine per distinguere
le squadre e dfi due porte - il salvamento sportivo prevede (utilizzo
di pinne, di borpedo, di manichini o tavole e af canoe - il huoto
sthcronizzabo non prevede attrezzl per gareggiare

Tubbe le discipline acquatiche possono essere praticabe sia negli
spazi naburali come { mari, { fiumi e { laght sia negli spazi artificiali
come [e piscine. Gli still del nuoto sono: stile libero (crawl),
rana, delfino (farfalla), dorso. Lo stile llbero (crawl) consiste
(n un movimento alternato delle braccia accompagnato da una
propulsione conbinua degli arti inferiori, effettuato in posizione
orizzontale sullacqua e con il viso rivolbo verso il basso guardando
([ pavimento della vasca della piscina. La rana consisbe nel muovere
le braccia in avanbi formando come un cuore con la punta davanti
e muovere le gambe formando un cerchio. Nel delfino (farfalla) la
bobaliba dei movimenti previsti seque una sorba di onda che origina
daltoscillazione del capo per spostarsi progressivamente, sul tronco
sul bacino e sulle gambe Il dorso si eseque con il capo rivolto verso
lalbo. La corretba esecuzione prevede la torsione del busto (su labi
alberni) ad ogni bracciata (rollio), ed € quindi inesatto dire che il
dorso si eseque in posizione supina.

La pallanuoto si gioca con due squadre di 7 giocatori ciascuna.
Tubbi { giocabori indossano una cuffia chiamaba “calotbing”. La
partita e controllaba da due arbitri e da due giudici di porta.

Il salvamento sportivo st articola su 7 prove individuli e Y staffette
in piscina e albrettante in mare o acque aperte (laght o fiumi).

T tuf consistono nel lanciarsi in una piscina da un trampolino o da
una piatbaforma, collocati ad una deberminata albezza, esequendo
una serie di acrobazie prima di raggiungere acqua.

I( nuoto sincronizzato si articola in specialiba diverse: solo, duo,
squadra.

Il nuoto di fondo comprende tutbe le manifestazioni nabatorie
che si svolgono in acque aperte come fiumi, laghi e mari. St divide
in quabbro cabegorie: nuoto di mezzo fondo (fino a 5 km), nuoto
di fondo (fino a 15 km), nuoto di gran fondo (fino a 25 km) e
maratona (olbre 25 km).

I{ nuoto, pallanuoto, tufi, nuoto sincronizzato e nuoto di fondo
sono sport olimpict.

Per conoscere tutbte le informazioni visita I sibto web della
Federazione Ttaliana Nuoto www.federnuoto.it

Dove posso praticare
nuoto e pallanuoto

nella mia citba?

COMPLESSO POLIVALENTE %
PISCINA COMUNALE “PRIMO GREGORI™ _ :
Via Toscanini - Tel. 0735 650283 ¢
Fax 0735 650283

Email: sport@comuneshbb.it

Sibo Web: www.comunesbt.it




K]
S
=

.2

S

8
j .

,_
(@]
o

.2

S

Mosca cieca

Partecipanti: minimo 3 glocabori
Campo di gioco: spazio libero da osbacoli, palestra
Maberiale occorrente: una benda

Il gioco inizia con la conta per stabilire il giocatore che viene
bendato e assume i ruolo di “mosca cieca™. Il giocatore bendato
deve cercare di toccare gli altri giocabori che st muovono intorno
a lui. Quando la mosca cieca riesce a toccare un giocatore, questo
prende il suo posto. Una variante del gioco prevede che la “mosca
cieca” debba anche riconoscere il giocatore toccato senza
bogliersi la benda.

«
(o}
0
o
_'
=
(=)
o,
o
o
>
=
®




Q . . . ° ° >
4 Come hal mangiabo quesba settimana? AMimentazione =
2 Rispondi alle domande sequenti e calcola il totale g
QE) . ° [N o o g
N | e attivita fisica :
1- hai fatto colazione tutbe le matbine?
se st 2 punti [ se ho O punti  []
Una corretba dlimentazione e unattiviba fisica costante
2- hai mangiabo butti { giorni la verdura? garantiscono at bambini una cresciba sana ed equilibrata.
se st 2 punti [ se no O punti ] Lalimentazione “mediterranea”, ricca di cereali, frutta, verdura,

olio d'oliva, pesce e povera di grassi animali, & la pi valida.
3- hai mangiato il pesce almeno 2 volte?
se st 2 punbl ] se no O punti  []

Y- hai mangiato tutti { giorni la frutta?
se st 2 punbl ] se no O punti [

5- hai mangiato patatine o albri snack?
se st O punti ] se no 2 puntt [

Punteggio tobale settimana

La giornaba alimentare:
COLAZIONE  indispensabile

Spunbino consigliato
PRANZO indispensabile
Spuntino consigliato

CENA indispensabile
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COLAZIONE

MATL SALTARE LA PRIMA COLAZIONE Ml
E IL PASTO PIU IMPORTANTE DELLA GTORNATA

Dopo una notte di sonno, il livello di energia e basso e occorre il
carburantell

Stbudi scientifict hanno dimostrato che { bambini che fanno
regolarmente una colazione corretta hanno un miglior rendimento
scolastico (+ abtenzione e + memoria) e minore tendenza al
sovrappeso.

Alimenti da preferire:

LATTE, YOGURT, SPREMUTE, FRUTT# FRESCH, CEREALT, PANE,
DOLCT CASALINGHI, BISCOTTI, MIELE £ MARMELLATE..

SPUNTINO (MATTUTINO o POMERIDIANO)

SCEGLT TANTI SPUNTINI DIVERSI
CON GLT ALIMENTI PIU SANI W

Ci sono dei momenti durante la giornata in cui pud essere necessario
fare uno spuntino, specie se si pratica molta atbiviba fisica.
Ma gli spuntini non devono sostituire { pasti principal.

COSA SCEGLTERE ? N

Frubba fresca, yogurt, un bicchiere di latte con
cereali, una fetta di pane con olio o miele o
marmellaba, una fetta di torta fatta in casa, una
barretta di cereali, un gelato..

=
S
©
=]
ctr
S
.
o
>
©




(V)
<
.0
~N
S
-
<
(V)
=
=S

PRANZO e CENA

CARBOIDRATT scegli tra pasta, riso, polenta, fagioli, ceci,
lenticchie, orzo, farro, cous cous, pane

PROTEINE sceqli tra pesce, carni, uova, prosciutto crudo o
cobbo, formagqi

FIBRE orbagqi, verdure crude e cotte, ..e frutta fresca Il
GRASST naburalmente per condire i cibi olio extravergine di oliva !

SUDDIVISIONE PASTI GTORNALTERT

delle calorie totali

Colazione 20% rispetto il fabbisogno totale
Pranzo 35-40%

Cena 30-35%

Spuntini 5%

In una dieba equilbrata per lebd della crescita, i fabbisogno
energetico giornaliero dovrebbe essere fornito dai vari nubrienti
nelle sequenti proporzioni:

Carboidrati 55-60%

Proteine 15-20%

(149)Grasst 25-30%

BUONE REGOLE nella FREQUENZA degli ALTMENTI

CEREALT e DERIVATI oghi giorno
(grano, mais, orzo, pane,
pasta, riso, prodotti da forno)

PESCE almeno 2-3 volbe/setbimana
CARNI MAGRE 3-4 volte alla settimana
(varie qualita)

PTATTO UNICO 2-3 volbe alla sebbimana
(ceredli, pasta o

riso + lequmi)

FORMAGGT 2-3 volbe alla sebbimana
Uovo 1-2 volbe dlla setbimana
FRUTTA ogni giorno
VERDURA ogni giorno
OLIO di OLIVA oghi giorno
LATTE ogni giorno
PANE ogni giorno
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£ ANCORA..

MANGIA TANTI CIBI DIVERSI OGNI GIORNO,
LA VARTETA £ LA RICETTA DELLA SALUTE Wl

Ogni giorno per essere in forma hat bisogno di 4O diversi nutrienti
con vitamine e minerali. Dato che nessun alimento singolo i conbiene
bubti, & importante bilanciare le tue scelte quotidiane. Non esistono
cibi buoni e cibi cabbivi, quindi i modo migliore per assicurarti
una alimentazione equilibrata e variare i piu possibile i cibi ogni
glorno.

NON DIMENTICARTI LE PROTEINE Wt

Le proteine servono a costruire i tessuti del nostro corpo,
permettendone la crescita e la riparazione. Sono contenute nella
carne, nel pesce, nelle uova, nel latte, nel formaggio. Anche i lequmi,
sopratbutto quelli secchi, sono una fonte di proteine di buona
qualita.

BASA LA TUA DIETA SUT CARBOIDRATI U
Pasta, riso, pane, patabe, ceredli. Pit della meba delle calorie della
bua dieba dovrebbe provenire da questi alimenti, quindi € una buona
idea mangiarne almeno uno ad ogni pasto, anche integrali.

MANGIA FRUTT# € VERDURA AD OGNT PASTO M

£ nella frutba e nella verdura che si trovano vitamine, minerali
e fibre che per noi sono indispensabili. Dovremmo mangiarne 5
porzioni al giorno.

Per esempio: con una spremuta al matbino, un frutbo come merenda
e sempre frutta e verdura ad ogni pasto avrai fatbo il pieno.

La verdura e la frutba dovrebbero essere sempre di stagionel!

TROPPI GRASST NON FANNO BENE ALLA TUA SALUTE U

Mangiare spesso cibi grassi, anche se gustosi (come salse, fritti,
salumi, insaccati e pabatine) non e sempre un bene per il tuo
organismo.

Preferisci olio extravergine di oliva, € sano e il qusto ¢ assicurato.
Anche se abbiamo bisogno di grassi per completare la nostra dieta,
& meglio non mangiarne troppi e rischiare di perdere (equilibrio.
Quindi se il tuo pranzo e stato ricco di grassi, fai una cena
leggera.

BEVI LIQUIDI IN ABBONDANZA
SOPRATTUTTO #ACQUA Il

Lo sapevi che piu della meta del tuo peso consiste in liquidi? Oltre a
dare al tuo corpo tutto il cibo di cui ha bisogno quotidianamente
per mantenersi sano, devi bere almeno S bicchieri di acqua dl
giorno. £ particolarmente importante se fa molbo caldo o se hai
fatto molba abbiviba fisica: bere molto ti impedisce di disidratarti.
Di solito - ma non sempre - be lo dice il buo corpo, facendoti sentire
assebato. L'acqua del rubinetbo va bene, naturalmente, ma anche
acqua minerale, labte, succhi di frutta, te.. aiutano a soddisfare
questo fondamentale bisogno dellorganismo.

Per quanto riguarda le bibite 2zuccherate (aranciata, cola,
be freddo) esse sono particolarmente ricche di zucchero, si
consiglia quindi di consumarle raramente e in piccole quantita, non
quotidianamente ai pasbil
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Alimentazione

~INOLTRE:

Non mangiare troppo e conbinuamente
Non fare molti spuntini e pol saltare i pasti principalt

Non eliminare alcun alimento o gruppo alimentare (frutba, verdura,
pesce, pane, olio)

Riduci {| consumo di dolciumi, cibi industriali, conservati e piatti
pronti

Non mangiare in piedii e non fare altre attivita conbemporaneamente
(leggere, studiare, guardare la TV, giocare al PC..)

Mangia sempre dal piatto e non direttamente da confezioni,

scatole, barattoli.
;\N

FAT ATTIVITA FISICA TUTTI I GIORNIW

Mastica bene e a lungo!

Abbi cura dei tuoi denti lavali dopo ogni pasto I

Serve a manbenere sano {l tuo cuore, { tuoi muscoli e forti le tue
ossa. Pud essere anche molto divertente. Fai un po’ di movimento
ogni giorno: vai a scuola a piedi, fai le scale, salba, gioca e pratica
uno sportil

Devono essere i genibori e non { figli a decidere cosa mangiare,
quindi non bisogna assecondare le voglie e i desideri alimentart,
salvo in alcune occasioni. T bambini devono abituarsi a mangiare
quello che { genitori ritengono opportuno si mangi, in base a scelte
fatte con criteri diversi rispetto al “mi piace™ “non mi piace”.

La famiglia & fondamentale nelle scelte alimentari dei bambini. Per
migliorare lalimentazione i tubbi bisogna se necessario modificare
la disponibilita degli alimenti presenti in casa, organizzando la spesa
giorndliera in accordo con i consigli suddetti.
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T genitori, devono condividere i pasti con i figli: sbare insieme a
bavola permette al bambino di interiorizzare il modello alimentare
dei geniori come pure il piacere della convivialibd. La TV accesa
catbura lattenzione del bambino che tende cost a mangiare in
modo distratto e inconsapevole.

Non dimenticare le proprie tradizioni alimentari, riproporre ai figli
cibi e spuntini pitr semplict e sani, facendoli partecipare, quando
possibile, alla loro preparazione.

ALIMENTAZIONE £ SPORT

PREMESSA: nelreba evolutiva, svolgere attivita particolarmente
inbense & dannoso e inutile. Pertanto in assenza
di tali atbivita, risulbano inutill e dannose diete
broppo caloriche e/o uso di inbegratori alimentart
particolari.

L'alimenbazione di un bambino che svolge una
regolare attiviba fisica non deve essere diversa
da quella degli albri bambini o da quella degli
adulbi che praticano sport. Se infatti il bambino
svolge unabbiviba fisica non agonistica, come
& opportuno, non € necessario aumentare le
quantiba del cibi o apporbare cambiamenti
radicali nel’alimentazione quotidiana. Tutto
dipende dallo stile di viba complessivo del
bambino e dalle abitudini alimenbari della
famiglia.

Gli alimenti consigliati sono quelli della normale alimentazione.

£ molto importante che il bambino beva molto, bisogna stimolarlo a
bere acqua, prima, durante e dopo latbiviba sportiva, anche se non
ha sebe, per evibare la disidratazione e favorire la regolazione della
bemperatura corporea, riequilibrando gli elementi che si perdono
con la sudorazione.

£ importante programmare i pasti tenendo in considerazione gli
orari di svolgimento dellattivita fisica.
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La prima colazione rimane il pasto pit imporbante in qualsiast
momento della giornata st svolga lattiviba fisica. Gli spunbini si
rendono anchessi necessari. Il pranzo sard piu leggero (primo
plabbo di pasba o riso poco condito + frutta) se lattiviba fisica
si svolge nel primo pomeriggio, recuperando con una merenda piu
ricca del solibo ma sempre con carboidrati complessi , poche
probeine e pochi grassi (es: pane + olio, pane + prosciutbo, pane +
marmellaba, labbe + pane o cereali e sempre frutta).

E importante distanziare { pasti dallatbiviba sportiva: dal pranzo
almeno 2 ore, se colazione o spuntino, leggeri e digeribili, prima
deltabbiviba fisica anche 1 ora pud basbare. Limportante e che
lorganismo abbia iniziato la digesbione.

Quindi evibare cibi ricchi di grassi e ricchi di zuccheri semplici e
di sale.

Non esistono alimenti particolari che migliorano la prestazione
sporbiva.

Assolubamente no agli inbegratori.

f cura della Dott.ssa Nena Giostra
Dietista presso il Servizio di Diabetologia
frea Vasta 5 San Benedetto del Tronto

lunedt 24 marzo




martedl 25 marzo

mercoledi 26 marzo

Il campione di sci Alberto
Tomba ha vinto cinque medaglie
olimpiche, una Coppa del Mondo
| generae e otto Coppe del
Mondo di specialita nello slalom
| gigante speciale.




glovedt 27 marzo venerdi 28 marzo

racconto la mia attiviba
sebbimanale di GTOCOSPORT




gli appuntamenti sportivi racconto il mio weekend sportivo
della mia citta

SABATO 29 MARZO

ORE 1500

CALCIO CAMPIONATO PROMOZIONE
PORTO D'ASCOLL - CUPRENSE

CAMPO SPORTIVO “M. CTARROCCHI"

ORE 1500
TENNIS TAVOLO CAMPIONATO SERTE B2 . ) ) .
OIKOS SAMB - SENIGALLTA gare e HSUH'JGJO\ de(/de(la mio/mia

"PHLASPORT BERNARDO SPECH atleta preferito/a o dela mia squadra

DOMENICA 30 MARZO

ORE 1100

RUGBY CAMPIONATO UNDER 16
LEGIO PICENA SAMB - SENA RUGBY
CAMPO SPORTIVO “RODI

ORE 1230

RUGBY CAMPTONATO UNDER 18
UNIONE RUGBY SAMB - RUGBY RIMINI
CAMPO SPORTIVO “F.LLT BALLARIN ©

ORE 15,30 quanbe ore di atbiviba sportiva
RUGBY CAMPIONATO SERTE C .
UNIONE RUGBY SAMB - AMATORT RUGBY ASCOLT hO SVOH:)O Y\Q“(A settimana?

CAMPO SPORTIVO “F.LLT BALLARIN"

Presso gli impianti sporbivi calcistici st svolgono i campionati giovanili
@ Pulcini, Esordienti, Giovanissimi, Allievi e Juniores




Pallacanestro

Glocatort: 2 squadre composte da 5 giocatori ciascuna

Campo di gioco: campo di forma retbangolare con 2 babelloni
con canestri

Atbrezzi palla “a spicchi” di forma sterica

La pallacanestro (o basket dallinglese basketball) e uno sport di
squadra. Una parbiba di pallacanestro si svolge tra due squadre
composte da cinque giocabori ciascuna.

Il campo di gioco e di forma rettangolare e su ciascuno dei due
ati corti si trovano due supporti che reggono i tabelloni dove
sono collocati i cesti (canestri). La palla, denominata “a spicchi” e
di forma sferica.

Lo scopo del gioco e redlizzare punti centrando con la palla il
canestro awversario ubilizzando solo le mani. Ogni squadra per
vincere deve segnare il maggior numero di canesbri.

T ruoli del giocabori sono: play maker - guardia tiratrice - ala
piccola - ala grande - pivot.

Le principali azioni di gioco sono: palleggio - passaggio - biro -
berzo tempo - schiacciaba - rimbalzo - sboppata - blocco - taglio.
Questo sport venne inventato nel 1891 da James #. Naismibh,
professore di educazione fisica canadese.

La Pallacanestro diventd sport olimpico nel 1936 alle Olimpiadi dft
Berfino e la prima medaglia dforo fu vinba dagli Stabi Uniti.

Per conoscere tutbe le informazioni visita i sito web della
Federazione Ttaliana Pallacanestro allindirizzo www.fip.it

Dove posso praticare la pallacanestro
nella mia citba?

PALAZZETTO DELLO SPORT “BERNARDO SPECA”
Vidle dello Sport, 64 - Tel. 0735 85790 - Fax 0735 85790
Email: sport@comunesbt.it - SitoWeb: www.comunesbt.ib

PALESTRA ISTITUTO
D'ISTRUZIONE SUPERIORE
“f. CAPRIOTTI”

Via Sgattoni Y1

PALESTRA SCUOLA LICEO
SCIENTIFICO “ROSETTI”
Vidle De Gasperi, 141

PALESTRA SCUOLA
LICEO CLASSICO “LEOPARDI
Vidle De Gasperi 148

PALESTRA SCUOLA
“MORETTI”
Via Gino Morebti, 79

PALESTRA SCUOLA “MANZONI”
Via fFerri, 25

PALESTRA POLIVALENTE AGRARTA
CENTRO SPORTIVO “SABATINO D'ANGELO”
Viia Val Cuvia
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Napoleone alla guerra di..

Partecipanti: almeno Y giocatort
Campo di gioco: spazio aperto libero da ostacoli, palestra
Materiale occorrente: gesso o bastoncino

T giocatori si dispongono in circolo e disegnano a terra il proprio
spazio con un gesso 0 con un bastoncino. Ciascun giocabore
rappresenta {| generale di una nazione europea ad esclusione della
Francia. Nello spazio interno al circolo dei giocatori, in un cerchio
grande, si posiziona il giocatore che, con la conba, assume i ruolo
di Napoleone. Napoleone awvia il gioco pronunciando a voce alba la
sequente frase: “Napoleone, Napoleone alla guerra di “Spagnal” (ad
esempio) e corre verso il generale spagnolo che deve scappare. Se
Napoleone cattura il generale, questo viene imprigionato allinterno
del cerchio centrale grande. Il gioco finisce quando Napoleone
riesce ad imprigionare butti i generall oppure quando egli stesso
st arrende.
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PER LA TUA SALUTE lunedt 31 marzo

ricorda che ¢ importante mangiare frutba e verdura di sta-
gione. Nel mese di APRILE cerca di mangiare

verdure:

finocchi, ravanelli, spinaci, radicchio, carciofi, bietole, cavoli,
cicorig, insalata

frutta:

mele, pere, arance, kiwi, pompelmi, fragole, nespole
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Come hai mangiato questa settimana?

Rispondi alle domande sequenti e calcola il totale

1- hai fatto colazione tutte le matbine?
se st 2 punti [ se no O punti [}

2- hai mangiabo butti { giorni la verdura?
se st 2 punti [] se ho O punti  []

3- hai mangiato il pesce almeno 2 volte?
se st 2 punbi [ se ho O punbi  []

Y- hai mangiato tutti { giorni la frutta?
se st 2 punbl [ se ho O punbi  []

5- hai mangiato pabatine o albri snack?
se st O punti [ se no 2 punti [

Punteggio totale settimana

Punteggio totale mese di marzo




marbedt 1 aprile mercoledt 2 aprile

Qual ¢ la piu
(mportante
competizione
mondiale a squadre
del tennis maschile?

La soluzione alla fine del diario




glovedt 3 aprile venerdi Y aprile

racconto la mia attiviba
sebbimanale di GTOCOSPORT




[ appuntamenti sportivi
+ dep((g mia citba P

SABATO 5 APRILE

ORE 1530

BASKET CAMPIONATO UNDER 14

BASKET CLUB SAMB - PS. GIORGIO

PALESTRA ISTITUTO DTSTRUZIONE SUPERTORE “A. CAPRIOTTI”

ORE 21,00

BASKET CAMPIONATO C2

BASKET C. SAMB - P.S.GIORGIO BASKET
“PALASPORT BERNARDO SPECA”

DOMENICA 6 APRILE

ORE 1600

CALCIO CAMPIONATO ECCELLENZA

ASD SAMBENEDETTESE CALCIO - CAGLIESE
“STADIO RIVIERA DELLE PALME"

Presso gli impianti sportivi calcistici st svolgono i campionati giovanili

Pulcini, Esordienti, Giovanissimi, Allievi e Juniores

racconto il mio weekend sportivo

gare e risulbati del/della mio/mia
atleta preferito/a o dela mia squadra

quanbe ore di atbiviba sportiva

ho svolto nella settimana?




Pallavolo

Glocabort: 2 squadre composte da 6 giocatori ciascuna

Campo di gioco: campo di forma rettangolare diviso in due
parti da una rete

Atbrezzt: palla di forma sferica

La pallavolo (o volley dallinglese volleyball) & uno sport di squadra.
Una partita di pallavolo si svolge fra due squadre composte da
set glocatort clascuna.

Il campo di gioco ¢ di forma retbangolare ed ¢ diviso a meta
da una rete sollevata da terra e tesa fra due pali. Si ubilizza una
palla di forma sterica.

Lo scopo del gioco e realizzare punti facendo cadere la palla
hel campo avversario colpendola con le mani e facendola passare
sopra la rete. La squadra guadagna punti anche quando la palla
finisce fuori campo dopo un tocco di un avversario. Vince la
squadra che segna pi punti.

Le principali azioni di gioco sono: batbuta - ricezione, che viene
effetibuaba spesso colpendo la palla con gli avambracci (bagher)
- muro - alzaba - pallonetto - schiacciata.

£ sport olimpico dal 1964 ed & una delle discipline maggiormente
praticate a livello scolastico.

Questo sport venne inventato nel 1895 da William G. Morgan,
(sbruttore di educazione fisica, che chiamd questo gioco
“Minonette.

Il beach volley, letberalmente “pallavolo sulla spiaggia”, & uno
sport: che ha la stessa dinamica della pallavolo, ma { giocatori
sono solamente due per ciascuna squadra, le dimensioni del campo
sono leggermente inferiori ed il fondo & di sabbia.

Per conoscere tutbe le informazioni visita il sibo web della
Federazione Ttaliana Pallavolo allindirizzo www.federvolley.it

Dove posso praticare la pa((avolo nella
mia citba?

PALESTRA “NUOVA CURZI”
Via Togliabbi

CENTRO SPORTIVO
“SABATINO D'ANGELO”
Viia Val Cuvia

PALESTRA SCUOLA
“MORETTIL”
Via Gino Morebti, 79

PALESTRA SCUOLA
“MANZONI”
Via ferri, 25

PALESTRA SCUOLA
“MARCHEGTIANT”
Via Impastato 12




178

numero {limtato di giocabori

spazio ampio e aperto, con alberi, cespugli,
mura e albro

nessuno

Tl gioco inizia designando il giocabore che deve “accecare”. Questo
glocabore appoggia la fronte ad un muro (chiamato “bana™) ed
inizia a contare ad alba voce da 1 fino a 10. & questo punto,
comincia a cercare gli albri giocatort che, nel frattempo, si sono
nascosti. Quando ne trova uno, corre alla tana ed annuncia ad
alta voce il nome di quel giocatore: in questo modo lo elimina. Di
solibo il primo giocatore scoperto e quello che effetbua la conta
al turno successivo. Un giocatore diventa libero se raggiunge la
bana prima di chi cerca e pronuncia la parola: “Tanal™. Una variante
prevede che [ultimo giocabore rimasto in gioco, nel momento in cui
raggiunge la bana, puo liberare tubbi { giocatori precedentemente
scoperti pronunciando la frase: “Tana libera per tuttil™. In questo
caso la conta viene effettuata di nuovo dal giocatore designato
allinizio del gioco.




Come hai mangiato questa settimana? lunedt 7 aprile

Rispondi alle domande sequenti e calcola il totale

Alimentazione

1- hai fatto colazione tutbe le matbine?
se st Z punti [ se ho O punti  []

2- hai mangiabo bubti { giorni la verdura?
se st 2 punti [ se ho O punti [

3- hai mangiato il pesce almeno 2 volbe?
se st 2 punti ] se ho O punti [

Y- hai mangiabo tubti @ giorni la frutba?
se st Z puntl [ se ho O punbi [

5- hai mangiato patatine o albri snack?
se st O punti [ se no 2 puntt [

Punbeggio totale settimana




martedt 8 aprile mercoledt 9 aprile

D L'ableta Pietro Mennea

(n quale specialita
dellftletica leggera

e sbabo campione olimpico?

La soluzione dlla fine del diario @




glovedt 10 aprile venerdt 11 aprile

racconto la mia attiviba
sebbimanale di GTOCOSPORT

dl@m“’




gli appuntamenti sportivi racconto il mio weekend sportivo

della mia citta

SABATO 12 APRILE

ORE 8,00

CAMPIONATO ITALTANO DI SUBUTEO

ORG. FISCT “PALASPORT BERNARDO SPECA”
ORE 15,00

CALCIO CAMPIONATO PROMOZIONE
PORTO DASCOLT - PORTO POTENZA CAMPO SPORTIVO “M. CLTARROCCHI™

ORE 1600 . . . .
MARATONINA PER BAMBINI DET FIORT gare e risulbati del/della mio/mia
ORG. ASS. AVIS SBT. “ROTONDA GIORGINI - V.LE BUOZZI” . .

atleta preferito/a o dela mia squadra
DOMENICA 13 APRILE
ORE 800

CAMPIONATO ITALTANO DI SUBUTEO
ORG. FISCT “PALASPORT BERNARDO SPECA”

ORE 9,00
MEZZA MARATONA DET FIORT
ORG. ASS. AVIS SB.T. “ROTONDA GIORGINI - V.LE BUOZZT”

ORE 12,30
RUGBY CAMPTONATO UNDER 18
UNIONE RUGBY SAVB - RUGBY RECANATT CAMPO SPORTIVO “FLLT BALLARIN®

ORE 1530
RUGBY CAMPIONATO SERTE C di abbivite :
UNIONE RUGBY SAMB - CUS ANCONA CAMPO SPORTIVO “FLLT BALLARIN' quante ore at attiviba sportiva
ORE 16,00 ho svolto nella setbimana?

CALCIO A 5 CAMPIONATO SERIE # FEMMINILE
SAMB - S.G. IN PERSICETO - BO  “PALASPORT BERNARDO SPECA”

Presso gli impianti sportivi calcistici si svolgono i campionabi giovanili
@ Pulcini, Esordienti, Giovanissimi, Allievi e Juniores




Pattinaggio a rotele e in linea e hockey

Glocatort: individuale o in squadra
Campo di gioco: strade, piste e strutbure coperte
Attrezai: patbini

Il pattinaggio a rotelle e in linea & una disciplina sportiva che
prevede (ubilizzo o pattini su pista, su strada ed anche in strutture
coperte (indoor).

Le gare di patbinaggio sono la corsa (pattinaggio di velocitay),
lesecuzione di esercizi o di particolari figure (pattinaggio
arbistico) e hockey. In base alla tipologia di patbini utilizzati si
distinguono diverse discipline sporbive.

Il pattinaggio in linea si pravica con pattini con 4 rotelle in linea
({ patbini vengono chiamati rollerblade) e le sue discipline sono:
pattinaggio di velocita in linea - patbinaggio freestyle.

Il pattinaggio a rotelle si pratica con pattini con 4 rotelle due a
due parallele e le sue discipline sportive sono: pattinaggio artistico
a rotelle - hockey a rotelle. Non & sport olimpico.

Per conoscere tutbe e informazioni visita { sequenti siti web della
Federazione Ttaliana Hockey e Patbinaggio www.fihp.org

Dove posso praticare i pattinaggio e
lhockey nella mia citta?

PATTINODROMO HOCKEY E PATTINAGGIO “F. PANFILI”
Vidle Marinai o’Ttalia - Tel. 0735 583204

PISTA PATTINAGGIO SU STRADA QUARTIERE AGRARTA,
Zona SS finnunziata - quartiere fgraria

PALAZZETTO DELLO SPORT “ BERNARDO SPECA”
Viale dello Sport, 64 - Tel. 0735 85790 - Fax 0735 85790
Email: sport@comunesbt.it - SitoWeb: www.comunesbt.ib
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minimo 2 giocatort
spazio aperto, palestra
pallone leggero

Il giocatore si posiziona a circa un metro e mezzo dal muro.
Tlgioco consiste nel batibere la palla al muro e riprenderla recitando
una flastrocca che descrive @ movimenti da fare. Lo scopo del
gioco ¢ terminare la serie di movimenti senza commettere errori,
albrimenti s passa il burno ad un altro giocatore.

flasbrocca:

batto al palla..

muovendomi (st muovono { pieck)

senza muovermi (si resta fermo)

con un piede (si sba su un piede solo)

coh una mano (st riprende la palla con una mano)

con due mani (st riprende la palla con due mani)

batto le mani (st batbono le mani prima di riprendere la palla)

lo zigolo-zagolo (st battono le mani dietro la schiena e avanti)

al viclino (st girano le mani descrivendo un cerchio con le braccia)

un bacino (st da un bacino sul palmo della mano)

tocco terra (st bocca a terra con una mano)

la ritocco

faccio il giro dellorco (si fa un giro completo su se stesst)

deltorchessa (st piegano leggermente le gambe mettendo le braccia conserte)
madama badessa (sbesso movimento con incrocio o una gamba sullaltra)
angioletbo (st mettono le braccia conserte)

diavoletto (si fanno le corna sopra la testa)




Come hai mangiato questa settimana? lunedt 14 apr((e

Rispondi alle domande sequenti e calcola il totale

Alimentazione

1- hal fatto colazione tutte le mabtine?
se st Z punti [ se ho O punti [

2- hai mangiabo bubti { giorni la verdura?
se st Z punti [ se ho O punti [

3- hai mangiato il pesce almeno 2 volbe?
se st 2 punti ] se ho O punti [

Y- hai mangiabo tubti { giorni la frutba?
se st Z punti [ se ho O punbi [

5- hai mangiato pabatine o albri snack?
se st O punti [ se no 2 puntt [

Punbeggio totale settimana




martedt 15 aprile mercoledt 16 aprile

Quale atleta ha realizzabo
ben 11 volte il record del
mondo nel nuoto nelle
specialiba: 200 m sbile libero
(vasca 50 m), YOO m stile
lilbero (vasca SO m), 200 m
stile libero (vasca 25 m)?

La soluzione dlla fine del diario @




glovedt 17 aprile venerdt 18 aprile

racconto la mia attiviba
sebbimanale di GTOCOSPORT




[ appuntamenti sportivi
+ dep((g mia citba P

18 - 19 - 20 APRILE (PASQUA)

PRIMO TORNEO NAZTONALE GIOVANILE DI CALCIO

“CITTA DI SAN BENEDETTO DEL TRONTO"

ORG. COMUNE SAN BENEDETTO DEL TRONTO - #SS. ALBERGATORT
ASSOCIAZIONI SPORTIVE CALCISTICHE CITTADINE

“CAMPT SPORTIVI COMUNALI”

racconto il mio weekend sportivo

gare e risulbati del/della mio/mia
atleta preferito/a o dela mia squadra

quanbe ore di atbiviba sportiva
ho svolbo nella settimana?




Pesca sportiva e attivita subacquea

Glocatort: individudle e a squadre
Campo di gioco: corsi d'acqua dolce, mare
Atbrezzi: canna da pesca

La pesca sportiva e una disciplina sportiva che prevede [uso
della canna da pesca e viene praticaba in corst d'acqua dolce e in
mare. Vince chi cattura in un determinato periodo di tempo una
maggiore quantita in peso di pescato.

La pesca sportiva comprende la pesca di superficie, la pesca dalla
barca e la pesca subacquea.

Le discipline della pesca sportiva si basano su diverse tecniche df
pesca che prevedono lutilizzo di diversi tipi di canna, di ami e di
esche.

T pesci pescati possono essere liberati e rimessi in mare (no-kil:
pesca senza uccisione).

Lattiviba subacquea indica un insieme di discipline sportive che
vengono svolte in immersione subacquea, come la pesca in apnea,
limmersione in apnea e la fotografia subacquea. Non fanno parte
dei giochi olimpict.

Per conoscere tutte le informazioni visita i sibo web della
Federazione Ttaliana Pesca Sportiva e Abbiviba Subacquea
www.fipsas.ib

Dove posso praticare la pesca
sportiva e latbivibd subacquea

nella mia citba?

CIRCOLO NAUTICO
Banchina Malfizia - Tel. 0735 584255

MOLO SUD

COMPLESSO POLIVALENTE PISCINA COMUNALE
“PRIMO GREGORI”

Via Toscanini

Tel. 0735 650283

Fax 0735 650283

Email: sport@comuneshbt.it
Sito  Web: www.comunesbt.it
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Palla avvelenata

Partecipanti: almeno Y giocatort
Campo di gioco: spazio aperto, palestra
Materiale occorrente: palla leggera e morbida

In base al numero dei giocatori, st delimita uno spazio di gioco, di
forma rettangolare o circolare, abbastanza grande da contenerti
bubbi.

Esternamente a questo spazio due giocatori si posizionano uno
di fronte allalbro e si passano con le mani velocemente una palla,
cercando di colpire i giocatori che sono posizionati allinberno.
Vince lultimo giocatore a non essere colpito.
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Come hai mangiato questa settimana? lunedt 21 apr((e

Rispondi alle domande sequenti e calcola il totale

Alimentazione

1- hal fatto colazione tutte le mabtine?
se st Z punti [ se ho O punti [

2- hai mangiabo bubti { giorni la verdura?
se st Z punti [ se ho O punti [

3- hai mangiato il pesce almeno 2 volbe?
se st 2 punti ] se ho O punti [

Y- hai mangiabo tubti { giorni la frutba?
se st Z punti [ se ho O punbi [

5- hai mangiato pabatine o albri snack?
se st O punti [ se no 2 puntt [

Punbeggio totale settimana




martedt 22 aprile

mercoledt 23 aprile

Chi & stato il primo ca(c&atore

(baliano a conquisbare
| Pallone d"Oro?

La soluzione alla fine del diario  s==




glovedi 24 aprile venerdi 25 aprile

racconto la mia attiviba
sebbimanale di GTOCOSPORT




gli appuntamenti sportivi racconto il mio weekend sportivo
della mia citta

SABATO 26 APRILE

DALLE ORE 9,00 ALLE ORE 2000

FESTA NAZIONALE DI GINNASTICA RITMICA
ORG.: LIBERTAS - SCFT ITALTA

“PALASPORT BERNARDO SPECA”

DOMENICA 27 APRILE
ORE 9,00

FESTA NAZIONALE DI GINNASTICA RITMICA gare e risulbati del/della mio/mia

ORG.: LIBERTAS - SCFT ITALTA . .

“PALASPORT BERNARDO SPECA” atleta preFer\’oo/ a o della mia squadra

ORE 11,00

RUGBY CAMPTONATO UNDER 16

LEGIO PICENA SAMB - AMATORT MACERATA
CAMPO SPORTIVO “RODI”

ORE 12,30

RUGBY CAMPTONATO UNDER 18

UNIONE RUGBY SAMB - AMATORT MACERATA
CAMPO SPORTIVO “F.LLT BALLARIN"

ORE 1530
RUGBY CAMPTONATO SERTE C
UNIONE RUGBY SAMB - SENA RUGBY

g‘;“g"; ;(‘;ORTIVO FLLL BALLARII quante ore di attivita sportiva
CALCTO CAMPTONATO ECCELLENZA hO SVO(bO ne((a settimana?

ASD SAMBENEDETTESE CALCTO - CORRIDONIA

“STADIO RIVIERA DELLE PALME”

@ Presso gli impianti sportivi calcistici st svolgono i campionabi giovanili
Pulcini, Esordienti, Giovanissimi, Allievi e Juniores




Pugilato

Gilocabort: due atleti

Campo di gioco: spazio quadrato chiuso chiamato “ring” o
quadrato

Attrezzi: guantoni

Il pugilabo (boxe in lingua francese, boxing in linqua inglese) e
una disciplina sportiva di combattimento nella quale due ableti si
affronbano in uno spazio delimibato, chiamato “ring” o quadrato,
cercando di colpirsi ed atberrarsi a vicenda con { pugni ricoperti
da guantoni.

Durante il combatbimento { colpi, per essere regolari, devono essere
a pugno chiuso e con la parte imbottita del quantone. £ possibile
colpire solo la parte anteriore e le parti laterali del tronco, sopra
la cintura ed anche la tesba.

Nel pugilato dilettantistico & obbligatorio utilizzare un casco per
proteggere la testa.

T colpi fondamentali per lattacco sono 3: il diretto, il gancio
(hook.), il monbante (uppercub).

Gl atleti sono divisi in 10 categorie a seconda del loro peso: kg
46-49, 52, 56, 60, 64, 69, 75, 81, 91+91.

Alle Olimpiadi di Londra 2012, per la prima volta, € sbato inserito il
pugilato femminile con le categorie dei 51 kg, 60 kg e 75 ka.
Il pugilato dilettantistico e stato inserito nei giochi olimpici nel
1904 a Sainb Louis.

Per conoscere tutte le informazioni visita il sibo web della
Federazione Pugilistica Ttaliana www.fpiib

Dove posso praticare il pugilato nella
mia citba?

PALAZZETTO DELLO SPORT “BERNARDO SPECA”

PALESTRA “R. DE PANICIS®

Viale dello Sport, 64 - Tel. 0735 85790 - Fax 0735 85790
Email: sport@comunesbt.it - SitoWeb: www.comunesbt.ib
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Regina reginella

Partecipanti: almeno 3 giocatori
Campo di gioco: spazio aperto, palestra
Materiale occorrente: nessuno

Il gioco inizia disegnando una linea di parbenza sulla quale si
dispongono i giocatori. Davanti ai giocatori allineati, ad una
disbanza di 5 metri circa, st posiziona la “Regina”, giocatore che
comanda il gioco. La Regina viene individuata facendo la conta.
Il primo giocatore della riga pronuncia la sequente frase: “Reging,
reginella quanti passi devo fare per arrivare al tuo castello, con
fede, con lanello, con la punta del colbello?”.

La Regina ordina il numero e la tipologia di passi che ogni
gilocatore effetbua. Alcuni passi sono: da leone (molto lunghi), da
elefante (lunghi e pesanti), da formica (piccolissimi), da gambero
(allindietro), da orso (mani e piedi appoggiati a terra).

Vince chi arriva per primo alla Regina prendendone il posto.
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Come hai mangiato questa settimana? lunedt 28 aprile

Rispondi alle domande sequenti e calcola il totale

Alimentazione

1- hal fatto colazione tutte le mabtine?
se st Z punti [ se ho O punti [

2- hai mangiabo bubti { giorni la verdura?
se st Z punti [ se ho O punti [

3- hai mangiato il pesce almeno 2 volbe?
se st 2 punti ] se ho O punti [

Y- hai mangiabo tubti { giorni la frutba?
se st Z punti [ se ho O punbi [

5- hai mangiato pabatine o albri snack?
se st O punti [ se no 2 puntt [

Punbeggio totale settimana




martedt 29 aprile mercoledt 30 aprile

Atbualmente chi e
latleba campione
del mondo dei
100 metri plani?

La soluzione dlla fine del diario @




glovedt 1 maggio venerdt 2 maggio

racconto la mia attiviba
sebbimanale di GTOCOSPORT




[ appuntamenti sportivi
+ derf(g mia citba P

DOMENICA 4 MAGGIO

ORE 8,00

5* GRAN FONDO MARE MONTI

ORG. ASS. PEDALE ROSSOBLU
“ROTONDA GIORGINI - V.LE BUOZZT”

Presso gli impianti sportivi calcistici si svolgono i
campionabi giovanili: Pulcini, Esordienti, Giovanissimi,
Allievi e Juniores

racconto il mio weekend sportivo

gare e risulbati del/della mio/mia
atleta preferito/a o dela mia squadra

quanbe ore di atbiviba sportiva
ho svolbo nella settimana?




Glocatort: 2 squadre da 15 0 13 0 7 giocabori ciascuna in base
alla tipologia di sport

Campo di gioco: campo di forma retbangolare con due porte
a forma di H

Atbrezzt: pala di forma ovale

Il rughy € uno sport di squadra. Il termine rugby e un termine
generale che st riferisce a tre sport, simili ma ben distinti: i rughy
a 15 giocatori per ciascuna squadra (Rugby a 15 o Rugby Union),
(l rughy a 13 giocatori per ciascuna squadra (Rugby a 13 o Rughby
League) e il Rughy a 7. Si tratiba o discipline che sequono differenti
regolamenti, quella praticata a livello inbernazionale ¢ il rughy a 15
giocatori piu 7 riserve (Rughy Union).

Il campo ¢ di dimensioni rettangolari. La linea che delimita il campo
sui lati corti si chiama linea di meta. Al centro delle due linee o
meta sono sibuate e porte a forma di H con monbanti di legno, che
vengono idealmente considerati come prolungati allinfinibo, uniti da
una barra orizzontale.

La palla ha forma ovale. ITn campo ci sono un arbibro e due giudict
di linea. La durata della partita (“mabch™) € di 80 minuti, divisa in
due tempi uguali da YO minuti. Per lintervallo (arbitro concede 10
minuti di riposo.

Lo scopo del gioco € quadagnare punti redlizzando una meta
(“boccabo a terra™) e vale S punti. La meta e valida solamente se
la palla viene schiacciata a terra nellarea di meta della squadra
awversaria, se la palla viene schiacciata nella propria area di meta la
s definisce “annullata”. Dopo la meba, perpendicolarmente al punto
hel quale la palla ha toccato il terreno, si calcia la “trasformazione™ 2

punti, che deve passare in mezzo ai pali e sopra alla sbarra orizzontale
della porta. Il passaggio con le mani pud avvenire solo allindietro,
oppure con { piedi in avanti a patto che la palla venga presa da chi
ha calciabo oppure da un giocatore partito da dietro.

St pud fermare un giocatore (“placcaggio™) solo se ha la palla e
dal busto ai piedi. Quando viene commessa uninfrazione i minore
(importanza (ad esempio un “in avanti™), nello stesso punto viene
giocata la “mischia”.

Una particolarita of questo sport e che al termine della gara i giocatori
(vinti e vincitori) st ritrovano insieme al pubblico per consumare cibo e
bevande in allegria. Questa usanza viene chiamata “terzo tempo”.

Non & sport olimpico.

Per conoscere tutte le informazioni visita il sibo web della Federazione
Ttaliana Rughby www.federughy.t

Dove posso prab\care { rugbg ne(la
mia citba? o

CAMPO SPORTIVO
“FLLT BALLARIN”
Via Morosini

CAMPO SPORTIVO
“RODI”
Vidle Europa
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gioco a squadre
spazio aperto, palestra
fazzoletto

Il gioco inizia disegnando a terra due linee parallele, disposte a
diversi metri una dallalbra. Al centro dello spazio che divide le due
linee si pone il giocatore “porta-bandiera™ che viene designato con
la conba. Gli albri giocatori sono divisi in due squadre e disposti in
riga dietro le linee disegnate. Ad ogni giocatore viene assegnato
un numero. Il giocatore “porta-bandiera”, con un fazzoletbo in
mano, ha il compito di scandire un numero corrispondente a due
glocatori delle squadre awversarie. A questo punto, i due avversari
st trovano uno di fronte altaltro, alla stessa distanza dal fazzoletto
e devono cercare di afferrarlo.

Vince un punto il giocatore che, con il fazzoletto in mano, riesce
a tornare al proprio posto, dietro la linea iniziale, senza essere
toccato dal suo diretto avversario.




PER L# TUA SALUTE lunedi 5 Maggio

ricorda che ¢ importante mangiare frutba e verdura di stagione.
Nel mese di MAGGIO cerca di mangiare

verdure:

lattuga, bietole, radicchio, carobe, cicoria, fagioli, fagiolini,
fave, piselli, pomodori

frutba:

mele, fragole, ciliegie, kiwi, lamponi, meloni, nespole, pere,
pompelmi

Come hai mangiato questa settimana?

Rispondi alle domande sequenti e calcola il totale
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1- hat fabto colazione tutbe le mattine?
se si 2 punti [ se no O punti [

2- hai mangiabo butti { giorni la verdura?
se si 2 punti [ se no O punti [

3- hai mangiato il pesce almeno 2 volte?
se st 2 punti [ se no O punti [

Y- hai mangiabo tubbi { giorni la frutba?
se st 2 punbi [ se ho O punbi [}

5- hai mangiato pabatine o albri snack?
se st O punti [ seno 2 punbi [

Punteggio totale settimana

Punteggio totale mese di aprile




martedl 6 maggio

mercoledt 7 maggio

Chi & latleta sambenedetbese
che é stato campione del mondo
nel tiro a volo - specialitd fossa?

La soluzione alla fine del diario




glovedi 8 maggio venerdt 9 maggio

racconto la mia attiviba
sebbimanale di GTOCOSPORT




[ appuntamenti sportivi
+ dep((g mia citba P

VENERDT - SABATO - DOMENICA
9 - 10 - 11 MAGGIO
ORE 800

CAMPIONATO INTERREGTIONALE DI GINNASTICA RITMICA
ORG.: ASS. FUTURA GYM
“PALASPORT BERNARDO SPECA”

Presso gli impianti sportivi calcistici si svolgono
{ campionati giovanili: Pulcini, Esordienti,
Giovanissimi, Allievi e Juniores

racconto il mio weekend sportivo

gare e risulbati del/della mio/mia
atleta preferito/a o dela mia squadra

quanbe ore di atbiviba sportiva
ho svolbo nella settimana?




Sci Dove posso praticare lo sci nela mia

Glocatort: individuale e a squadre civba? X
Campo di gioco: piste da sci PALESTRA c/o CAMPO SCUOLA
Atbrezzi: sci DI ATLETICA LEGGERA
(solo per gli allenament)
Lo sci comprende diverse discipline sportive che hanno in comune QUARTIERE.RAGNOLA
lubilizzo degli sci. Via Sqattont, 51
Tel. 0735 657763

Lo sci su fondo nevoso prevede diversi tipl di competizione
suddfivist in Sci Alpino e Sci Nordico. Le competizioni di Sci Alpino
sono: Discesa Libera, Slalom Gigante, Super Gigante, Slalom Speciale
e la Combinata. Lo Sci Nordico comprende il Fondo, il Salto e
la Combinata Nordica. Negli ulbimi anni a queste discipline si e
aggiunto lo Snowboard.

Nello Sci Alpino sono previste gare su pisbe in discesa in cui, a
seconda del pendio, gli atleti raggiungono unalba velocita limibata
a volte da curve. Nello Sci di Fondo le competizioni si svolgono su
percorsi misti (salibe e discese).

Lo Sci & uno sport olimpico. I Giochi Olimpict Invernali st svolgono
ogni quattro anni.

Per conoscere tutte le informazioni visita i sibo web della
Federazione Ttaliana Sport: Invernali www.fisiorg
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Salbo della corda

Partecipanti: individuale o piti giocatort
Campo di gioco: spazio aperto, palestra

Matberiale occorrente: corda di mebri 280 per { salti singoli e
mebri Y per { salti di gruppo

Il gioco consiste nel saltare una corda, facendola passare sopra la
besta e sotto { pledi con un movimento rotatorio. Vince chi riesce
a fare piu salbi senza inberruzione.

Diverse sono le varianti: girare la corda allindietro; in avanti ma
effetibuando degli incroci; salbare in due faccia a faccia o schiena
a schiena.

Albra versione € con la corda lunga fatta girare da due giocatori
esterni e un altro che effetbua { salbi. Esistono bante varianti
come: mezzo giro in volo mentre si salba; oppure un giro completo;
entrare sotbo la corda e saltare con la fune gia in movimento.
SU possono organizzare vere e proprie compebizioni con 4 - 5
gilocatori che salbano contemporaneamente.

3)OUOI2)PVI| 020))




Come hai mangiato questa settimana? lunedt 12 magg(o

Rispondi alle domande sequenti e calcola il totale

Alimentazione

1- hai fatto colazione tutbe le matbine?
se st Z punti [ se ho O punti  []

2- hai mangiabo bubti { giorni la verdura?
se st 2 punti [ se ho O punti [

3- hai mangiato il pesce almeno 2 volbe?
se st 2 punti ] se ho O punti [

Y- hai mangiabo tubti @ giorni la frutba?
se st Z puntl [ se ho O punbi [

5- hai mangiato patatine o albri snack?
se st O punti [ se no 2 puntt [

Punbeggio totale settimana




martedt 13 maggio mercoledt 14 maggio

Quante volte la
Nazionale Ttaliana

di Calcio ha vinto
(| Mondiale?

La soluzione alla fine del diario




glovedt 15 maggio venerdt 16 maggio

racconto la mia attiviba
sebbimanale di GTOCOSPORT
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[ appuntamenti sportivi
+ derf(g mia citta P

SABATO 17 MAGGIO

ORE 8,00

CAMPIONATO ITALIANO DI SUBUTEO
ORG: FISCT.

“PALASPORT BERNARDO SPECA”

DOMENIC# 18 MAGGIO

ORE 8,00

CAMPIONATO ITALIANO DI SUBUTEO
ORG: FISCT.

“PALASPORT BERNARDO SPECA”

Presso gli impianti sportivi calcistici si svolgono i campionati giovanili:
Pulcini, Esordienti, Giovanissimi, Allievi e Juniores

racconto il mio weekend sportivo

gare e risultati del/della mio/mia
atleta pretferito/a o della mia squadra

quanbe ore di atbiviba sportiva

ho svolto nella settimana?




Tennis

Giocabori: 2 nel singolo, 4 nel doppio

Campo di gioco: campo di forma retbangolare diviso a meta
da una rete

Atbrezzi: racchetta e pallina

Il bennis e uno sport che si pratica fra due giocatori (incontro
singolare) o fra due coppie di giocabori (incontro doppio).

Il campo puod essere di terra rossa, cemento oppure di erba ed e
di forma retbangolare diviso a meta da una rete bassa. St gioca
con una pallina di gomma ricoperta da uno strato di feltro e con
una racchetta.

Lo scopo del gioco & colpire la palla con la racchetbta per
(nviarla neltalbra meta del campo da gioco, cercando di impedire
allavversario di ribatterla dopo i primo rimbalzo o di fargli
commettere errore.

T colpi principali di questo sport sono: diritbo - rovescio - colpo
al volo (volée) - smash - servizio. Una particolare caratteristica
di questo sport e che la racchetta pud essere tenuta anche con
entrambe le braccia.

Il borneo piti importante che vede contrapposte, atibraverso fast df
qualificazione, tutte le nazioni del mondo si chiama Coppa Davis.

Il tennis e uno sport olimpico.

Per conoscere tutte le informazioni visita i sito web dela
Federazione Ttaliana Tennis allindirizzo www.federtennis.it

Dove posso praticare il tennis nella
mia citba?

COMPLESSO TENNISTICO “G.MAGGIONI”
Viale Buozzi, 1 - Tel. 0735 588977

CIRCOLO SPORTIVO “T. MONTANART”
Via Rosselli, 27 - Tel. 0735 656952

COMPLESSO POLIVALENTE PISCINA COMUNALE
“PRIMO GREGORT”

Via Toscanini - Tel. 0735 650283 - Fax 0735 650283
Email: sport@comunesbb.it Sito Web: www.comunesbt.it
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Strega comanda colore

Partecipanti: almeno Y giocatort
Campo di gloco: spazio aperto, palestra
Materiale occorrente: nessuno

Il gioco inizia con la conta per stabilire i giocatore che assume
{l ruolo di “Strega™. Quando la Strega annuncia: “Strega, strega
comanda colore... verde!l” (ad esempio), { giocatori devono correre
velocemente per trovare e toccare oggetti di colore verde,
al fine di non essere catburati dalla Strega. Il giocatore che
non trova o tocca oggetti del colore scelto viene catturato
e diventa prigioniero della Strega. Il giocatore che non viene
cabburato vince il gioco. Una variante del gioco prevede che il
primo giocatore catturato dalla Strega prenda il suo posto.
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Come hai mangiato questa settimana? lunedt 19 magg(o

Rispondi alle domande sequenti e calcola il totale

Alimentazione

1- hal fatto colazione tutte le mabtine?
se st Z punti [ se ho O punti [

2- hai mangiabo bubti { giorni la verdura?
se st Z punti [ se ho O punti [

3- hai mangiato il pesce almeno 2 volbe?
se st 2 punti ] se ho O punti [

Y- hai mangiabo tubti { giorni la frutba?
se st Z punti [ se ho O punbi [

5- hai mangiato pabatine o albri snack?
se st O punti [ se no 2 puntt [

Punbeggio totale settimana




martedtl 20 maggio mercoledt 21 maggio

Quale ableta ibaliano
ha conquisbabo la
medaglia d'oro
olimpica nella specialita
degli anelli ad Atlanta
nel 19967

La soluzione dlla fine del diario




glovedil 22 maggio venerdi 23 maggio

racconto la mia attiviba
sebbimanale di GTOCOSPORT




[ appuntamenti sportivi
4 depl(g mia citba P

Nel periodo estivo riapre..

Beach Arena

Presso gli impianti sportivi calcistici si svolgono i
campionati giovanili: Pulcini, Esordienti, Glovanissimi,
Allievi e Juniores

racconto il mio weekend sportivo

gare e risulbati del/della mio/mia
atleta preferito/a o della mia squadra

quanbe ore di atbiviba sportiva
ho svolbo nella settimana?




Tennistavolo

Giocabori: 2 nel singolo, 4 nel doppio

Campo di gioco: tavolo retbangolare diviso a mebd da una
rete

Atbrezzi: racchetta e pallina

Il tennistavolo (o piu popolarmente ping-pong.) € uno sport che si
pratica tra due giocatori (se singolo) o due coppie di giocatori
(se doppio).

St gioca con una piccola racchetta per ogni giocatore e una
pallina.

La superficie di gioco e un tavolo retbangolare bordato da una
inea bianca e diviso a meba da una rete.

Lo scopo del gioco € conquisbare punti colpendo la palla con la
racchetba facendo in modo che (avversario commetba errore
nella risposta.

Di solito un incontro st disputa in 5 partite, mentre nelle
manifesbazioni pit importanti si disputa in 7 partite. Vince chi si
aggiudica per primo Y partite (anche chiamate set). Il giocatore
vince un seb quando conquisba 11 punti mentre lavversario ne ha
bobalizzati meno di 10. Viene attribuito un punto per ogni errore
del’avversario.

Il tennistavolo e uno sport olimpico.

Per conoscere tutte le informazioni visiba il sito web della
Federazione Ttaliana Tennistavolo www.fitet.org

Dove posso praticare il tennistavolo
nella mia citba?

PALAZZETTO DELLO SPORT “BERNARDO SPECA
Viale dello Sport, 64 - Tel. 0735 85790 - Fax 0735 85790
Email: sport@comunesbb.ib - SitoWeb: www.comunesbt.it
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Alcuni gilochi storici

La palla al bracciale

“La palla al bracciale™ & uno sport antico che con-
sisbe nel colpire una palla con un bracciale dfi le-
gno per cercare di mandarla nel campo avversario.
Questo sport era definibo “sferistico” perché lo
sbadio dove era praticato veniva chiamato “sfe-
risberio”. Di questo gioco scrisse anche Giacomo
Leopardl autore dellode “A un vincitore nel pallone”
dedicaba a Carlo Didimi da Treia. Lo Sferisberio df
Macerata ¢ sbato realizzato per lo svolgimento dft
questo sport. La versione moderna dfi questo gioco
¢ la Palla Pugno e quella scolastica si chiama Palla
Pugno leggera.

St gioca in un campo senza la rete colpendo una
palla leggera con il pugno o avambraccio, quattro
conbro quattro e lo scopo del gioco ¢ inviare la
palla nel campo della squadra avversaria e farle
fare due rimbalzi prima che sia colpita dagli av-
versart.

La palla tamburello

“La Palla Tamburelo™ e anche questo uno sport
“sferisbico” di antichissime origini che si pratica
colpendo la palla (da bennis) con un attrezzo chia-
mato tamburello. St gioca cinque contro cinque

su un campo lungo 80 metri e largo 20 metri. La
gara € simile a una partita o bennis, ma il campo non
prevede dlcuna rete. Lo scopo del gioco e inviare
a palla nel campo avversario cercando di farle fare
due rimbalzi.

St tratba di uno sport impegnativo e spetbacolare
perché la palla pud raggiungere una velocita di 250
Km/ora. Esisbe anche la versione per i giocatori pit
giovani che utilizzano una palla pi leggera e si pro-
bica su un campo di misure ridotte. Esisbe anche il
“Tambeach”, versione praticata sulla spiaggia.

La ruzzola

“La ruzzola™ @ un antichissimo gioco, praticato in
campagna dai bambini e dagli adulbi. Consisbe nel far
robolare un disco dfi legno, ora di gomma, con laiuto
di uno spago. Vince chi riesce a fare arrivare la ruz-
zola al braguardo con meno tiri. Praticato in diverse
parti d’Europa, ha diverse versioni fra cui il “Ruzzo-
lone™ ed il “Lancio del formaggio™ In questo caso
la ruzzola & sostituita da una forma di formaggio.
Chi vince la gara si assicura il premio che & proprio
latbrezzo di gara, cioé il formaggio.
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Come hai mangiato questa settimana? lunedt 26 maggio

Rispondi alle domande sequenti e calcola il totale

Alimentazione

1- hal fatto colazione tutte le mabtine?
se st Z punti [ se ho O punti [

2- hai mangiabo bubti { giorni la verdura?
se st Z punti [ se ho O punti [

3- hai mangiato il pesce almeno 2 volbe?
se st 2 punti ] se ho O punti [

Y- hai mangiabo tubti { giorni la frutba?
se st Z punti [ se ho O punbi [

5- hai mangiato pabatine o albri snack?
se st O punti [ se no 2 puntt [

Punbeggio totale settimana




martedt 27 maggio mercoledt 28 maggio

Quale nazione ha conquistato
l maggior numero

di medaglie alle Olimpiadi

di Londra 20127

OQO

La soluzione dlla fine del diario @




glovedi 29 maggio venerdi 30 maggio

racconto la mia attiviba
sebbimanale di GTOCOSPORT




glt appuntamenti sportivi racconto i mio weekend sportivo

della mia citta

SABATO 31 MAGGIO

ORE 9,00

CAMPIONATO NAZIONALE DI PALLACANESTRO UNDER 14 - 17
ORG. CSEN. CENTRO SPORTIVO “SABATINO DANGELO”

DOMENICA 1 GIUGNO

ORE 8,00

GIORNATA NAZIONALE DELLO SPORT

ORG.: SERVIZIO SPORT - COMUNE SAN BENEDETTO DEL TRONTO

SALA CONSTILIARE e PTAZZA BAMBINI DEL MONDO gare e risu(bab( de(/ del(a mio/mia

ORE 9,00 ( H
CAMPIONATO NAZIONALE DI PALLACANESTRO UNDER 14 - 17 ab[eta preFer\bO/a O de“a ma Squadra

ORG.: C.S.EN. CENTRO SPORTIVO “SABATINO D'ANGELO”

LUNEDI 2 GTUGNO

ORE 9,00

CAMPIONATO NAZIONALE DI PALLACANESTRO UNDER 14 - 17
ORG.: CSEN. CENTRO SPORTIVO “SABATINO DANGELO”

SABATO 6 GIUGNO

ORE 1530

CAMPIONATI ASSOLUTI DI NUOTO

FEDERAZZONE ITALTANA NUOTO - PISCINA COMUN. PRIMO GREGORT”

12-13-14-15 GIUGNO : Dok :
2" TORNEO NAZIONALE GIOVANILE DI CALCTO quanbe ore dk atb“/\ba Sporbkva
“CITTA DI SAN BENEDETTO DEL TRONTO® ho svolto nella settimana?

ORG.: COMUNE SAN BENEDETTO DEL TRONTO - ASS. ALBERGATORT
ASSOCIAZIONI SPORTIVE CALCISTICHE CITTADINE
“CAMPT SPORTIVI COMUNALI”




Glocatort: individuale e a squadre

Campo di gioco: specchio acqueo dove si svolge una regata
intorno a delle boe

Atbrezzi: imbarcazioni o modelli diversi che possono avere uno,
due o tre vele

La vela ¢ la pratica sportiva della havigazione a vela (in mare o nel
lago). Questo sport richiede (uso di imbarcazioni che si muovono
attraverso (azione delle vele che catburano il vento.

Le imbarcazioni possono essere spinte da una o piti vele e manovrate
manualmente da una o piti persone.

Le imbarcazioni sono suddivise in classi che vanno dalla tavola
a vela (windsurf) a imbarcazioni di varie lunghezze e mulbiscafi
(catamarani).

Le compebizioni di barche a vela st chiamano “regate”. Le bipologie
sono regate costiere, match race e regate dalbura.

La vela & uno sport olimpico.

Per conoscere tutbte le informazioni visiba il sito web della
Federazione Ttaliana Vela www.federvela.it

Dove posso praticare la vela nella mia
cibba?

CIRCOLO NAUTICO SAMBENEDETTESE
Banchina Malfizia - Tel. 0735 584255

LEGA NAVALE ITALIANA
Lungomare #. Scipioni, 6 - Tel. 0735 84969

CIRCOLO NAUTICO RAGN' # VELA
Lungomare #. Scipioni, 71 - Tel. 0735 762230
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PER LA TUA SALUTE

ricorda che € importante mangiare frutta e verdura di stagione.

Nel mese di GTUGNO cerca di mangiare
verdure:

carote, lattuga, zucchine, fagiolini, piselli, asparagi, carciofi,

cetrioli, fagioli, fave, melanzane, patate
frutta:

fragole, ciliegie, albicocche, fichi, lamponi, meloni, pesche,

susine

Come hai mangiato questa settimana?

Rispondi alle domande sequenti e calcola il totale

1- hai fabto colazione tutbe le mattine?
se st 2 punbi  [] se no O punbi  []

2- hai mangiabo butti { giorni la verdura?
se st 2 punbi [ se ho O punti  []

3- hai mangiato il pesce almeno 2 volte?
se st 2 punbl ] se no O punti  []

Y- hai mangiato tutti { giorni la frutta?
se st 2 punti [ se no O punti [

5- hai mangiato patatine o albri snack?
se st O punti ] se no 2 puntt [

Punteggio totale settimana

Punbeggio totale mese di maggio
Punteggio periodo gennaio-maggio
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Se settimanalmente hai totalizzato
10 punti sei sbabo BRAVISSIMO

Se settimanalmente hai totalizzato
8 punti sei stato BRAVO




Soluzioni domande

Cosa simboleggiano { cinque cerchi olimpici?
RISPOSTA: i cerchi olimpici rappresentano i cinque continenti
della Terra

Quale atleta ha giocato di piti nella Nazionale Ttaliana i Calcio?
RISPOSTA: Gianluigi Buffon

Quale ableta ha vinto il Giro d'Thalia nelledizione del 20137
RISPOSTA: Vincenzo Nibali

Quali ablebi sambenedetbesi hanno partecipato alle Olimpiadi nella
disciplina della ginnastica?
RISPOSTA: Giovanni e Pasquale Carminucci

TIh quale disciplina dellatletica la campionessa ibaliana Sara Simeoni
ha debenuto il record mondiale?
RISPOSTA: salbo in alto

Qual & la pit importante competizione mondiale a squadre del
bennis maschile?
RISPOSTA: Coppa Davis

L'atleba Pietro Mennea in quale specialita deltletica leggera é
sbato campione olimpico?
RISPOSTA: 200 mebri

Quale atleta ha redlizzato ben 11 volte il record del mondo nel
huoto nelle specialiba: 200 m stile libero (vasca SO m), YOO m stile
lbero (vasca 50 m), 200 m stile libero (vasca 25 m)?

RISPOSTA: Federica Pellegrini

Chi @ stato il primo calciatore italiano a conquistare il Pallone
d'Oro?
RISPOSTH: Gianni Rivera

Atbualmente chi e lableta campione del mondo dei 100 mebri piani?
RISPOSTA: Usain Bolb

Chi & latleba sambenedettese che ¢ stato campione del mondo nel
biro a volo - specialita fossa?
RISPOSTA: Massimo Fabbrizi

Quante volbe la Nazionale Ttaliana di Calcio ha vinto il Mondiale?
RISPOSTA: quattro

Quale atleta italiano ha conquistato la medaglia dforo olimpica
hella specialita degli anelli ad Atlanba nel 19967
RISPOSTA: Juri Chechi

Quale nazione ha conquistato il maggior numero di medaglie alle
Olimpiadi di Londra 20127
RISPOSTA: Stati Unitd




EDU educazione
SPORT sportiva
VIAGGI viaggiando

Partecipazione a grandi eventi sportivi

£ uno dei progetti promossi dalAssessorato allo Sport per
sosbenere la diffusione della pratica sportiva tra i/le giovanissimi/
e. L'Assessorato allo Sport, dinbesa con le associazioni sportive
diletbantistiche di ogni discipling, sceglie un evento sporbivo df
prestigio, metbe a disposizione un Bus o piui di uno in rapporto alle
adesioni del giovani sportivi. St organizza la prenobazione degli
ingressi e si parbe. Con [occasione st approfondiscono le tecniche
e { conbesti dello sport agonistico nei suoi vari aspetbi.

Si sceglie un evento per ogni disciplina sportiva.

Ha le finalita d:

- rafforzare i legame d'amicizia e condivisione di valori e passioni
sporbive tra { giovani; (spiribo di squadra, fair play, sana
competbizione, i rispetto dellavversarioy;

- approfondire aspetti tecnici della disciplina praticaba (a cura
deltallenatore/allenatrice prima di partire e nel corso del
viagqio) diverbendost;

- soddistare { desideri di nuove esperienze, di nuovi inconbri,
poter vedere da viciho  “grandi campion”, (atbraverso la
partecipazione a grandi eventi in impianti presbigiosi);

- realizzare un sistema premiante rivolbo ai giovanissimi praticanti
sporbivi.

lo sapevi che..

se vuol incontrare in classe
una squadra sportiva
o { campioni della tua citta
con laiuto del buol insegnanti
puotl contattare
[Utficio Sport
ai numeri O/35.794247
0735.794220
o bramite posba elettronica
allindirizzo sport@comunesbt.it
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Utilizza le pagine successive per
rappresentare con un disegno o
raccontare la tua

“piu bella giornaba di sport”.

Ribaglia e consegna le pagine
alloperatore di Giocosport
o al/alla tuo/tua insegnante.
Tutti ( lavori verranno esposti
domenica 1 giugno
(n occasione della manifesbazione
“Glornaba Nazionale dello Sport”,
Sala Consiliare e Piazza Bambini del Mondo




il diario dello sport
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Indkce 130 ® Quattro cantoni

140 ® Nuoto, pallanuoto, salvamento sportivo,
tuffi, nuoto sincronizzato e nuoto di fondo

11 m “Sport, strumento insostituibile per la crescita integrale 142 © Mosca cieca

dei giovani” a cura di Armando De Vincentis ) ) o
145 W “Alimentazione e attivita fisica”

16 W “ bambini che fanno sport hanno piti memoria” a cura di Nena Giostra
a cura di Alfredo Fioroni 164 m Pallacanestro
19 m Comitato ltaliano Paralimpico 166 = Napoleone alla guerra di
20 m Carta del Fair Play 176 m Pallavolo
21 m Carta dei diritti del ragazzo nello sport 178 m Nascondino
30 m Atletica leggera 188 m Pattinaggio a rotelle e in linea e hockey
32 m | giochi tradizionali 190 = Pallaamuro
34 m Leconte 200 m Pesca sportiva e attivita subacquea
44 m Calcio 202 m Palla avelenata
46 ® Uno, due, tre, stella 212 ® Pugilato
56 m Canoa polo e Kayak velocita 214 m Regina reginelia
58 m Acchiapparella o Rialzo 224 m Rugby
68 m Canottaggio 226 m Ruba bandiera
70 = Biglie 236 m Sci
80 m Ciclismo 238 m Salto della corda
82 m Campana 248 m Tennis
92 m Danza sportiva 250 m Strega comanda colore
94 m Ciclotappo o gioco dei tappi 260 m Tennistavolo
104 ®m Equitazione 262 m Alcuni giochi storici
106 = Cinque sassolini 272 m \Vela
116 ® Ginnastica 276 Soluzioni domande
118 = Gioco dell’elastico
128 ® Judo Lotta Karate Arti Marziali B Sport I Giochi tradizionali B Alimentazione
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CITTA DI SAN BENEDETTO DEL TRONTO

Assessorato allo Sport

Servizi per lo Sport e Politiche per i Giovani
San Benedetto del Tronto - Viale A. De Gasperi n.124
telefono 0735.794247
e-mail sport@comunesbt.it - sito web www.comunesbt.it




