Esecuzione Due allievi sono in piedi
0 seduti ai lati opposti di un banco su
cui si trova un foglio di carta.

Soffiando con forza si deve spinge-
re il foglio verso il compagno. Chi
riesce per primo a portarlo al margi-
ne del tavolo?Con vari oggetti presi
dall'astuccio si puo predisporre una
specie di percorso sul banco. Insie-
me i due compagni cercano di gui-
dare il foglio di carta da un‘estremita
all'altra. Il bambino che perde una
manche deve svolgere un compito
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Soffia il vento...

(ad es. saltellare intorno al tavolo su
un piede solo, disputare la manche
successiva in equilibrio su una gam-
ba, fare tre giri del tavolo restando
accovacciati, ecc.).

Varianti Se si usa un <«percorso»
uguale per tutti, il gioco pud essere
svolto come gara aperta a tutta la
classe. Si puo spingere il foglio soffi-
ando anche sul pavimento (ad es. in
corridoio). Oppure chi riesce a farlo
arrivare piu lontano con un solo sof-
fio?

Scopo

BILDUNG BRAUCHT BEWEGUNG

Presupposti

to

=
.
=
>
=
=
=
@V
=
=

Lez




Gli allievi hanno il com-
pito di leggere i numeri di targa delle
automobili che vedono mentre vanno
a scuola.

L'ultima cifra indica quante volte si
devono poi eseguire gli esercizi se-
guenti:
x volte salto in alto cercando di
toccare un segnale
x volte saltare su un muretto
X volte lanciare una pigna su un
segnale stradale

Imparare a memorizzare i numeri; gioca-
re con i numeri mentre si va a scuola
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X volte saltare la cavallina... (mini-
mo in due)

Gli allievi devono cercare di
sommare i humeri che compongono
le singole targhe. A quanto ammonta
la somma dei parziali cosi ottenuti?
Partendo da una targa si possono
fare dei giochetti con i numeri (ad
es. 1234321 & crescente e poi decre-
scente).

Tragitto da casa a scuola

Sapersi ben comportare per strada
Lavoro individuale, ev. in piccoli gruppi
A seconda della lunghezza del tragitto

Bildung braucht Bewegung (L'istruzione
ha bisogno di movimento), ASEF



Consiglio della settimana 3 | 08

Il cucciolo

bagnato

Esecuzione Le mollette vengono fis-
sate agli abiti in tutto il corpo.

Al vial gli allievi iniziano a scuotersi
con forza tale che le mollette si stac-
cano ed iniziano a cadere a terra.
Chi riesce a scrollarsi di dosso il mag-
gior numero di mollette in un tempo
dato?

Per ogni molletta che resta loro at-
taccata gli allievi devono poi eseguire
un determinato esercizio.

Varianti «Scrollata mirata»: chi rie-
sce a scrollarsi le mollette di dosso
facendole cadere in un ambito ben
definito (ad es. dentro un cerchio o
su un foglio di giornale disposti sul
pavimento)?

Scopo
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Didier Cuche & Co.

Esecuzione Gli allievi ricevono un
testo da leggere. Al comando di
partenza: «A posto - Pronti - Vial»
- tutti si mettono in posizione
accovacciata come i discesisti nello sci
ed iniziano a leggere il testo. Si deve
mantenere la posizione fin quando
non si & completata la lettura.

Stando in
allievi

Varianti
accovacciata gli

posizione
posSsono

Consiglio della settimana 4 | 08

muoversi nell’aula (senza leggere, in
una pausa in movimento).

Naturalmente mimano una vera
discesa e cercano di avanzare
restando il piu bassi possibile sugli
.Sci*. Il percorso aggira banchi e
sedie, si snoda sotto un tavolo e puod
prevedere anche salti (ad esempio su
una sedia o fra due segni messi sul
pavimento).

Scopo
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Un... peso sulle

spalle

Esecuzione Per iniziare si sollevano
le spalle (fino alle orecchie) e si fan-
no poi ricadere, ripetendo una decina
di volte.

Poi:

m Circonduzione delle braccia in
avanti e all'indietro (nella stessa
direzione).

s Circonduzione delle braccia in dire-
zione opposta.

= Ruotare in avanti e all'indietro le

spalle tenendo le braccia allungate
lungo i fianchi (ambedue le spalle
nella stessa direzione).

m Stesso esercizio ruotando le spalle
in direzioni opposte.

Varianti A coppie gli allievi cercano
di tenere in aria un palloncino, spin-
gendolo solo con le spalle (sollevan-
do rapidamente le spalle si lancia il
palloncno verso ['alto).

Scopo
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Girare intorno
alla sedia...

Esecuzione Un allievo lancia il dado
due volte: il primo numero indica
quale parte della sedia deve toccare
(1= schienale in alto; 2= schienale
in basso; 3= sedile dietro,; 4= sedile
davanti; 5=sedile sotto; 6=gamba
della sedia in basso).

Il secondo numero definisce con quale
parte del corpo bisogno toccare la se-
dia.(1=mano; 2=gomito; 3=frotne;
4=piede; 5=ginocchio; 6=glutei).

Gli allievi devono toccare la sedia nel
posto e con la parte del corpo indicati
e cercare di compiere un giro (o stri-
sciare) intorno alla sedia senza mai
lasciare il contatto.

Varianti Naturalmente ['attribuzione
di parti della sedia e di parti del corpo
ai numeri del dado possono variare a
piacimento.

Scopo
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Tenere In
equilibrio

Esecuzione Diversi oggetti (ad es. plicate con un‘attivita accessoria (ad

matita, manico di scopa, gomma da es. leggere un testo, rispondere ad

cancellare, ecc.) devono essere tenuti una domanda, ecc.).

in equilibrio su diverse parti del corpo

(ad es. mano, dito, fronte, braccio, Varianti Oggetti e parti del corpo

gomito, ginocchio, ecc.). possono essere abbinati ai numeri di
un dado, in modo da rendere aleato-

Le consegne - dapprima facili - ma ria la combinazione (v. anche il con-

possono essere rese subito pit com- siglio n° 6/08).

to

Scopo Situazione
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Esecuzione A distanza di un metro
circa l'una dall'altra si dispongono
a terra una decina di uova sode (v,
disegno). Dalla linea di partenza un
componente di ciascun gruppo deve
correre fino al primo uovo e lanciar-
lo verso i compagni. Un altro com-
ponente del gruppo deve recuperare
F'uovo con un cestino provvisto di
un‘imbottitura o con un fazzoletto te-
nuto teso. Una volta eseguito il lan-
cio l'alunno corre indietro e passa il
testimone ad un compagno. I ruoli
nelllambito del team vengono cam-
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Le uova di Pasqua

penalita. Alla fine del gioco si mangi-
ano tutti insieme le uova.

Varianti Maggiore ¢ la distanza dal-
la partenza al primo uovo della fila,
tanto piu difficile il lancio. Il lancio
puo essere sostituito da un'altra con-
segnha motoria; ad esempio tornare
alla partenza portando 'uovo in equi-
librio sul un cucchiaio (magari tenuto
in bocca). Naturalmente si possono
usare al posto delle uova altri ogget-
ti, come ad esempio palle da tennis.

biati continuamente. Vince la squa- OO

dra che recupera per prima tutte le (@)

uova. Quelle rotte comportano una Start
Scopo Situazione
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pasqua

Esecuzione In diversi punti dell'aula
vengono disposti ad es. frammenti di
testo, domande o esercizi di mate-
matica. Gli allievi devono andare dal
proprio banco fino al posto dove si
trova la domanda saltellando come
un coniglietto, per poterla leggere.
Una volta ritornati saltellando al pro-
prio posto scrivono la risposta e sal-
tellano fino ad un‘altra domanda.
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Coniglietto di

Varianti In questo modo si possono
anche svolgere interi dettati (o me-
glio ,copiati*), in cui il testo parlato
e completato (o sostituito) da diver-
si frammenti scritti su foglietti affissi
alle pareti.

Scopo
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Per una settimana in-
tera gli allievi devono lavare i den-
ti stando in equilibrio su una gamba
sola. All'inizio non ha importanza se
durante i circa tre minuti necessari
si perde Il'equilibrio una o piu volte.
Poco a poco si dovrebbe pero poter
svolgere tutta l'operazione restando
in equilibrio su una gamba sola.

Gli allievi piu avanzati pos-
sono svolgere I'esercizio in equilibrio

Sviluppo della capacita d‘equilibrio; raf-
forzamento della muscolatura del polpac-
cio e della coscia.
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SU un cuscino o persino su una pal-
lina da tennis. Si possono anche in-
serire come esercizi di rafforzamento
flessioni delle ginocchia su un piede
solo o distensione della caviglia sulle
punte dei piedi.

Oppure, per rendere il tutto ancora
piu difficile, I'esercizio si esegue a oc-
chi chiusi (anche con un solo occhio
chiuso).

Compiti a casa

Nessuno

Lavoro individuale

Minimo 3 minuti (3 volte al giorno)

Bildung braucht Bewegung (L'istruzione
ha bisogno di movimento), ASEF
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Le pastoie
di carta

Esecuzione Si piega in due un foglio in un foglio un piede ciascuno, ese-
di giornale per ritagliare su ciascuna guendo gli esercizi in coppia. In tal
meta un buco di forma circolare. Gli modo il gioco diventa piu difficile.

allievi infilano i piedi nei buchi ed in-
iziano a camminare o a correre con
queste strane pastoie. Chi riesce a
farlo senza strappare il giornale?

Varianti Con questi freni® ai piedi si
possono fare anche giochi di insegui-
mento o percorsi a ostacoli.

Oppure due allievi possono infilare

to

Scopo Situazione
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Passa ['oggetto

Esecuzione In piedi, ogni allievo Per finire la matita pud essere passa-

si passa una matita da una mano ta dalla mano sinistra al di sopra della

all'altra. Dapprima al di sotto del gi- spalla sinistra alla mano destra posta

nocchio destro tenuto sollevato, poi dietro la schiena (e viceversa).

del sinistro, poi attorno al proprio

corpo ad altezze diverse (vita, petto, Varianti La matita ( o un altro picco-

ginocchia). lo oggetto di forma allungata) puo es-
sere passata anche ad un compagno,

In piedi a gambe divaricate, la matita in modi sempre diversi (ad esempio

viene passata da davanti a dietro in con la mano o con il piede).

mezzo alle gambe, oppure disegnan-

do un otto.

to

Scopo Situazione
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Nell'ora di lavori manu-
ali ogni allievo costruisce il proprio
dado, disegnando su ogni faccia un
esercizio diverso; ad esempio flessi-
oni sulle braccia, sulle ginocchia, del
busto, saltelli bassi, corsa sul posto,
saltelli su una gamba sola, e tanto
altro ancora.

A casa, prima di iniziare e dopo ter-
minati i compiti, o durante le pause

Esercizi di rafforzamento per fare una
pausa nell'apprendimento, sia a scuola
che a casa

BILDUNG BRAUCHT BEWEGUNG
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(ogni 20 minuti) si getta il dado e si
esegue per 10 o 20 volte l'esercizio
uscito.

Utilizzando anche un dado
normale si possono determinare le
ripetizioni i da eseguire (ad esempio
sommando i numeri usciti lanciando
il dado tre volte.

Compiti a casa

Dado con gli esercizi

Individuale

Circa 3-4 volte mentre si fanno i compiti

Bildung braucht Bewegung (L'istruzione
ha bisogno di movimento), ASEF



Parete
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d'arrampicata

Esecuzione Lungo scale e corri-
doi, nel cortile delle pause e alle
pareti delle aule vengono fissati ad
un‘altezza di un metro e mezzo circa
diverse prese ed appoggi per pare-
ti d'arrampicata, per consentire agli
allievi di spostarsi lungo le pareti fa-
cendo bouldering. Forse & possibile
persino andare dalla propria classe al
cortile senza mai mettere un piede a
terra...

Varianti Anche una parete
d'arrampicata disposta in cortile in-

voglia tutti ad usarla. In tal modo i
bambini possono rafforzare i muscoli
di braccia e spalle giocando.

Particolarita I gestori delle pareti
artificiali nelle vostre vicinanze pos-
sono certamente essere d'aiuto nella
predisposizione dell'impianto. Per or-
dinazioni di materiale: Alder + Eisen-
hut (www.alder.ch).

Scopo
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Esecuzione A gruppi di tre: I'allievo
in mezzo irrigidisce tutti i muscoli del
corpo fino ad essere completamente
teso. Si lascia poi cadere lentamente
in avanti o all'indietro verso uno dei
compagni, che lo ferma e lo spinge
delicatamente verso 'alto. Raggiunto
I'‘equilibrio si lascia cadere di nuovo
dalla parte opposta dove viene soste-
nuto dal terzo compagno, e cosi via.
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L'uomo di legno

Varianti Anche i gruppi piu gran-
di, con gli allievi disposti in cerchio
e «l'uomo di legno» al centro del
cerchio, che si fa ceder lentamente
verso uno dei compagni. Questi a sua
volta lo recupera e lo spinge verso un
altro.

Scopo
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Uno, due

Esecuzione Gli allievi devono rispon-
dere a una serie di domande come in
un quiz televisivo. Per ogni doman-
da il docente propone tre risposte,
ad ognuna delle quali corrisponde un
determinato settore dell’aula (ad.es.
un angolo): gli allievi devono andare
li e rimanere in piedi. Chi sceglie la
postazione giusta, ossia la risposta
giusta, vince un punto.
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O tre

Varianti I settori marcati possono
essere ad es. anche dei tavoli sui
quali gli allievi devono arrampicarsi.
Oppure gli allievi devono stare su un
piede fino a che il docente comunica
la risposta giusta.

Scopo
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La giraffa, la lepre
e |'elefante

Esecuzione Nell’aula di classe gli
allievi possono spostarsi solo cammi-
nando. Un cacciatore (anch’egli pud
solo camminare) prova a catturare i
compagni. Se ne cattura uno, lo at-
tribuisce a una delle tre seguenti ca-
tegorie di animali: giraffa, elefante o
lepre. La giraffa deve allungarsi il piu
possibile alzando le braccia in alto;
torna libera se un altro allievo le gira
intorno. L'elefante deve stare fermo

allargando le gambe e ritorna libero
se un compagno gli passa sotto le
gambe. La lepre deve inginocchiarsi
e ritorna libero se un compagno lo
scavalca.

Varianti Altri animali e altre condizi-
oni per ritornare liberi. Si pud gioca-
re anche nel cortile della scuola nella
variante originale, anche correndo.

Scopo
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Fermata al

giornale

Esecuzione Nell’aula di classe viene
posato a terra una pagina doppia di
giornale per ogni allievo. Il docente
attacca la musica e finché suona gli
allievi possono muoversi liberamente.
Nel momento in cui finisce la musica
ogni allievo raggiunge rapidamente il
proprio giornale assumendo una posa
fino a che ricomincia la musica.

Varianti Assumere una posa diversa
ad ogni intervallo.Ogni allievo assu-
me un’altra posa (senza ripetizioni).
Il docente prescrive come entrare in
contatto con il giornale, ad. es. solo
un piede, un piede e una mano, se-
duti, con entrambe le mani, ecc.

Scopo
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Il telefono

Esecuzione Gli allievi sono seduti in
cerchio. Il primo sussurra all’'orecchio
del compagno una parola o una frase
e questi sussurra cio che ha sentito al
prossimo compagno e cosi via.

Si possono trasmettere anche singole
lettere, cifre, forme o parole scriven-
dole col dito sulla schiena del com-
pagno. Chissa cosa verra fuori alla
fine?

Varianti Ad occhi chiusi. Il primo
allievo fa un movimento per un com-
pagno che ha gli occhi aperti. Questi
tocca un altro compagno che apre gli
occhi, osserva il movimento, tocca
un altro compagno e lo ripete, e cosi
via.

Scopo
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Esecuzione A coppie, gli allievi sono
disposti uno di fronte all*altro a brac-
cia tese con le palme a contatto, in
modo che le punte delle dita siano ri-
volte verso I'alto. Gli allievi arretrano
di un passo (o piu d'uno) e si dispon-
gono in posizione inclinata cercando
di mantenere I'equilibrio compensan-
do la pressione esercitata sulle mani
da quelle del compagno.

Consiglio della settimana 20 | 08

Coppie equilibrate

Varianti Gli allievi non appoggiano le
mani a quelle del compagnho ma que-
sta volta le stringono. Si avvicinano
fin quando le punte dei piedi siano
a contatto fra loro e poi si lasciano
cadere all'indietro tenendo le braccia
tese. Chi riesce a restare in equilibrio
tirando lievemente le mani e le brac-
cia del compagno?

Scopo
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Batman

Esecuzione Distendersi a pancia in
git su una Gymball tenendo solle-
vati in orizzontale un braccio ed una
gamba. Lentamente sollevare anche
['altro braccio e I'altra gamba cercan-
do di restare in equilibrio. La testa
si trova sul prolungamento della co-
lonna vertebrale. Chi riesce a restare
«in volo» per una quindicina di se-
condi senza appoggi?

Varianti Eseguire 'esercizio ad occhi
chiusi. Tenere in ogni mano un og-
getto pesante (libro o simili). Stando
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in questa posizione eseguire calcoli
a mente, coniugare verbi, ripetere i
tempi, raccontare al compagno una
storia o rispondere alle sue domande
su un determinato tema.

Scopo
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Faccio la

Esecuzione Gli allievi sono disposti
in cerchio; uno di loro fa un movimen-
to. Il compagno alla sua destra conti-
nua, dapprima imita il movimento del
compagno, poi ne aggiunge uno suo.
Il terzo imita a sua volta i due movi-
menti precedenti e ne aggiunge un
altro, e cosi via. E possibile chiudere
il cerchio senza commettere errori?
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valigia...

Varianti Per facilitare il gioco, le pri-
me volte si dovrebbero costituire dei
gruppi piccoli. Se il gioco viene svolto
sotto forma di gara chi commette un
errore nel ripetere i movimenti viene
eliminato.

Scopo
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L'alfabeto
vivente

Esecuzione Tutti gli allievi della clas- Varianti Dopo un po' tutta la classe
se cercano di formare con il proprio cerca di scrivere una parola di senso
corpo una lettera dell*alfabeto. compiuto. Le lettere possono essere
Chi riesce a «riprodurle» tutte? Le formate sia in piedi sia stando distesi
lettere possono anche essere formate a terra.

insieme da due o tre allievi.
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Il sistema di
coordinate

Esecuzione Nove allievi si dispongo-
no all'interno di un reticolo immagi-
nario su tre file (A, B, C) e tre righe
(1, 2, 3). Quando il docente scandisce
due combinazioni (ad es. «Al e C2»)
gli allievi corrispondenti si scambiano
il posto. Si possono muovere anche
file o righe intere (ad es. il docente
ordina: «A e C», oppure «1 e 2»).

Varianti Avendo a disposizione il nu-
mero di allievi necessario si pud an-
che ampliare a volonta il sistema di
coordinate. Anche l'‘ordine puo esse-
re delegato ad un allievo.

Chi impiega piu tempo ad eseguire il
cambio deve svolgere un compito ac-
cessorio (ad es. calcolo a mente).

Scopo
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Basket
Improvvisato

Esecuzione Gli allievi appallottolano Varianti

un foglio di carta formando una palli- = Le palline di carta non andate a ca-
na, che cercano poi di tirare nel cesti- nestro vengono raccolte e lanciate
no della carta disposto sulla cattedra. di nuovo fino a quando non siano
La classe € suddivisa in due gruppi tutte nel canestro. Si possono ese-
disposti ad una determinata distanza guire anche lanci da diverse distan-
dal canestro. Si lancia uno per volta, ze, con punteggio progressivi.
alternando le squadre. Quale di esse = Ogni allievo sceglie liberamente la

mette a segno piu canestri? distanza da cui vuole tirare a cane-
stro.
m Si pud giocare anche come gara in- °
dividuale. afd
|
Scopo Situazione
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Gli allievi contano i pas-
si che devono compiere da scuola
fino alla porta di casa. Il risultato
puo poi essere utilizzato in vari modi
nell'ambito della lezione.

Ad esempio:

Misuriamo la lunghezza del passo e
la moltiplichiamo per il numero dei
passi per avere la distanza comples-
siva. Le cifre concordano con quelle
che possiamo rilevare usando una pi-
antina della regione o della citta?

Oppure il numero viene utilizzato
come base per diverse operazioni
matematiche, come ad esempio:

Percepire il tragitto casa - scuola / Moti-
vare a svolgere il tragitto a piedi.

BILDUNG BRAUCHT BEWEGUNG
. ’ .
<cuola in ¢ i’], ’f\;.

moVimento 4 "E’

4%/

sommare o sottrarre i risultati di
due o piu allievi;

calcolare la media a livello di clas-
se;

sommare tutti i risultati ottenuti;
cercare il minimo denominatore
comune.

Nel misurare i passi si devo-
no rispettare determinate consegne:
modificare la lunghezza dei passi
(piu lunghi o piu corti possibile);
variare la velocita (dalla passeg-
giata allo jogging)

Come cambiano i risultati rispetto
alla misurazione «di base»?

Soprattutto matematica, con spunti di
geografia

Saper contare ed eseguire operazioni
Lavoro individuale
A seconda dell'uso che si fa dei risultati

Bildung braucht Bewegung (L'istruzione
ha bisogno di movimento), ASEF



Jump!

Esecuzione Varie forme di salto e sal-
telli provocano un carico di lavoro che
consente di avviare gia con bambini e
giovani la prevenzione dell'osteoporosi
che si manifesta in eta avanzata. Allo
scopo si pud ricorrere alla vecchia cara
scaletta...

Un esempio fra mille:

10x saltelli su una gamba sola (5 per
lato);

9x saltelli della rana;

8x danza tirolese (mano a toccare
due volte la pianta del piede oppo-
sto, alternando davanti e dietro la
schiena);

7x  salire su una panca e saltare a ter-
ra;

6x saltellare attorno a un tavolo;

5x saltelli a gambe e braccia divari-
cate;
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4x salto su un piede solo con battuta
di mani sotto al ginocchio (destra e
sinistra) ;

3x salto in lungo;

2x salto con semi rotazione;

1x salto con rotazione completa su sé
stessi.

Varianti Ogni classe dell'istituto predis-
pone una sua scaletta di salti.

Le varie proposte vengono poi messe a
disposizione di tutti esponendole in ba-
checa o nel cortile.

Alla fine del trimestre si puo elaborare
una scaletta con i dieci esercizi che han-
NO riscosso maggiore successo in tutta
la scuola.

Scopo

BILDUNG BRAUCHT BEWEGUNG
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La spirale

Esecuzione Gli allievi sono in pie- Varianti Al posto del tappo della bir-
di su una sola gamba su un tappo a ra si puo utilizzare un foglio di carta,
corona. Restando in equilibrio, per anche appallottolato.

mezzo di movimenti a scatto cerca-

no di ruotare sul proprio asse senza

mettere |'altro piede a terra.

Dopo quattro giri cambiare la direzio-
ne di rotazione, poi ripetere I'esercizio
sull*altro piede.

Scopo Situazione

BILDUNG BRAUCHT BEWEGUNG
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Esecuzione L'esercizio si basa sul
gioco del Memory, che tutti conosco-
no, ma al posto delle carte si ,uti-
lizzano" gli allievi. Due allievi escono
dall'aula, mentre il resto della classe
si suddivide in coppie, oghuna delle
quali si dispone in una determinata
postura o presenta una figura. Poi
tutti si dispongono a caso nell'ambito
di un quadrato in posizione abbas-
sata sulle ginocchia. I due compagni
possono ora tornare in aula e giocano
uno contro l'altro. Quando si scopre
una ,carta", l'allievo indicato assu-
me la posizione studiata inizialmente
e gli altri cercano di trovare il corri-
spondente. Chi riesce a trovare piu
coppie in un tempo determinato?
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Body-Memory

Con classi piccole le posizioni scelte
dovrebbero presentare solo piccole
differenze, in modo da mantenere
vivo l'interesse per il gioco.

Varianti Il docente puo anche sugge-
rire le posizioni che ciascuna coppia
deve assumere, in modo da evitare
doppioni e risparmiare tempo per la
preparazione.

Al posto di posizioni statiche si pos-
sono anche scegliere consegne dina-
miche da eseguire a coppie. L'allievo
scelto esegue il movimento e tutta la
classe lo imita. In tal modo il gioco
risulta molto piu difficile.

Scopo

BILDUNG BRAUCHT BEWEGUNG
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Esecuzione Con Body-Percussion
s'intende fare musica utilizzando |l
proprio corpo come strumento, con la
voce in sottofondo. I rumori vengono
prodotti soprattutto con mani, piedi e
bocca. Un esempio per iniziare:

Serie con un ritmo di 4/4
(le cifre si riferiscono agli ottavi):

1 battere con entrambe le mani 1x
sulle cosce

2 battere con entrambe le mani 1x
sulle cosce

3 battere le mani

4 pausa

5 mano sinistra batte sul petto a si-
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Body-Percussion

nistra, subito dopo la destra a de-
stra (2 sedicesimi)

6 far schioccare le dita con entrambe
le mani

7 battere le mani

8 pausa

Varianti Ci si puo esercitare in grup-
poO 0 a coppie.

Si inizia con un solo allievo, cui si ag-
giungono man mano, uno alla volta,
i compagni.

Gli allievi compongono un loro ritmo
e lo annotano. Ogni giorno la classe
impara un ritmo diverso.

Scopo
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Picchiettare sul
compagno

Esecuzione La classe forma un Variare la frequenza dei tocchi.
cerchio con il fronte verso l'interno.

Tutti ruotano di 90° a sinistra ed ini- Per finire tutti si siedono sulle ginoc-
ziano a massaggiare la nuca del com- chia del compagno che si trova dietro.
pagno che sta davanti. Dopo 60 se- Una volta che tutti si sono seduti si
condi si esegue una semi rotazione a riesce a mantenere ancora il cerchio
destra e si riprende a massaggiare. o cadono tutti a terra?

Varianti Si possono fare i massaggi
anche con i pugni o la mano a taglio.

to

Scopo Situazione
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Esecuzione Gli allievi si dispongono
su due righe in modo da trovarsi a
coppie uno di fronte all*altro alla di-
stanza di un braccio, poi si girano di
180°.

Al comando tutti si voltano nuova-
mente. I due allievi che si fronteg-
giano si guardano fisso cercando di
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Ride bene chi
ride ultimo

non perdere il contegno. Chi scoppia
a ridere per primo perde.
Poi tutti si spostano di un posto verso
destra e il gioco riprende.

Varianti Sono ammesse anche smor-
fie per far ridere il compagno.

Scopo
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Gli allievi devono mi-
surare le pulsazioni (sentire le vene
del collo o del polso per 15 secondi
e moltiplicare per 4) in situazioni di-
verse:

la mattina prima di alzarsi;

a scuola, stando seduti al banco;
appena tornati a casa da scuola (a
piedi o simili).

Con i dati raccolti in questo modo e
moltiplicati per la durata delle rispet-
tive attivita si puo calcolare quanti
battiti compie il nostro cuore per una
certa unita di tempo (giorno / setti-
mana / mese / anno).

Motivazione a compiere il tragitto casa
scuola con le proprie forze. Risvegliare e
migliorare la coscienza del proprio corpo
e di come funziona. Illustrare cognizioni
relative alla resistenza.

BILDUNG BRAUCHT BEWEGUNG
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Misurare il polso anche du-
rante altre attivita (ad es. l'ora di
educazione fisica o I'allenamento) e
calcolare il valore giornaliero con una
certa precisione.

Questa consegna puo servire anche
come punto di partenza per affron-
tare a lezione il funzionamento del
sistema cardiovascolare.
Come funziona il mio cuore?
Perché [‘allenamento della
stenza fa bene?
Come devo organizzare il mio alle-
namento della resistenza?

resi-

Tutte, con particolare riferimento a ma-
tematica e scienze naturali

Nessuno

Lavoro individuale o di gruppo

A seconda del grado di approfondimento

Bildung braucht Bewegung (L'istruzione
ha bisogno di movimento), ASEF



Inferno e
paradiso

Esecuzione In cortile si disegna con

un gessetto la scacchiera, riportando

in ogni casella lettere cui corrisponde

un determinato tipo di movimento.

Ad esempio:

BA - braccia in alto

G - flettere le ginocchia

N - prendere il proprio naso fra le
mani incrociate

Z - disegnare in aria la Z di Zorro

GA - oscillare una gamba in avanti e
indietro in equilibrio sull*altra

R - eseguire una rotazione con il
corpo

Un bambino si trova sul percorso,
tutti gli altri sono disposti intorno a
lui. Il bambino saltella a piacimento
da una casella all'altra mentre i com-
pagni eseguono il movimento indica-
to dalla lettera corrispondente. Piu
velocemente si susseguono i saltelli,
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maggiori sono attenzione e abilita ri-
chieste al gruppo!

Varianti I giocatori al margine del
percorso si osservano a vicenda, per-
ché se uno commette un errore passa
a sostituire il compagno sulla scac-
chiera. Si possono prevedere movi-
menti sempre nuovi ad ogni cambio.

Scopo

BILDUNG BRAUCHT BEWEGUNG

- ® .
seuola in A [ > _
mvmem Y e

Situazione

to

=
.
=
>
o
=
=

Pausa




Consiglio della settimana 35| 08

Il pianista

EsecuzioneAppoggiarelepuntedelle Varianti Con entrambe le mani in
dita di una mano sul tavolo. Iniziando sincronia, sempre partendo dal pol-
dal pollice picchiettarle alternativa- lice.
mente sul tavolo. Ripetere seguendo

un ritmo ed aumentando gradata-
mente la velocita d'esecuzione.

to

Scopo Situazione
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Reazione
catena

Esecuzione Gli allievi formano un
cerchio; uno di loro lancia un oggetto
(pallina da tennis, palla di carta) ad
un compagno e pronuncia ad alta voce
una parola a scelta (ad es. ramo). Il
compagno recupera l'oggetto al volo
e lo lancia a sua volta ad un altro,
scandendo una parola connessa logi-
camente con la prima (albero), e cosi
via (ad esempio legna, camino, fuo-
co, caldo, sole ecc.).
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d

Varianti Dopo il lancio ci si scambi-
ano i posti. Aumentare man mano il
ritmo del gioco. I compagni possono
aiutare se la scelta delle parole di-
venta difficile. Pud essere utile sud-
dividere in gruppi piu piccoli le classi
numerose.

Scopo
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Touch me -

feel me...

Esecuzione Due allievi si fronteggia-
no con le braccia distese, uno con le
palme delle mani rivolte in alto, I'altro
verso il basso, tenendole a contatto.
Chi tiene le mani sotto inizia a muo-
verle seguendo un disegho immagi-
nario, mentre il compagno cerca di
mantenere sempre un leggero con-
tatto. Poi ci si scambiano i ruoli.

Varianti I due allievi si scambiano
continuamente i ruoli, dopo un bre-
ve cenno d'intesa e senza interru-
zioni del gioco. Cercare di eseguire
['‘esercizio anche a occhi chiusi.

Scopo
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Esecuzione Gli allievi stanno seduti
tenendo un oggetto in equilibrio so-
pra la testa (se l'oggetto € morbido
I'‘esercizio risulta leggermente facili-
tato) e cercano di restare il piu tran-
quilli possibile per non farlo cadere.
Lo stesso esercizio si pud tentare an-
che stando in piedi. L'importante &
concentrare tutta 'attenzione su una
posizione eretta e stabile.
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Posizione eretta

Varianti Una volta che gli allie-
vi riescono a tenere in equilibrio
I'oggetto si pud iniziare con conseg-
ne varie, sia motorie sia intellettua-
li. Ad esempio, chi riesce a percor-
rere qualche metro senza far cadere
'oggetto o a sedersi e rialzarsi (o
viceversa)? Chi riesce a leggere un
breve testo (da un libro o da un po-
ster) senza far cadere l'oggetto che
ha in testa,magari ad alta voce scan-
dendo bene le parole?

Scopo
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Lezione di volo

Esecuzione Gli allievi fanno un ae- La staffetta volante: la classe si sud-
roplano di carta; man mano che fi- divide in gruppetti di quattro allievi.
niscono vanno alla cattedra e lancia- Quando il primo (eventualmente con
no l'aero. piu lanci) tocca con il proprio aereo la

parete di fondo, il compagno succes-
Varianti Viene valutata la distanza sivo riparte in direzione opposta.
coperta o l'estetica del volo.

to

Scopo Situazione
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Giocare
bersaglio

Esecuzione All'inizio della settimana
gli allievi divisi in coppie disegnano
diversi esercizi che poi mostrano ai
compagni. Tutti i fogli con le illustra-
zioni vengono poi affissi alla parete
formando un quadrato. Nei giorni
successivi un allievo lancia un ogget-
to (palla di carta, gomma per cancel-
lare, etc.) contro il bersaglio e tutta
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la classe esegue l'esercizio raffigura-
to nel foglio colpito.

Varianti Per completare il bersaglio
il docente pud mostrare altri eserci-
zi che gli allievi illustrano poi come
descritto.

Tiri al bersaglio a occhi chiusi.

Scopo
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A casa tutta la famiglia
si appoggia con la schiena alla pa-
rete. Al “via” tutti si abbassano sulle
ginocchia in posizione raccolta come
nella discesa libera,in modo che la
schiena venga spinta verso la parete
e cosce e gambe formino un angolo
retto. Chi riesce a mantenere tale po-
sizione statica piu a lungo (una gara

Allenamento della forza specifico per la
muscolatura della coscia / Divertirsi muo-
vendosi con tutta la famiglia.

BILDUNG BRAUCHT BEWEGUNG
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dura 2-3 minuti)? L'esercizio dovreb-
be essere ripetuto ogni giorno per
una settimana.

Eseguire |'esercizio con una
sola gamba.
'esercizio pud essere eseguito anche
senza l'ausilio della parete (in forma
dinamica).

Tutte

Nessuno

Tutta la famiglia!
2-5 minuti

Bildung braucht Bewegung (L'istruzione
ha bisogno di movimento), ASEF



Esecuzione Gli allievi durante la ri-
creazione devono cercare un oggetto
morbido al tatto, uno rotondo e uno
mai visto, senza strappare quello che
cresce in natura. Dopo la pausa gli
oggetti vengono presentati alla clas-
se. Poi si dispongono sulla cattedra e
vengono coperti con un lenzuolo. Il
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Allena il cervello

giorno dopo gli allievi provano a sti-
lare a memoria una lista di tutti gli
oggetti raccolti dalla classe.

Varianti Gli allievi nascondo gli og-
getti trovati e si limitano a descriverli
ai compagni. Chi riesce a indovinare
di cosa si tratta?

Scopo
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Da un’isola
all’altra

Esecuzione Suddividere nella stanza
diverse isole (resti di tappeto, carta,
sedie, tavoli), e poi muoversi spos-
tandosi da una all’atra senza toccare
I'acqua (il pavimento).

Varianti Toccare l'isola alternando;
con il piede destro, il sinistro, a piedi
uniti.

Distribuire le isole grandi e piccole a
distanze sempre piu grandi.

to

Scopo Situazione
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