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Lezioni per bambini curiosi // Per sua stessa natura il bambino ama provare cose

sempre nuoveescoprire in modoautonomo il mondocircostante.il metododidat-
tico che presentiamo di seguito si basa proprio su queste caratteristiche introdotte
nell'insegnamentogià da diversi anni.

Hansruedi Baumann
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L'inserto pratico è un fascicolo allegata
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• Apartireda 5copie:Fr.4.—/ 3-
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Leordinazioni sonoda inoltrarea:

UFSPO,2532Macolin
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mobile@baspo.admin.ch

www.mobile-sport.ch

L'obiettivo principale del la lezione in movimento non
deve essere tanto I'eliminazione di tutti gli elementi che

potrebbero rappresentare un pericolo per il bambino,
bensi insegnare a quest'ultimo ad affrontare ogni si-

tuazione che comporta dei rischi e a trovare una buona

soluzione persuperarla.il modomigiioredi preveniregli
infortuni è di sviluppare la capacité di valuta re autono-
mamente i pericoli e di attuare una buona promozione
del movimentoedella percezione.Sonoquesti i principi
su cui si basa il concetto qui presentato.

Essere tempestivi
Oltre alia prevenzione degli infortuni, anche la sicu-

rezza dei movimenti assume un'importanza
fondamentale. Durante tutta la sua esistenza, una persona
è confrontata spesso con situazioni in cui deve riuscire
ad individuare delle situazioni pericolose, a mantenere
I'orientamento e a reagire tempestivamente e in modo

adeguato. La sicurezza dei movimenti dipende in stretta
misura dalia capacité di percezione e dalle competen-
ze coordinative e condizionali. Degli studi condotti da

assicurazioni controgli infortuni dimostranoche la

promozione del movimento edella percezione, cosi come la

capacité di superare le situazioni a rischio, permettono
di ridurre il numéro di infortuni nella vita quotidiana. In

parole povere, ciô signifka riuscire ad affrontare i pericoli

minori per poi essere in grado di confrontarsi con

quelli più grandi!

Esercizicollaudati
Ouesto inserto pratico è la versione rivisitata ed aggior-
nata di quello pubblicato nel numéro 5/01 délia rivista
«mobile». L'obiettivo è di incoraggiare i docenti «corag-
giosi» ad iniziare gli allievi alle gioie offerte dall'attivité
fisica attraverso un ambiente in movimento stimolan-
te e dando loro la possibilité di trovare da sé le attivi-
tà che meglio si prestano a sviluppare il loro senso del

movimento. E questo perché quanto più ricca e varia è

l'esperienza motoria fra i cinque e i dieci anni, tanto più
affermata sa ré la sicurezza dei movimenti dura nte I'ado-

lescenza e l'été adulta. Nelle prossime pagine trovate

dunque degli aiuti pratici e degli impulsi per costruire
delle lezioni in movimento con i bambini.L'inserto si fonda

sul manuale didattico che porta lo stesso nome (v.

pag. 5),compostodi 80 Schede in cui sono presentati in

modo moltoesplicitodegli esercizi collaudati. //



A scuola di coraggio // Equilibrio

La passerella traballante

Cosa? I bambini oscillanosu un elementodi cassonesvedese soste-

nutoda palloni senza perdere I'equiiibrio,da soli o in gruppo.
Materiale: parte superiore di un cassone, sei o sette palloni da pal-

lacanestro.

Attenzione: non tutti i coperchi di cassone e le pal le si prestano per

questo esercizio (provare prima di proporrel).

In equilibrio sull'orlo

Cosa? Rendere instabile una panca lunga (rovesciata) collocandola

su bastoni da ginnastica. Attraversarla sul lato più sottile.
Materiale: una panca lunga, da due a tre bastoni da ginnastica.
Variazione: le panche possono pureessere rese instabili poggian-
dole su tappetini morbidi.

Bilanciare con il sorriso

Cercare di modificare e di ritrovare costantemente I'equiiibrio rientra fra i bisogni più

importanti nell'educazione motoria. Per questo i bambini debbono avere la possibilité di

sperimentare continuamente nuove situazioni impostate sull'equilibrio.

La zattera

Cosa? In equilibrio da soli oa coppie.l bambini stanno su un tappe-
tosostenutoda palloni ecercanodi mantenere I'equiiibrio.
Più difficile: gli altri muovono i tappetini di ricaduta.

Materiale: quattro tappeti, tappetini di ricaduta, palle per ginnastica

ritmica,palloni medicinalioda pallacanestro.

Il ponte sospeso

Cosa? Da soli o in coppia stare in equilibrio sul la panca oscillante e

poi saltare a terra.
Materiale: da 2 a 3elementi di cassone, una panca lunga rovesciata

appesa alle parallele,tappetini otappeti morbidi.

Suggerimento: dapprima legare la panca agli staggi delle parallele
ed in seguito sol leva rl i.

Ojjrire molte variazioni

Fra i bisogni più importanti dei bambini

figurano sicuramente i giochi basati

sull'equilibrio. E le possibilité di divertirsi in

questo modo non mancano:pedane mobili,

moonhopper, bidoncini, trampoli, ecc. I do-

centi devono predisporre una superficie di

ricaduta sufficientementeampia.
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A scuola di coraggio // Equilibrio

La scala antincendio

Come? Sospendere una panca lunga o una scala a I trapeziooagli
anelli (si possono usare vari modi perfissarli). I bambini si arrampi-
cano,stanno in equilibrio e saItano in basso.

Materiale: panca, sea la, trapezio, anelli.

Attenzione.-disporredei tappeti otappeti morbidi (a dipendenza
dell'a Itezza).

L'altalena

Cosa? Appoggiare una panca su due ultimi elementi di cassone.
I bambini stanno in equilibrio sull'altalena.Da soli o in gruppo.
Materiale: panca, ultimi elementi di cassone o trampolini, eventual

mente tappeti, palloni.ecc.
Più difficile: combinare l'eserciziocon il trasportodi palle su I le

braccia tese.frisbee/sacchetti di sabbia sulla testa,ecc.
Osservazione: i bambini pocoallenati devonoeseguire I'esercizio

«al piano inferiore».

Dare la precedenza

Cosa?Sdraiati,inginocchiati,seduti,in piedi,da soli ocon un

compagnoavanzaresu dei pedalo, skateboard,«flizzi»,ecc.
Materiale: pedalo,skateboard,flizzi (assedi circa 30x40con rotelle

girevoli).

Attenzione:questoeserciziosi presta pure quale lezionedi educa-

zione stradale.

Funanbolo

Cosa? Disporre sul pavimentooappendere a pochi centimetri
da terra unafune.una corda di grande spessoreo una sbarra.
I bambini stanno in equilibrio come degli acrobati del circo.

Attenzione: le corde per salta re non sono adatte perché troppo
sottili.

Hansruedi Baumann è docente all'Alta Scuola

pedagogica délia Svizzera nordoccidentale. È il padre
fondatore e responsabile del progetto «A scuola di

coraggio».
Contatto: h.r.baumann@muttutgut.c
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A scuola di coraggio // Rafforzare la muscolatura

Più forti giocando

Ouesta serie di esercizi dimostra che vi sono moite possibilité di rafforzare in

modofunzionale la muscolatura delle braccia.delcingoloscapolareedeltronco.
Alloscopo si prestano bene anche attività spessotrascurate, corne lottareo lan-

ciarsi.

L'a seen sore

Cosa? Appoggiare una panca alla spalliera.alle sbarre,

alle parallele o ad un cassone, corda. I bambini si tira no

su da seduti, supini o in piedi.
Materiale: panca,spalliera,sbarre, parallele,cassone,
corda.

La parete nord dell'Eiger

Cosa? Arrampicarsi su una parete servendosi di corde.

Materiale:fissare un tappeto morbido alla spalliera,
corde.

Variante: l'esercizio puô essere eseguito anche ad una

parete d'arrampicata o ad una scala svedese.

Parete ripida

Cosa? Proporrediversi livelli di difficoltà.
Materiale: appoggiare una panca alla spalliera,alla
sbarra oaltrapezio.

Cosa?Afferrarsi e lottare senzafarsi maie, stando
in ginocchioo in piedi. Scegliere da soli il compagno
con cui lottare.
Materiale: tappetini, ev. ta ppeti.

Lotta greco romana

C'ero prima io!

Cosa? Lottare correttamente e cercare di far perdere

l'equilibrio all'avversario.

Materiale:duecassoni,una panca,duetappeti.
Variante: ogni bambino ha un pallone médicinale

ecerca di spingere l'avversariogiù dalla panca.
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Tarzan

Cosa?Oscillare, bilanciare.arrampicarsi,

girarsi,saltare in basso,ecc.

Materiale: corde d'arrampicata.tappeti,
eventualmente panca.

La biga

Cosa? Sedersi, inginocchiarsi o stare in

piedi su due resti di moquetteefarsi
trainareda uncompagno.
Materiale: resti di moquette,cerchi,corda

per saltare o camera d'aria.

Attenzione: la diffïcoltà aumenta se

i cavalli diventanodueesi aggiungono
delle curve!

L'acrobata

Cosa? Dondolare di qua edi là e saltare in

basso.

Materiale:da duea cinqueelementi di

cassoneo panche,trapeziooanelli,tappeti
otappeti morbidi.
Attenzione: dura ntequestoesercizio
spessositendea dondolare pertroppo
poco tempo!

Il ginnasta

Cosa? Girarsi,sorreggersi o appendersi,

ancheatestaingiù.
Materiale: anelli posizionati all'aItezza

delle spalle, tappeti.

Una chicca per la vostra
biblioteca

L'ausilio didattico «Mut tut gut» (pubblicato in te-
desco e in francese: «Courageuxc'est mieux») è stato
realizzato dall'Associazione svizzera di educazione
fisica nella scuola (ASEF) e dall'Associazione svizzera

d'assicurazioni (ASA). Ouesta raccolta di schede
permette al docentedi arricchire la propria lezionein modo

intensoedivertente.Negli Ultimi sei anni.soltanto
in Svizzera sono state vendute 20000 copie del volume.

È inoltre stata stampata una versione adattata

peril pubblicoaustriaco.

Le 80 schede, che offrono una vasta gamma di

opportunité didattiche, sono completate da unfascicolo
contenente spiegazioni e informazioni sui bisogni e

sugli obiettivi relativi al movimento, sulle forme di

orientamento, sul modo di disporre e di riordinare gli

attrezziesuH'atteggiamentoda assumeredi fronte ai

pericoli che potrebbero présentarsi in palestra.

Per ordinazioni ed informazioni sui corsi

rivolgersi a:

Mut tut gut
Lehrmittel, Weiterbildungen, Projette
Wylgasse 2,5600 Lenzburg

www.muttutgut.ch
h.r.baumann@muttutgut.ch
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6 A scuola di coraggio // Rotolare

Vertigini da sballo

M

Cosa? Dondolarsi e rotolare in avanti, all'indietroedi lato.

Materiale: infilare uno, rispettivamente due tappetini, in 3-5 cerchi

di legno (diametro 80 cm).

La collina

Cosa? Va ri tipi di capovolte (in avanti, indietroe di lato) sul piano
inclinato.
Materiale:due panche.tappetoni di gomma piuma.

Capovolte

Cosa? Rotolare (in avanti, indietroe di lato) sul piano inclinato.
Materiale: pedana Reuther, da due a tretappeti.

Breve, ma ripido!

Come? Rotolare (in avanti, indietroe di lato) sul piano inclinato.
Materiale: elementi di cassone (tre/due o due/uno), tappetini.

Cosa? Capovolte in appoggio.senza appoggio.ecc.dopo molleggio
ocon rincorsa.

Materiale: camera d'aria di un camion,tappetone in gomma
piuma.

Cosa? Provaredelleacrobaziecon un compagnoo più compagni:
ad esempio lo stand su una panchina.evitando pressioni sulla

colonna vertebrale.
Materiale:fila di tappeti.
Osservazione:durantequestoesercizio il docente all'iniziodeve
aiutare i bambini.

Le esperienze dei movimenti di capovolta e di rotolamento non dovrebbero

essere fatte solo da bambini di otto, nove anni. Stazioni con esercizi adeguati
offrono la possibilité anche ai più piccoli di eseguire tali movimenti in modo
ludico. Inoltre i bambini dovrebbero riuscire a scegliere da soli il modo migliore
di rotolare.

rullo compressore
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«mobile» in offerta speciale

Le société sportive e le scuole beneficianodi uno
sconto speciale sull'abbonamento a «mobile»:

A partire da cinque sottoscrizioni ogni singolo
abbonamento costa:

Fr.37.-(invecedi Fr.42.-)

a condizionechetutte le riviste vengano
recapitate ad un indirizzo.
La spedizione delle riviste a più indirizzi

implica unaumentodel prezzodell'abbo-
namento singolo a Fr.38.50.

Informazioni e ordinazioni:
www.mobile-sport.ch

Scopri il ritmo

Gli elastici

Cosa? Eseguire saltelli di ogni tipo. Adottare le usanze locali

del saltocon l'elastico.

Materiale: elastico, paletti o elementi di cassone.

Ogni movimento ha un suo ritmo. 1 bambini dovrebbero speri-
mentare molto precocementesuccessioni ritmiche di movimenti.

Giochi di saltelli

Cosa? Salti e saltelli ritmici.su una gamba sola.su entrambe,

alternati.seguendo il proprio ritmo oquello délia musica.Saltellare

seguendo una sequenza di numeri!
Materiale:sistemaread intervalli regolari resti ditappeti.cerchi,
coni di demarcazioneo un corweb.oppuredisegnare con un gesso
su una fila ditappeti.

Salti e acrobazie

Cosa? Correre.saltaree saltellare sopra una corda tesa oche
vienefatta serpeggiare oppure ruotare.Combinare i salti con
delle acrobazie.

Materiale: corda.

Evoluzioni sul posto

Cosa? Rope skipping 0 salto con la corda sul posto o in movimento,
in avanti, indietro.con o senza molleggiamento intermedio.a ritmi
diversi.eseguendoforme diverse, da soli ocon un compagno.
Materiale: corda persaltare.Speedrope.
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8 A scuola di coraggio // Percorso a cifre

II dado è tratto

Cli esercizi devono essere stimolanti ed eseguibili
senza troppi problemi, si consiglia dunque di prevede-

re diversi livelli di difficoltà. È necessario disporre di un

numéro sufficiente di dadi e le stazioni devono essere

facilmente distinguibili.

La cifra che apparedopo il lanciodel dado désigna il

numéro délia stazione. Se dovesse uscire il numéro «sei»

(joker) si puô scegliere la stazione preferita. Si consiglia
di impostare ogni stazione in modo taie che ciascuna

richieda il medesimo sforzo e lo stesso tempo di tratte-
nimentoe di stabilire l'inizio e la fine dell'offerta di mo-
vimento. Per evitare «ingorghi» si puô eventualmente
allestire una stazione supplementäre.

Come proceäere

La scelta degli esercizi si basa sui bisogni di movi-
mentodei bambini, che vanno presi attenta mente
in considerazione.

I cinque consigli elencati di seguito sono un pre-
zioso aiuto alla pianificazione:

allestire una stazione perstimolare l'equilibrio
(bilanciare,scivolare,arrampicare,dondolare...);

una perfavorire il rafforzamentodella muscolatu-

ra della parte superiore del corpo, moltotrascurata
durante le attività quotidiane (arrampicare,sospen-
dersi, tira re, spingere, sostenere,sollevare,lotta re,...);

una per rotolare e ruotare (prevenzionecontra le

cadutel);

una persviluppare la capacité di ritmizzazione

(saltellare,saltare,dondolare, ballare,...);

una con degli oggetti che volanoe rotolano (palle,

palloni,frisbee in gomma piuma o in tessuto.cer-
chi,...).

Soltanto proponendo più volte le stazioni scelte si

ottengono buoni risultati dal profilo dell'apprendi-
mento e si offrono delle esperienze gratificanti ai

bambini!

Offrire, non imporre! È questa la formula magica
con cui si raggiungono risultati migliori!
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A scuola di coraggio // Percorso a cifre
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A scuola di coraggio / Forme di organizzazione

L'insegnante come architetto

Nel lavorocon lestazioni spesso non sono necessarie le istruzioni
da parte del docente. Percio occorre dedicare un'attenzione partico-
lare alle forme d'organizzazione.
Il numéro delle stazioni e la scelta del le forme d'organizzazione di-

pendonotra lealtrecosedal numerodei bambini, daltempoadispo-
sizione, dal patrimonio di esperienze di chi insegna e dei bambini,
dal tipo e dalla difficoltà degli esercizi edaN'intensità di movimento
che si vuole offenere. Genera Imente una proposta che va da trea sei

stazioni è quella giusta.

Cambio di stazioni a gruppi in un tempo predeterminato
È adatto per quasi tutte le propostedi attività motoria.ma soprat-
tutto anche per i compiti di gruppo e per quelle consegne che

richiedono più tempo per l'esecuzione alla stazione. Ad esempio:
più passaggi con due otre stazioni.

Stazione con livelli diversi di difficoltà
II cambio avviene come nella prima forma, ma la proposta motoria
di una stazione prevede due otre possibilité di movimento di tipo
o difficoltà diverse,che i bambini possono scegliere liberamente.

Liberté nella scelta délia proposta motoria
AH'internodella proposta viene lasciata libertà di scelta, di compo-
sizione del gruppo e del periododi permanenza in essa. Una misura

utile puöessere quella di determinare quale sia il massimo numéro
di bambini adattoad una stazione.

Percorsoacircuito
Le stazioni si susseguono una dopo l'altra in un percorsocircolare:

compiti difficili possono provocare un «ingorgo» (crearedei bivi

che portanoa livelli diversi di difficoltà). Pianificare le possibilité
di sorpasso.

Percorsoconidadi
Un percorso puo pureessere eseguito tramite lanciodi dadi

(v.pagg.8eg).

Sono innumerevoli le varianti e le combinazioni che possono essere

aggiunte alle forme appena elencate: per imparare è necessario
testa re! Ma attenzione, anche le varie forme di organizzazione vanno
ben memorizzate e questo implica la ripetizione di quella per cui si

èoptato.

Le proposte di movimento descritte possono essere applicate alla

pratica in svariati modi. Ma attenzione: a volte bisogna adattarle ai

prodotti offert i dai vari fabbricanti di attrezzi sportivi o.all'occorren-

za, evitare addirittura di proporle. Per questo confidiamo molto nel

«buon senso» di insegnanti, monitori ed allenatori!
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Prima è meglio è

Leesperienzedimostranoche bisognerebbeiniziaread insegnare
la tecnica del salto suI minitrampolino nei primi anni di vita. Rispet-
tando la disposizione degli attrezzi consigliata di seguito non si ri-
schia di sottoporre l'apparato motoriodi bambini di peso normali a

carichi eccessivi.

Rebounder

Cosa? Molleggiareesaltare in modocontrollato.Autorizzaredelle
piccoleacrobazie (posizione accovacciata,gambe divaricate,girare,
ecc).

Materiale: rebounder, minitrampolino (postoorizzontalmente)
otrampolino piccolo, eventualmentetappeti.

Su e giù dalle colline

Cosa? Correre, molleggiare,saltare,saltellare, rotolare.
Materiale: due panche, minitrampolino (postoorizzontalmente
o inclinato in avanti),duetappeti di gomma piuma.

Concorso

Cosa? I più insicuri saltanodopodiversi molleggiamenti,quelli
sicuri direttamente.
Materiale:da due a tre elementi di cassone, da due a quattro mini-
trampolini (posti orizzontalmenteo inclinati in avanti),doppiafila
ditappetiotappeti in gomma piuma.
Attenzione: l'usodi diversi minitrampolini e di tappeti più sottili
spinge i bambini a prestare maggior attenzione, a control lare meglio

i lorosalti e,di conseguenza.a saltare in modo più sicuro!

w1

leacrobazie (posizione accovacciata, gam be divaricate, girare, ecc.).

Materiale:trampolino,cassone,tappeto in gomma piuma.
Osservazione: solo i docenti dovrebbero impartire lezioni imposta-
te sul grandetrampolino. Per insegnare la tecnica da usare su que-
sto attrezzo occorre infatti seguire un corso introduttivospecifico.
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Sbarre pesanti? Nessun
problema

Durante la preparazione della lezione si deve prestare la necessaria attenzione alia siste-

mazioneed al riordinodegli attrezzi.Di seguito riportiamo alcuni «trucchetti» sul modo più

consono di maneggiarli. Si tratta di astuzie efficaci che facilitano notevolmente il lavoro di

chi insegna.

Fare una piantina
Fare un disegno della posizione.
Diminuireal massimo i percorsi ditrasportodegli attrezzi.
Adattare la dimensione e la composizione dei gruppi al compito da svolgere.

Usaredeglischizzi
È pi ù facile ca pire da un disegno degli attrezzi che da una spiegazione.

Partire da attrezzi semplici
Utilizzaredapprima panche,cassoni,tappeti spessi e sottili.
Usaregli attrezzi fissi: pareted'arrampicata,spalliere,ecc.

Provare prima di iniziare
Apprendere la tecnica adatta per maneggiare i diversi attrezzi.

Dapprima provare che gli attrezzi utilizzati (sbarre, parallele, spalliera) siano regolati,
fissati e montati corretta mente.

Integra re la sistemazione degli attrezzi in forme di gioco
Integra re in forme di gioco la sistemazione degli attrezzi ecombinarla con compiti

supplementari.
Lasciare libera una metà della palestra comespazio pergiocare.Sistemaregli attrezzi

nell'altra.
Elimina re i tempi di attesa (i bambini che nonfanno nulla da nno da fare al docente!)

Concordare
Mettersi d'accordofra docenti (lasciare gli attrezzi dovesono,farsi aiutaredagli allievi

più grandi a sistemareea rimettere a postogli attrezzi).

Ordine
Pretendere e rispettare il massimo ordine nel deposito degli attrezzi.
Sfruttare le pause della ricreazione (cio che comporta in molti casi oltre 60 minuti

di movimento).

Adattare gli orari
Al momentodi impostaregli orari fare in modo che le lezioni di educazionefisica di classi

della stessa età si susseguano (pianificare mezze giornate nel le scuole dell'infanzia e nel

primo ciclodelleelementari).
Nelle scuole dell'infanzia richiedere all'inizio I'aiutodei genitori.
Radunare letre lezioni singole in due della stessa durata (di circa 70 minuti).

Le esperienze pratiche hanno dimostratoda tempo che già in età prescolare i bambini sono
in grado di imparare a trasportare insieme degli attrezzi, a sistemarli e a riordinarli, e come

questa attività sia moltoutilea quell'età.Le molteplici esperienze motorie.socia lie cognitive
chei bambini vivono durante queste lezioni esoprattutto I'entusiasmo con cuiessieseguono
gli esercizi agli attrezzi giustificano I'enorme dispendio di tempo e di energia che questa
scelta comporta. //
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A scuola di coraggio // Ancora di piCi

Oggetti volanti

Non solo i palloni rotolano e volano. Dal deposito degli attrezzi si

possonoestrarrealtri oggetti che possonoessereutilizzati inquesto
modo... per la gioia dei bambini!

Tiro al bersaglio

Cosa? Lanciare le pallecontro i bersagli appesi.
Materiale: vecchi ombrelli osecchi di plastica, diversi tipi di pa IIa.

Osservazione:autorizzaresoltanto i lanci con palline piccole,

quel le grandi devonoesserespinte.

NBA

Cosa? Sa lire sul cassone,tirare la palla a canestro,saltare a terra

oppure semplicementefar rimbalzare,rotolare il palloneal suolo

o lanciarlo in alto.

Materiale: cassoni,tappeti,canestro, palloni da pallavolooda basket.

pallone gigante

Cosa? Lanciare,far rimbalzare, rotolare una palla oppure assumen-
do posizionidiverse restarvi il più a lungo in equilibrio,saltaresopra
la palla,fare una capovolta in avanti sopra di essa.

Materiale: palloni medicinali.ev.tappetini.

II giocoliere

Cosa? Giocare e giocolare con due oggetti.
Materiale: palloncini,fazzoletti, palline ecerchi da giocoliere.

Beachvoiley

Cosa? Lanciare la palla sopra la corda, possibilmentesenza lasciarla

cadereaterra.
Materiale: palloncini, palline in plastica, gomma piuma oda volley,

paletto o asta del salto in alto, corda.

Birilli

Cosa? Giocodei birilli seguendodeterminate regole.
Materiale: palloni medicinali oda basket,clavette.

Hula hop

Cosa? I cerchi permettonodi eseguire diversi movimentiisaltarci

dentro.superarli saltando, rotolare, girare, lanciare e riprende. E na-
turalmenteci si pub purecimentare nell'hula hop.

Materiale: cerchi.
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Come al parco giochi

Naturalmente,alcunestazioni raccolgonovoti piùfavorevoli rispettoad altre.
Si tratta soprattutto di quelle che esigono una certa dose di coraggio da parte
dei bambini.

Caduta di tappeti

Cosa?Tutto il gruppo si lascia scivolaresulla panca,atterra,dopodiché rimette
a posto il tappeto.
Materiale: panca, tappeto in gomma piuma.

Lo scivolo

Cosa? Scivolare da seduti, sdraiati o in piedi da soli o con un compagno.
Materiale: scala, tappeti, resti di tappeto.

Salto artistico

Cosa Sa Ita re, oscilla re, sa Ita re a te r ra.

Materiale: due elementi di cassone, mi nitrampolinoo panca, sbarre, tappeti.
Variante: i bambini più allenati possono pure saltaredal minitrampolino
(inclinazione orientata verso la sballal).

Oltre I'aiuola

Cosa? Prendere la rincorsa sulla panca,saItare in lungo verso l'alto ricadendo
sul tappetone in gomma piuma.
Materiale: appoggiare una panca ad unostaggiodelle parallele,tappeto
in gomma piuma.

II crepaccio

Cosa? Alcuni impavidi volano da tappeto a tappeto. Dopo la caduta risalgono
in altotramite una corda.

Materiale: spalliera, due tappeti in gomma piuma, parallele ocassoni,corda.
Attenzione: dal momentoche i tappeti contengonogomma piuma molto
soffice l'esercizio non va proposto oltre la seconda elementare.



A scuola di coraggio // II meglio

L'altalena gigante

Cosa? Fare l'altalena con grandi oscillazioni perla pale-

strata soli,in coppia,in tre,seduti,sdraiati o in piedi.
Materiale:fissare un tappeto agli anelli con due corde.

Le corde debbono passare attraverso le maniglie e sotto
il tappeto.

Spostare il tappeto

Cosa? In coppia o in tre prendere la rincorsa e saltando
in lungo ricaderesul tappeto in modo da spostarlo in

avanti.
Materiale: tappeto spesso o sottile in gomma piuma
(con la parte ruvida antisdrucciolo in alto).

La gru

Cosa? Stare in equilibriosinoa raggiungere la cima

délia gru oscillante.

Materiale: sea la, ta ppeti e/otappeti di ricaduta. Fissare

una corda lunga alia spalliera oad una sbarra.

Scatole

Cosa? Arrampicarsi su scatole (senza assicurare, utiliz-
zarne al massimo quattro) e dopo lo slancio atterrare
dolcemente.

Cavallo e carrozza

-a

Cosa?Tirareefarsitrainare liberamente in unospazio
prestabilito o intorno a degli ostacoli.

Materiale: dueflizzi (assedi circa 30X 40 cm con rotelle

girevoli),elementosuperioredi un cassone,corde,ev.

tappeti.
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Una rivista te

La rivista di educazione fisica e sport

Ordinazione di numeri singoli, incluso inserto pratico e numeri speciali
(mobilep/usj a Fr.io.-/ 7.50 (+ Porto):

Numero: Tema: Copie:

Numero: Tema: Copie:

Numero: Tema: Copie:

Numero: Tema: Copie:

Ordinazione inserto praf/'co/numeri speciali (mobilep/usj a Fr. 5.-/ 3.50

(+Porto). Ouantitativo minimo: 2 inserti, i numeri singoli vengono forniti
con la rivista:

Desidero sottoscrivere un abbonamento annuale a«mobile» e aderire
al mobileclub (Svizzera: Fr. 57.-/ Estero: 46.-)

Desidero sottoscrivere un abbonamento annuale a «mobile»
(Svizzera: Fr.42.-/Estero: 36.-)

Desidero un abbonamento di prova
(3 numeri per Fr. 15.—/ 14.-)

italiano francese tedesco

Nome e cognome:

Indirizzo:

CAP/Località:

Telefono:
Numero: Tema: Copie:

E-mail:
Numero: Tema: Copie:

Copie:
Data e firma:

Numero: Tema:

Numero: Tema: Copie: Inviare per posta o per fax a: Redazione «mobile»,UFSPO,CH-2532 Macolin,
fax +41 (o) 32 327 64 78, www.mobile-sport.ch
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