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IDEE E GIOCHI PER PROMUOVERE
IL MOVIMENTO E L’ALIMENTAZIONE
EQUILIBRATA IN FAMIGLIA

Pomeriggio famiglie 2 aprile 2023, Istituti scolastici di Agno e Neggio-Vernate
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LE CAPACITA COORDINATIVE...AL CIRCO!

Allenare le capacita coordinative (equilibrio, reazione, ritmo, orientamento, differenziazione)
permette di prevenire gli infortuni e acquisire un repertorio di base su cui costruire delle abilita piu
complesse (es. andare in bicicletta) e delle tecniche e tattiche sportive. E possibile allenare
gueste capacita attraverso giochi in famiglia svolti con materiali facilmente reperibili.

Gli equilibristi

Materiale necessario

Scotch da pittore

Cordicelle

Pool noodle (tubo galleggiante per piscina)

Fascia per gli occhi

Cronometro

Disco per I'equilibrio

Palla

Rotoli vuoti di carta da cucina. In alternativa: “spade” giocattolo, bottigliette, ecc.
Oggetti vari (es. pallina, pennarello, bottone, racchetta)

Scopo degli esercizi

Allenare 'equilibrio

Descrizione degli esercizi

1.

Camminare su una riga creata con lo scotch da pittore. Per variare, svolgere I'esercizio:
o Suuna cordicella posizionata dritta

o Suun pool noodle

o A occhi chiusi utilizzando una fascia per occhi

o Suuna cordicella posizionata a cerchio

Stare in piedi su una gamba sola, prima su una gamba e poi sull’altra. Per variare, svolgere
I'esercizio:

o Con cronometraggio

Su un disco per I'equilibrio

A occhi chiusi utilizzando una fascia per gli occhi

Con la testa all'indietro

In due passandosi un pallone

In due cercando di abbattere I'avversario con i rotoli vuoti di carta da cucina
Raccogliendo un oggetto (es. pallina, pennarello, bottone, racchetta)

O O O 0O O O

Mantenere in equilibrio diversi oggetti con le mani (es. pallina, pennarello, bottone, racchetta).
Per variare, mantenere in equilibrio diversi oggetti con diverse parti del corpo:

o Piede

o Testa
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Gli incantatori di serpenti

Materiale necessario

e Cordicelle
e Oggetti vari (es. foglio di carta, foulard, pallina)

Scopo degli esercizi
e Allenare la reazione

Descrizione degli esercizi
1. A. muove la cordicella sul pavimento mentre B. deve cercare di schiacciarla.

2. A. fissa la cordicella al pavimento e la tiene all’altra estremita. Senza preavviso la muove. B.
deve saltare tempestivamente per non esserne colpito.

3. A.éin piedidietro a B. che é seduto a terra, gambe allungate e mani appoggiate sulle gambe.
A. lascia cadere un oggetto e B. cerca di prenderlo prima che tocchi le sue gambe.
Varianti: variare il peso dell'oggetto (es. foglio di carta, foulard, pallina).

4. A. e B. sono di fronte, braccia in avanti e con i palmi delle mani appoggiati 'uno sull'altro. A.
ha le mani sotto quelle di B. e cerca di colpire le mani di B. Cambio dei ruoli.

| musicisti

Materiale necessario

e Palla da basket
e Apparecchio per diffondere la musica
e Strumenti musicali e altri oggetti che producono suoni (es. bottigliette con ceci)

Scopo degli esercizi
e Allenare il ritmo

Descrizione degli esercizi

1. A. e B. palleggiano con lo stesso ritmo utilizzando la palla da basket. Cambiare chi sceglie il
ritmo. Per variare, dopo un numero prestabilito di palleggi scambiare la palla senza perdere il
ritmo.

2. Un brano musicale viene interrotto piu volte. Nella “pausa” il conduttore suona uno strumento
(poi: piu strumenti). Per ogni strumento si definisce cosa eseguire:
o Un movimento
o Unaposa
o Ungesto

3. Con mani e piedi inventare dei semplici ritmi da riprodurre. Invertire i ruoli. Per variare,

utilizzare oggetti che producono suoni (es. bottigliette con ceci).
2
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| giocolieri
Materiale necessario
e Palloncini

e Foulard

¢ Palline da tennis e da ping-pong
e Racchette da tennis e da ping-pong
e Palla

Scopo degli esercizi
e Allenare l'orientamento

Descrizione degli esercizi

1. Colpire un palloncino in modo che non tocchi per terra. Per variare, eseguire I'esercizio:
o Con piu palloncini
o A coppie o in gruppo
o Con uno o piu foulard
o Palleggiando palline da tennis o ping-pong con una racchetta

2. Lanciare e riprendere la palla prima che tocchi terra. Per variare:

o Girare su sé stessi prima di riprendere la palla
o A. gira su sé stesso e prende la palla che B. gli lancia

Il tiro a segno

Materiale necessario

e Varitipi di palle (es. da ping-pong, tennis, basket, calcio)
e Oggetti vari (es. bottiglietta, cuscino, cestino)

Scopo degli esercizi
e Allenare la differenziazione

Descrizione degli esercizi

1. Lanciare palle diverse per colpire un oggetto. Per variare:
o Fare canestro con palle diverse
o Lanciarsi o far rotolare palle diverse

2. Palleggiare contemporaneamente con palle diverse. Per variare, lanciare e prendere palle
diverse senza farle cadere a terra.
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“SFIDE” IN FAMIGLIA

Materiale necessario

e Carta da giornale

o Fogli di carta

e Penna

e Scopa o bastone

¢ Hula-hoop (cerchio)

e Mollette

e Cestino

e Palline da ping-pong e da tennis

e Racchette da ping-pong e da tennis. In alternativa: mani, padelle, ecc.

e Tavolo e rete da ping-pong. In alternativa: tavolo da cucina e mattoncini giocattolo

Scopo degli esercizi
e Fare movimento giocando con i propri figli

Descrizione degli esercizi

1. Bocce

Utilizzando la carta da giornale formare 1 boccia piccola (pallino) e 6 0 8 bocce piu grandi. Si
gioca a squadre o uno contro l'altro. | giocatori di ogni squadra a turno lanciano una delle
proprie bocce, cercando di farle avvicinare il piu possibile al pallino. | giocatori possono
allontanare le bocce avversarie colpendole con le proprie. Quando tutti i giocatori hanno
lanciato le proprie bocce, quella che piu si avvicina al pallino é la vincitrice. La squadra del
giocatore che I'ha tirata guadagna 1 punto. Definire il massimo dei punti (5 o piu) per decretare
la squadra vincitrice. Chi riuscira ad avvicinare di piu le bocce al pallino?

2. Gara di calcoli
Preparare 2 tabelle identiche con 6 calcoli e posizionarle a terra. Preparare delle carte con le
soluzioni per tutti i calcoli e posizionarle dall’altra parte della stanza.

Esempi con la moltiplicazione: Esempi con I'addizione:
7x4 7x4 40+5 40+5
9x5 9x5 24 +4 24 + 4
7x9 7x9 9+9 9+9
2X6 2X6 19+ 2 19+ 2
6 X6 6 X6 21+21 21+21
3x7 3x7 30+ 10 30+ 10

A. e B. risolvono il primo calcolo e saltellando vanno a recuperare il cartellino con il risultato.
Sempre saltellando tornano alla tabella con i calcoli e posizionano la soluzione accanto al
calcolo. Si prosegue nello stesso modo per tutti i calcoli. Chi finira per primo questi calcoli?
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3. Illimbo
Prendere una scopa o un bastone e farlo tenere dagli altri giocatori all’altezza delle proprie
spalle. Provare a passarci sotto senza toccarlo inarcando la schiena e reclinando la testa.
Svolgere l'esercizio a turno e abbassare progressivamente l'ostacolo per aumentare la
difficolta. Chi riuscira a passare sotto 'ostacolo senza toccarlo al livello piu basso?

4. La palude
Si gioca in due o piu giocatori. Utilizzando due fogli di carta ciascuno, attraversare la palude

(es. stanza, giardino) il piu velocemente possibile, passando da un foglio all’altro senza mai
toccare il suolo. Per avanzare, a ogni passo € necessario spostare davanti a sé il foglio
appena lasciato. Chi riuscira ad attraversare la palude per primo?

5. Duello su un piede
Si gioca in due. Mettersi su un piede solo, uno di fronte all’altro, palmo contro palmo. Chi
riuscira a far perdere per primo I'equilibrio all’altro giocatore spingendo, cedendo alla sua
pressione o spostando il palmo della mano? Provare a sfidarsi anche tenendo gli occhi chiusi.

6. Hula-hoop (cerchio)
Far girare il cerchio il pit a lungo possibile attorno alla vita. Chi resistera piu a lungo?

7. Stendi panni
Stabilire un punto di partenza e uno di arrivo dove viene posizionato un cestino. Ogni

giocatore ha 4 mollette e deve trasportarle correndo dal punto di partenza al cestino. Chi
trasportera per primo le 4 mollette?

8. Ping-pong
Il gioco consiste nel far rimbalzare la pallina nel campo dell’avversario che a sua volta la
rinviera subito. Quanti passaggi si riescono a fare senza sbagliare?
Se non si ha a disposizione un tavolo da ping-pong costruire una rete con dei mattoncini
giocattolo o qualsiasi altro oggetto e giocare sul tavolo da pranzo. Al posto delle racchette si
possono usare le mani o delle padelle.

9. Street racket
Lo Street racket € un gioco di rinvio con racchette che puo essere giocato quasi ovunque. La
versione di base prevede la partecipazione di due giocatori che si passano una palla con le
racchette facendola rimbalzare una volta per terra. Quanti passaggi si riescono a fare senza
sbagliare? E possibile modificare le regole e il campo secondo luogo e bisogni dei giocatori.


https://www.mobilesport.ch/street-racket-it/giochi-di-rinvio-con-la-racchetta-street-racket/
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A TUTTA FORZA!

Materiale necessario

Peluche

Pesi (es. bottigliette con sabbia)

Cestino. In alternativa; scatola, secchiello, ecc.
Cordicella

Fogli di carta

Penna

Tavola dell’'equilibrio

Scopo degli esercizi

Allenare la forza e la resistenza

Descrizione degli esercizi

1.

Addominali con il peluche tra le mani

A. sale e scende con il busto tenendo un peluche tra le mani. B. tiene i piedi di A. fermi a
terra. Ripetere I'esercizio 10 volte. Finito I'esercizio darsi il cambio.

Prestare attenzione a non appoggiare mai la testa sul pavimento durante I'esercizio, ginocchia
piegate, il peluche rimane sempre davanti a sé.

Forza delle braccia con bottigliette piene di sabbia

Afferrare con le mani due pesi. Stendere le braccia lungo i fianchi. Alzare le due braccia
lateralmente senza piegarle, finché le mani raggiungono l'altezza delle spalle, poi riabbassare
le braccia. Ripetere I'esercizio 10 volte.

Prestare attenzione a non piegare mai le braccia.

Variante: afferrare con le mani due pesi. Stendere le braccia lungo i fianchi. Girare i polsi di
90 gradi, piegare le braccia finché i pesi raggiungono l'altezza delle spalle facendo passare i
pesi davanti alla pancia e al petto. Ripetere I'esercizio 10 volte.

Catapulta
Preparare 6 peluche e un secchiello o un cestino o una scatola. Appoggiarsi sulla schiena,

prendere un oggetto alla volta tra i piedi e cercare di metterlo nel contenitore, facendo
“canestro” con i piedi.
Prestare attenzione a far restare le braccia posizionate a terra.

Candela

Mantenere il proprio corpo in equilibrio in posizione di “candela” per 15 secondi.

Prestare attenzione a osservare bene la posizione dei gomiti e delle braccia che sorreggono
il proprio corpo. Le mani tengono le anche, cosi che il fondo schiena non tocchi a terra.

Salta la corda
Eseguire 20 saltelli con la corda senza sbagliare.
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Varianti:

o Saltelli a piedi pari

o Doppi saltelli

o Saltelli su un piede

o Saltelli girando la corda all'indietro
o Saltelli ad occhi chiusi

6. 1l gioco delloca
Disegnare su un foglio di carta un percorso di caselle con un inizio e una fine simile a quello
del tradizionale gioco dell'oca. Attribuire ad alcune caselle un’attivita di movimento. Il gioco si
svolge come da regolamento classico con la particolarita che il giocatore che finisce sulle
caselle di movimento dovra svolgere I'attivita di movimento descritta sulla casella.

7. Tavola dell’equilibrio
Mantenersi in equilibrio sullasse di legno cercando la stabilita con entrambi i piedi. Per
facilitare I'esecuzione appoggiarsi a una parete, un tavolo o una persona e posizionare la
tavola dell’equilibrio su una superficie ruvida (es. tappeto).

8. Yoga — saluto al sole
Eseguire la sequenza del saluto al sole mantenendo ogni posizione per almeno 5 secondi.
Respirare normalmente durante gli esercizi

9. Il ragno
Mettersi a quattro zampe a pancia in su e appoggiare un peluche sullombelico. Prenderlo

con una mano e metterlo per terra sotto la schiena, poi provare a riprenderlo con I'altra mano
e a rimetterlo sulla pancia.

Prestare attenzione a far rimanere pancia e cosce sempre allineate (tipo tavolino) per tutto
I'esercizio. Il fondo schiena non deve crollare verso il pavimento.


https://www.lebuoneabitudini.despar.it/facciamo-yoga-insieme-ai-bambini-saluto-al-sole/
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ALLA SCOPERTA DELL’ALIMENTAZIONE EQUILIBRATA

Materiale necessario

Schede con disegni di alimenti diversi. In alternativa: imballaggi di alimenti veri, alimenti
giocattolo, ecc.

Cordicelle. In alternativa: foulard, scatole, sedie, giocattoli, ecc.

Fogli di carta vuoti

Fogli di carta con lo schema del piatto equilibrato. In alternativa: lavagnetta, cordicelle, ecc.
Penna

Scopo del gioco

Classificare gli alimenti nei gruppi alimentari che compongono la piramide alimentare
Comporre dei piatti equilibrati (colazione, pranzo, cena)
Comporre una giornata equilibrata (colazione, pranzo, cena, spuntini)

Descrizione del gioco

1.

Preparazione: creare 6 cerchi utilizzando le cordicelle. Ogni cerchio rappresenta uno dei
gruppi alimentari della piramide alimentare (bevande, frutta e verdura, farinacei, alimenti
proteici, materie grasse, dolci e snack salati). Aggiungere a ogni cerchio un foglio di carta con
il nome del gruppo. Creare un breve percorso di movimento che conduce ai 6 cerchi
utilizzando cordicelle o altri oggetti.

Consegnare a ogni nucleo famigliare/bambino una scheda che rappresenta un alimento.
Chiedere di posizionare la propria scheda in uno dei 6 gruppi alimentari. Per raggiungere i
gruppi alimentari far svolgere un breve percorso di movimento. Correggere quanto svolto.
Suddividere i nuclei famigliari/lbambini in pit gruppetti. Chiedere di scegliere tra le schede
precedentemente classificate quelle che possono creare dei piatti equilibrati e di posizionarle
sullo schema del piatto (es. 2 colazioni, 2 pranzi, 2 cene). Correggere quanto svolto.
Chiedere di scegliere tra le schede precedentemente classificate quelle che possono essere
degli spuntini e di posizionarle tra i pasti principali (colazione, pranzo, cena), andando cosi a
creare delle giornate equilibrate. Correggere quanto svolto.

Promemoria: Schema piramide alimentare

Bevande (acqua)




