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Educazione fisica // Equilibrio

Un angelo custode
Ouotidianamenteci misuriamocon I'equilibrio: in piedi suH'autobus,camminando perstrada o

trasportandooggetti.Pattinando,andando in bicicletta osciando,giochiamocon il disequilibrio.
Ma come si pud esercitare I'equilibrio in educazione fisica?

> Scuola dell'infanzia

Le formichine stanche

Come? Predisporre a terra funicelle distese e cerchi. Gli alunni cam-
minano sullefunicellee sul bordodei cerchi cercandodi non appog-
giarei piedi perterra.Ouandoleformichinesonostanchesifermano
sullefunicelle e sui cerchi con i due piedi,oppure sifermanocon un

piedesolo.ecc.
Perché? Sollecitare i riflessi di equilibrio con appoggi su superfici li-

mitate e leggermente sopraelevate.
Varianti:

Svolgereilgiocoagruppididue.Lecoppiesifermanodifrontecon
i piedi sullefunicelle poste parallele a terra o sui cerchi,tenendosi

per mano. Le formichine si aiutanorquale coppia riesceastarefino
a tresenza toccare i piedi in terra?

Predisporre cerchi, appoggi, mattoncini, tronchetti, una grossa
fune o altro materiale adatto. Correre liberamente e, al segnale,
fermarsi sopra ad un attrezzo. Chi riesce a restare con i due piedi

sopra il più a lungo possibile, senza cadere? E con un piede solo?

Riproviamo e questa volta ognuno si fermi su un attrezzo différente

rispettoa prima.
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Lefarfalle
Come?Glialunnicamminanoecorronoinavanti liberamente.Ouando

l'insegnante batte le mani girano su se stessi, quindi riprendono a

camminare/correre in avanti.

Perché? Sperimenta re global mente il disequilibriocongiri disorien-

tanti su se stessi.

Variante:camminareaH'indietro.

Con la palla

Come?Ogni alunnocon una palla. Farla rotolareefermarvisi seduti

sopra; seduti sopra la palla, provare a rimbalzare sulla palla senza

sbilanciarsi; provare a sollevare i piedi per qualche istante senza ca-

dere;far rotolare la palla efermarla con la pancia; provare a sollevare

mani e piedi rimanendo in equilibrio con la pancia sulla palla.
Perché? Sollecitare i riflessi di equilibrio su appoggi inconsueti e in-

stabili.
Variante: fare la trottola con la palla e fermarla appoggiandovi
sopra leggermente un piede. Ouanto riusciamoa starci senza cadere?

Riprovarecon I'altro piede.

Giocodelsasso
Come? Cerchi distribuai a terra. Predisporreall'internodiognuno un

piccolo sasso o un altro oggetto adatto. Saltare dentro al cerchio,

sollevare un piede e, rimanendo in equilibrio, raccogliere il sasso.Chi

riesce a raccogliere il sasso senza appoggiare I'altro piede? Provare

più volte in cerchi differenti.

Perché?Controllarerequilibriosu un soloappoggioesbilanciandosi
in avanti.
Variante: svolgere il giocosottoforma di «staffettadellegru».AIunni
su due file di fronte. In mezzo una fila di cerchi, con un piccolo sasso

nel primo cerchio. Il primo alunno délia fila vicino al cerchio con il

sasso, salta dentro al cerchio, raccoglie il sasso in equilibrio su un piede

e prosegue saltando con un piede dentro agli altri cerchi (o corre-
salta con due piedi a seconda delle possibilité).Giunto in fondo mette

il sasso dentro all'ultimo cerchio e tocca il primo compagno della

fila di fronte che parte a sua volta,quindi va in coda alla fila.

Le statue
Come? Gli alunni camminano libera mente e, al segnale, si fermano
nella posizione indicata dall'insegnante: «fermarsi immobili come

una statua in equilibrio su un piede solo,fermarsi toccando a terra
solo una ma no e un piede, fermarsi in appoggio solosul bacino,solo
su gomitieginocchia.solosulle puntedei piedi,solosui talloni,ecc.
Perché? Far sperimenta re il controllo deM'equilibrio in posizioni sta-

ticheecon appoggi inconsueti.
Variante: un alunno,a turno, mostra come le statue devonofermarsi.

wmmmmmtm

Conoscenze:conoscereil significatodella parola «equilibrio».
Abilità: sperimentare e controllare il corpo in situazioni

semplici di disequilibrio.

Per le vie di Roma

Come? Gli alunni si dispongono sulla linea di fondo della palestra.

L'insegnante,dal latoopposto,inizia ilgiococon lespallegirate verso
il gruppo recitando:«uno,due,tre per le vie di Roma!».Tutti corrono
in avanti e si fermano in equilibrio, immobili come statue; quando
l'insegnante, al termine della frase, si gira velocemente e Ii osserva,
chi è visto ancora in movimento o mentre perde I'equilibrio, viene
fatto retrocederedialcuni passi.
Chi arriva per primo a toccare l'insegnante vince e rimane «aiutan-
te»accantoa lui.

Perché? Controllare I'equilibrio coinvolti emotivamente in una si-

tuazionedi gioco.

> A cura di Franca Marzocchi

franca.marzocchi@fastwebnet.it
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> Scuola primaria
Escursione in palestra
Come? I bambini si predispongonoinfila unodietrol'altroedad uno
ad uno proveranno il percorsocon i suoi ostacoli da superare.i ponti
sotto cui passare, le sabbie mobiii da superare (tappettone morbi-

do),iltorrenteda guadare (percorsocon i mattoncini),la montagna
su cui arrampicarsi (la spalliera), il iago in cui tuffarsi (altrotappetone).
Si pud anche dare la possibilité ai bambini di correre liberamenteed

esplorare la palestra,rispetto alia situazione predisposta.
Perché? Proporre situazioni diverse di disequilibrio in modo tale da

stimolaregli analizzatori (visivo,tattile-propriocettivo,vestibolare).
Varianti:

Progressione metodologica:eseguire il percorsocon menoerrori

possibile, inserire I'elemento tern poe vélocité.
Sesi riesconoafareduepercorsi uguali,si pudeffettuareunagara
a staffetta e a lia fine si pud dare la possibilité ai bambini.singolar-
menteoa gruppi,di scomporree ricomporre il percorsoseguendo
la ioro créativité.

Percorso a punti
Come? Con conduzionedella palla con i piedi rispetto ad un percorso
prestabilitofermare la palla efarla rotolare in avanti mentre si passa
dentroun cerchio. Poi.palleggiandocon le mani, si giungerèdi fronte
ad un ostacolo che bisogna saltare facendo rotolare la palla sotto

per poi riprenderla. Raggiunto un limite delineato si lanceré ad un

canestro o scatolone o bersaglio.
Perché? L'arricchimentodegli schemi motori anche infunzione pre-

sportiva favorisce uno sviluppo mirato delle capacité coordinative e

quindi una strutturazione più specifica deN'equilibrio.

Conoscenze: conoscere le proprie possibilité e i propri limiti in

situazioni di disequilibrio.
Abilità:

Combinare e differenziare schemi motori diversi, globali e

segmentari con e senza oggetti (correre e lanciare verso un

bersaglio.correreecalciarecon una traiettoria,ecc.).
Essere in grado di controllare il proprio corpo in situazioni di

disequilibrio con e sopra oggetti.

Conoscenze: conoscere le proprie possibilité e i propri limiti in

situazioni di disequilibrio.
Abilità:

Padroneggiaregli schemi motori combinandoli in forme sem-

pre più complesse.
Essere in grado di controllare il proprio corpo in situazioni di

disequilibrio e con elevato contenuto emotivo (osare).

Palla in testa
Corne? Si dividono i bambini in gruppi, l'esercitazione puôessere ef-

fettuata singolarmente o a coppie. Una palla per ogni bambino. Si

palleggia sino ad un punto, poi si pone il pallone sulla testa e si pro-
seguecon la palla in equilibrio sino ad un altro punto, si fa scivolare
la palla sullemaniecon un saltello si effettua un cambiodi fronte e

poi palleggiando si va a tirare verso un bersaglio.
Perché? La motivazionedélia pallafasicherattenzionesia maggiore,
inoltre l'aggiustamento posturale rispetto a forme di equilibrio
statico-dinamico,comequello délia pallatenuta sopra la testa muo-
vendosi, rappresenta un obiettivo importante del grande capitolo
sull'equilibrio.

Piedein equilibrio
Corne? Sempre singolarmente o a coppie condurre una palla con i

piedi, passare a slalom tra alcuni conetti,fermarsi,girarsi e ripartire,
concludendocon untiroversoun bersaglio.
Perché? L'attivité oculo-podalica possiede un notevole valore dal

punto di vista dell'equilibrio, in quanto l'analizzatore tattile-pro-
priocettivo (il piede) è coinvolto contemporaneamente quale effet-
tore motorioe regolatore dell'equilibrio.
Variante: rotolare a terra per poi rialzarsi,prendere la palla,fare una

capovolta.ecc.

> A cura di Vincenzo Morellina (v.morellina@tin.it)
e Armando Nanni.
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> Scuolasecondariadii°grado
Suggerire I'equilibrio
Come? Inventa re posizioni di equilibrio da assumere e segnali per
suggerirle. A coppie uno di fronte all'altro, rispondere alle indicazio-
ni del compagno palleggiando con un pallone da basket, in appog-
giomonopodalicodestroo sinistra se il compagno alza, ad esempio,
il bracciodestroosinistro.
Perché? Per ma ntenere e rista bilire l'eq uilibrio, inventa ndo, variando

e controllando le posizioni proposte.
Variante: palleggiare mantenendo la gamba destra osinistra tesa in

fuori, se il compagno di fronte porta ii braccio destro o sinistra in

fuori.ecc.

Modi di camminare Gira lafune
Come?Camminare suitalloni,sugli avampiedi,con le puntedei pie-
di convergenti o divergenti, incrociando le gam be, a zig-zag, coordi-

nandodiverse posizioni delle braccia.

Perché? Per affronta re situazioni complesse in cui è richiesto il con-
trollo di momenti di disequilibrio, essendo in grado di utilizzare le

posizioni più adatte dei diversi segmenti corporei.
Variante: disporreai lati di una linea tracciata a terra alcuni palloni
e dei cestini.Scelta un'andatura,camminare sulla linea e, arrestan-
dosi in appoggio monopodalico, raccoglieree riporre i palloni.

Palleggiando
Come? Palleggiando camminare, correre,

girare.fermarsi e ripartire avanti e indietro,
mentresi percorre una linea retta ocurva,le
linee perimetrali del campoo un percorso.
Perché?Saperutilizzareetrasferireleabilità
acquisite in contesti diversi e nell'uso di og-

getti.
Variante: stabilito e sperimentato il percorso

provare a ripercorrerload occhi chiusi.

Inserire oggetti per una gimcana
palleggiando.

Come? A coppie una grandefune. Aturnodue la fannogirare, men-
tre gli altri, uno alla volta oppure a coppie, entrano, eseguono un
saltelloedescono.
Perché? Sapersi muovere in relazione all'attrezzo.

Variante: mentre si saIta cambiarefronte, alterna re saItelli con il pie-
de destro e sinistra ecc.

Salti in basso

Come? Salire sulla spalliera esaltarein basso con ricaduta sul mate-
rasso.

Perché? Superare le difficoltà dovute all'instabilità nella fase di

volo.

Varianti: sperimentare le possibili varianti,ad esempio,con battuta
delle mani e successivamente circonduzione delle braccia in volo

ecc.

> A cura di Lucia Innocente

i.innocente@fastwebnet.it

Scuola secondaria di i° grado

Fuori tutti
Corne? All'interno di uno spazio stabilito palleggiare in appoggio
monopodalico.Chi perde la palla conta una pénalité.
Perché? Per giocare con I'equilibrio.
Varianti: a coppie, ognuno in appoggio su un solo piede passarsi la

palla. Contare 10 prese e stabilire quante volte si puô appoggiare il

piede a terra.Assegnare un limite massimodi possibilité oltre il quale

sièeliminati.

Conoscenze:

Conoscereglielementicheservonoa mantenere I'equilibrio e

ie posizioni del corpo che lo facilitano.

SapertrasferireleconoscenzerelativeaN'equilibrionell'usodi
strumenti più complessi.

Abilità:
Utilizzare effîcacemente le proprie capacité durante le attivité
proposte (accoppiamento e combinazione tra differenzia-
zione, equilibrio, orientamento, ritmo, reazione,trasforma-
zione,ecc...).

Saper utilizzare e trasferire le abilité acquisite in contesti
diversi, nell'uso di oggetti che creano situazioni complesse di

disequilibrio su oggetti di difficile controllo.
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> Scuola secondaria di 2° grado
Variare le basi d'appoggio
Come? Acoppie,unosdraiato,l'altrodisegna con ungessoilcontorno
della zona di contattodel corpodel compagno su una superficie pia-
na. Le forme ottenutesono diverse edipendenti dalle caratteristiche
individuali.
Perché? Per riconoscere e percepire che basi di appoggio grandi con-
sentono posizioni comode e di riposo mentre basi d'appoggio picco-
lesono menocomode ma si possonoabbandonarefacilmente.
Varianti:

Ridurre la superficie del corpo a contatto con il suolo (seduti, in

ginocchio,sugliavampiedi,su un piedesolo.sulle mani...).

Scegliere e assumere una posizione di partenza e, ad un suono
dato dall'insegnante, effettuare uno scatto per raggiungere un

punto prestabilito.

Controllare il disequilibrio
Come? Proviamo a controllare il disequilibrio, spostandoci lateral-
mente e trasferendo il peso su di una gamba:tilt (in inglese significa
pendere). Ruotiamo il busto e manteniamo un arabesque, conclu-

diamocon un attitude.
Perché? Per esercitare singolarmente le afferenze sensitive visive,

tattili,vestibolari,propriocettive:l'esclusionedi unasoliecitatuttele
altre.Bendandogli occhiedescludendolesensazioni visive, aumen-
tiamo la sensibilité tattile, propriocettiva,vestibolare.
Variante: ripetiamo in sequenza le posizioni senza perdere I'equili-
brio. Ricorriamo inizialmente all'aiuto di una bacchetta,condudia-
mo eseguendo la sequenza bendati.

Uno spinge, Paltro résisté

Come? A coppie. Scelta una posizione cercare di rimanere stabile,

opponendosi alia spinta del compagno. Immaginare un albero ben

radicato a terra. Occorre ingaggiare la forza peso, abbassare il bari-

centro, piegando le gambe.
Perché? Per impara re a mantenere I'equilibrio. Spesso in situazioni
di difficoltà reagiamo irrigidendoci mentre si facilita I'equilibrio as-

secondandoesfruttandoal megliola propria posizione.
Variante: assecondare la spinta del compagnofino a fargli perdere

I'equilibrio quando si esaurisce I'efficacia della sua spinta.

Leandature
Come? Sperimentare andature in cui misurarsi con I'equilibrio.Ogni
tre passi avanti,ad esempio,sollevare una gamba flessa,distenderla
e mantenerla tesa per alcuni secondi (avanti, laterale e indietro).
Aiutarsicon lebracciaedaumentarela pressionesull'appoggiostes-
so percontrastare il disequilibrio.
Perché? Per sperimentare superfici diverse e ridotte su Ile q uali
mantenere I'equilibrio.
Variante: eseguire le andature su lineedisegnateaterra.ediseguito
trasferirle sulla panca.sulla trave.sui ceppi Bauman.

LINEA

Piroettare
Come? Dalla posizione eretta.oscilliamo le braccia,da sinistra a de-

stra,fino ad acquisire I'energia necessaria per girare su noi stessi. II

movimento di rotazione prende il via dallo slancio del braccio per
fuori alto (nel disegno è il sinistra) che conduce il movimento mentre

l'altro.chiudendosi lo accéléra.

Per I'esecuzione corretta d'ogni tipo di giro è importante il ruolo
svolto dalla testa. Cli occhi devono cercare un punto di riferimento
sucuifissare losguardo;latesta,girandovelocemente,da una parte
all'altra.deveessere l'ultima a partiree la prima ad arrivare.
Perché? Per mezzo di semplici esercizi di rotazioni verifichiamo la

nostra capacité di equilibrio.
Variante: eseguire movimenti di rotazione del corpo, più o meno ra-

pidi.ad esempio il giro sulle ginocchia è relativamente semplice: la

basedi appoggioèampia.

PANCA TRAVE CEPPI BAUMAN
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Equilibrio in volo
Come? Acoppie.Rincorsa e scavalcamento a forbice avanti con gam-
be flesse (salto del gatto) di una funicella tenuta da due compagne
poste una di fronte all'altra.
Perché? Ouando il corpo non ha punti di appoggio né a terra né ad

unattrezzo,si ricorre alla capacité di equilibrio in volo. Posizioni par-
ticolari in volo salti e capovolte interessano il recettore vestibolare

mentre l'arrivo a terra ed in particolare la reazione alia caduta mi-

gliora la sensibilité propriocettiva.
Variante: provarediversi tipi di salto, posizioni particolari in volo.

Conoscenze: conoscere i principi scientifici fondamentali che sot-
tendono la prestazione motoria e sportiva.
Abilità: consapevolezza di una risposta motoria efficace ed econo-
mica.

II gioco del piatto cinese

Come? Un antico gioco di equilibrio di origine cinese facile e diver-

tente.Appoggiareil piatto sul bastoncino(usareil bordodel piatto e

non il centra),con un movimento rotatorio di polsofarlo girarefino
afargli raggiungere una buona vélocité quindifermarsi.Continuera
la rotazioneda solo.

Perché? Per osservare, sperimentare e visualizzare I'equilibrio.
Variante:far ruotare un palloneda basket su di un dito.

> A cura diAntonella Sbragi

info@sbragiantonella.it

Conoscenze:conoscere le proprie possibilité e i propri limiti in situa-
zioni di disequilibrio.
Abilità:

Padroneggiare gli schemi motori combinandoli in forme sempre
più complesse.
Essere in gradodi control lare il proprio corpo in situazioni di

disequilibrio e con elevato contenuto emotivo (osare).
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