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Copertina // Salute delle ossa 3

Evitare le sfacchinate
Durante l'infanzia,il corpo nécessita di carichi adeguati persvilupparsi correttamente.
Lo studio KISS ha dimostrato che grazieai salti le ossa dei bambini si rafforzano in modoottimale.
Di seguito qualche esercizio da svolgere quotidianamente.

Martin Knöpßijoto: Daniel Käsermann

In palestra
Salto con la funicella
Con la funicella si possonoeffettuare un'infinità

di salti. Basta un pizzicodi fantasia peroffrire
ai bambini degli esercizi stimolanti ma

anche impegnativi.

Combinazioni: da diversi salti singoli
creare una breve combinazione da

eseguireda soli o in gruppo (ad es.:4
salti con entrambe le gambe,4 volte
a sinistra, 4volte a destra,4 volte a

gambe divaricate, ecc.).

Correre con la funicella: allenare la

resistenza con la corda è molto più
stimolante (ad es.: correre in coppia,
un allievocorre con la funicella e I'altro

senza, scambio di ruoli dopo un giro,
ecc.).

Salti con la corda lunga: disporre diverse

corde una dietro l'altra. I bambini devono
saltare fra di esse évitando di esserne colpiti.

Mulinoa ventori bambini si dispongonoincerchio
attorno al docente, che gira su sé stesso tenendo

una corda in mano (la funicella è tenuta a pochi centi-
metri dal suolo). Gli allievi devono cercare di saltare per

evitare di farsi colpire.
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Salto con giiostacoli
Distribuire pertutta la palestra delle panchine e degli elementi di

cassone. I bambini devono correre di qua e di là e saltare in diversi
modi. Alternative:

Cacciafra gli ostacoli: rincorrersi normalmente ma attenzione:au-

mentaregradualmente la difficoltà delleformedi salto.altrimenti si

rischia di ridurre ia capacità di orientamento dei ragazzi.

Esercizi in coppia: ad es. «padrone e cane». Un bambino assume il

ruolodi padrone e conduce il proprio cane attraverso un determinato

percorso. Invertire spesso i ruoli.

Forme di competizione: radunare tutti i bambini al centra del la palestra.

Chi riesce ad eseguire per primo cinque salti in diverse posta-
zionietornareal centra?

Staffette: proporre salti differenti secondo un ordine ben preciso
(cfr. passaggi uguali). Eseguire diversi tipi di staffette.

Aumentare la difficoltà fra gli ostacoli: ci si puô basare su delle raccolte

di esercizi come«Ascuola di coraggio» per realizzaredei percorsi ad

ostacoli complessi (v. inserto pratico «mobile» n° 36).

Danza del serpente: il docente guida il serpente. Pochi istanti dopo
l'inizio del gioco si formano diversi serpentelli che si muovono libe-

ramente per la palestra.

Ridurre il numéro di salti: la presenza di numerosi attrezzi in palestra

potrebbe ridurre la capacità di orientamento, in particolare nei

bambini piccoli.Si consiglia dunquedi opta re per un numéro ridotto
di ostacoli.

Saltare sopra ostacoli viventi
Esercizio da eseguire in coppia. Un bambino diventa l'ostacolo,
l'altro lo supera saltando. Alternative:

Diverse altezze: i bambini variano l'altezza dell'ostacoio.

Aumentare la vélocité: dopo un segnale acustico invertire i ruoli. Dare

il segnaie sempre piùfrequentemente.

Fila di ostacoli viventi: i bambini saltano sopra diversi ostacoli

disposti uno dietro l'altro.

Facilitare il compito: il bambino si rannicchia a terra, in

modo taie che il compagno possa superarlo senza

dover ricorrere ad una tecnica speciale.

Saltare nel cerchio

Disporreicerchi in modo taie da permettere
ai bambini di spostarsi da uno ali'altro con

un solo salto. Alternative:

Aumentare la distanza: evitare di accre-

scere in una sola volta la distanza fra i

cerchi, ma farlo gradualmente.

Compito supplementäre: contrassegna re
i cerchi con diversi nastri colorati. Verde:

atterrare sulla gamba destra e saltare nuo-
vamente.Giallo:atterraresulla gamba sinistra

e saltare nuovamente. Blu:eseguire una
rotazione compléta sul proprio asse.ecc.
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Pirati: utilizzare un numéro di cerchi pari a quello della

metà degli allievi presenti.Giocarea rincorrersi normal-

mente. Ogni cerchio corrisponde ad un'isoia su cui

mettersi in salvo dai pirati (questi ultimi non hanno

accesso aU'isola). Se in un cerchio entra un altro

bambino, coluiche I'occupava per primo deve la-

sciarlo e fuggire nuovamente.

Varianti:
• Formare delle coppie. Un bambino segue I'altro.

• Si puô mettersi in salvo su un'isoia soltanto

dopo aver compiuto due passi.

Corsa di cavalli
I bambini svolgono una corsa di cavalli fittizia for-

mandoun grandecerchio.il docente dirige la corsa.

Correre:correresul posto.
Fossato: grande salto in avanti.

Ostacolo:saltare il più possibile in alto.

Curva a sinistra: tutti i bambini in cerchio si spostano
verso sinistra.

Curva a destra: tutti i bambini in cerchio si spostano verso
destra.

Varianti:
• ampliare il repertoriodei movimenti
• eseguire la corsa di cavalli in piccoli gruppi
• lasciardirigere la corsa dagli allievi
• inventa re nuovi tipi di corsa e percorso
• diminuire il numéro di ordini in modo tale da ridurre la complessità

del gioco.

Danza/Aerobica
Sulle note di una musica coinvolgente, l'insegnante créa con gli allievi

una coreografia facile da memorizzare. Non appena i bambini sono in

grado di riprodurrefedelmente la coreografia,essa puôessere ripetuta
all'inizio di ogni lezione. In questo modo si ha a disposizione il mezzo
ideale per introdurre dei carichi (salti) sotto forma di attività ludica e

sociale che non richiede moite spiegazioni.
Per quanto riguarda la scelta dei passi, più semplici sono menocom-

plicato sarà assimilarli.

Esempio di coreografia:
1 Salto a destra

2 Salto a sinistra

3 Salto a destra

4 Saltosuentrambelegambe
5 Busto verso destra
6 Busto verso sinistra

7 Saltello all'indietro
8 Saltello all'indietro

Musica ideale: Black-Eyed-Peas:Where isthe love/Shut up

Esigere e motivare
Ai bambini bisogna
• offrire diverse alternative
• concedere di assumere la responsabilité individuale
• garantireaiuto, standosempreaccantoa loro
• iniettare motivazione.evitando perd lecostrizioni
• regalareentusiasmo.senza perôstimolarli eccessivamente.
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Dapprimaacquisiredimestichezza: introduire I'elastico in uncontesto
facile durante alcune lezioni.Ad esempioutilizzarlocomeostacolo

nelsalto sopra le panchine. Solo quando gli allievi hannoacqui-
sitofamiliarité con questo nuovoattrezzo.essopuöessere

utilizzato per lo scopo per cui è previsto.

Disegnare il proprio esercizio
Formare deigruppiditre persone.ognunodei

quali deve disegnare con un gesso, all'in-
ternodi una zona predefinita, un esercizio

da eseguire saltando. Ogni gruppo mostra
il proprio esercizio. Con i bambini più

piccoli è il docente che si occupa di
mostrare l'esercizio.

• Attribuire dei compiti specifici ad ogni

gruppo (ad es.«saltare in alto»,«saltare
in lungo»,ecc.).
• Lasciare agli allievi la liberté di svi-

luppare delleforme di salto proprie, in

cui figurano i compiti assegnati.
• Autorizzaredegli aiuti.

• Offrire aiuto (ad es. dei fogli con consigli
ed esempi).

• Preparareigiochiegli esercizi prima délia

lezione.

Sulle scale
Ad un'estremité di una scalinata, i bambini salgono

saltellando, mentre all'altra scendono nello stesso

modo (attenzione.garantire la sicurezza). Alternative:
• saItellare su una gamba sola

• sa Itel lare alternando la gamba sinistra equella destra
• coordinare i movimenti delle braccia con le forme di salto
• saliredue piani di scale normalmente.seguiti da altri due

saltellando. //

Nel cortïle délia ricreazione
m Salto con I'elastico
Formare dei gruppi di tre, massimo sei persone.Ogni gruppo riceve

un elastico. Il docente mostra ogni volta una sequenza di salti chegli
allievi devono riprodurre.

Con I'elastico,il livellodi difficolté puôessereadattato introducendo
alcune misure.Ad esempio:
Altezza: optare per le altezze seguenti (sempre in base alla taglia
dei bambini): caviglia, meté tibia, ginocchio, meté coscia.fianchi e

gabbia toracica, rispettivamente ascella.

Distanza: se si utilizzano braccia e ma ni, la distanza fra ledueestre-
mitè puôessere variata a piacimento.Di regola.piùcortaè la distanza,

più difficile diventa l'esercizio.

Senza elastico: al posto dell'elastico disegnare due linee parallele
sul pavimento.
Sostegno: un bambino più forte aiuta un compagno più debole ad

eseguire la sequenza di salti, saltando prima di lui ocontemporanea-
mente.
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