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Lista dei preferiti – «scuola in movimento»: Abilità
(lanciare e prendere)

«scuola in movimento» – Abilità (lanciare e prendere): Tic tac

Questo esercizio sviluppa non solo i lanci e la ricezione di una pallina ma anche la concentrazione
e la visione periferica.

Al segnale «tic» dell’arbitro, ogni giocatore lancia il footbag al vicino alla
propria sinistra. Ogni giocatore afferra la pallina che gli viene lanciata.

Quando i giocatori saranno in grado di eseguire correttamente l’esercizio,
seguiranno altre indicazioni.

Al segnale «tac» la pallina va lanciata al vicino alla propria destra, al
segnale «tic-tic» al giocatore successivo sulla sinistra e al segnale «tac-
tac» al giocatore successivo sulla destra e così via.

Varianti

• Effettuare lanci a diverse altezze.

Più facile

• Al segnale «tic» i giocatori lanciano il footbag in grembo al vicino di destra, al segnale
«tac» in grembo al vicino di sinistra. Variate sempre il verso del gioco

Materiale: footbag

Livello scolastico Dal primo anno di scuola dell’infanzia alla terza elementare

Forma sociale Tutta la classe (ma suddivisi in gruppi)

Periodo Inizio e/o fine della lezione

Durata 5-10 minuti

Intensità Media
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Luogo Aula

Spazio necessario Medio
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Illustrazione: Lukas Zbinden

«scuola in movimento» – Abilità (lanciare e prendere): Il pennarello

Questo esercizio richiede molta precisione. Due bambini, disposti uno di fronte all’altro, devono
mirare un bersaglio collocato in mezzo a loro.

Formate delle coppie. In piedi uno di fronte all’altro mettete a terra in
mezzo a voi un grosso pennarello. Entrambi i giocatori hanno in mano un
footbag. Al segnale convenuto provate entrambi a toccare e far cadere il
pennarello con la pallina. Chi colpisce per primo il pennarello ottiene un
punto.

Varianti

• Lanciate con la mano «debole» o giocate usando i piedi.
• Variate la distanza tra di voi.
• Chi riesce a tirare la pallina il più vicino possibile al pennarello senza toccarlo?

Materiale: footbag, pennarello

Livello scolastico Dalla prima elementare alla quarta media

Forma sociale Tutta la classe (ma in coppia)

Periodo Inizio e/o fine della lezione, pausa in movimento

Durata 5-10 minuti

Intensità Media

Luogo Aula

Spazio necessario Medio
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«scuola in movimento» – Abilità (lanciare e prendere): Ping pong

I gesti più semplici non sono sempre i più facili. La conferma in questo esercizio basato su
passaggi con entrambe le mani.

Formare delle coppie. Lanciatevi il footbag a vicenda. Quanti passaggi
riuscite a fare senza far cadere la pallina a terra?

Varianti

• Muovetevi nello spazio designato mentre vi passate il footbag.
• Riuscite a ripetere contemporaneamente le tabelline o a risolvere dei calcoli?
• «Memory ball»: formate gruppi di circa 10 persone. Una persona lancia il footbag a un

compagno. Continuate a lanciarvelo finché non l’avranno toccato tutti. Riuscite a
ripetere la stessa sequenza? Anche all’indietro?

• Prendete una seconda pallina (di un altro colore) e stabilite quale percorso deve fare.
Le due palline possono restare in gioco contemporaneamente?

Materiale: footbag

Livello scolastico Dal primo anno di scuola dell’infanzia alla terza elementare

Forma sociale Tutta la classe (ma in coppia o a gruppi di dieci)

Periodo Inizio della lezione, pausa in movimento

Durata 5-10 minuti

Intensità Media

Luogo Aula

Spazio necessario Medio
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«scuola in movimento» – Abilità (lanciare e prendere): Il righello

Il materiale scolastico si presta molto bene per gli esercizi in movimento. In questo caso i
bambini lanciano e riprendono una pallina con una riga.

Appoggiate il footbag sull’estremità di un righello, tenendolo all’altra
estremità. Provate a lanciare in aria il footbag e a riprenderlo con il
righello.

Varianti

• A coppie, eseguite dei passaggi con la riga.
• Definite un percorso (ad es. strisciare sotto il tavolo, salire sulle sedie). Durante il

percorso tenete in equilibrio la pallina sul righello

Materiale: footbag, riga

Livello scolastico Dal primo anno di scuola dell’infanzia alla prima media

Forma sociale Tutta la classe (ma individualmente o in coppia)

Periodo Inizio e/o fine della lezione, pausa in movimento

Durata 5 minuti

Intensità Media

Luogo Aula

Spazio necessario Medio
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«scuola in movimento» – Abilità (lanciare e prendere): Il giornale
sportivo

Durante questo esercizio, per vincere i bambini devono assolutamente cooperare e coordinare i
loro movimenti.

Una coppia prende un giornale e, con almeno un’altra coppia, condivide
un footbag. Se possibile usate «confini naturali», oppure usate una corda
per delimitare il campo di gioco. Le due metà campo possono essere
separate da una rete.

Due persone tengono aperto il giornale mentre lanciano e ricevono il
footbag. Definite le regole del gioco e decidete come ottenere e
conteggiare i punti.

Varianti

• Il gioco si può fare anche con più di due squadre avversarie.
• Nel campo di gioco, stabilite alcune zone «vietate» o altre che fanno ottenere punti

extra.

Materiale: footbag, giornale, corde

Livello scolastico Dalla quarta elementare alla quarta media

Forma sociale Tutta la classe (a gruppi di quattro o più numerosi)

Periodo Lezione di educazione fisica

Durata 10 minuti

Intensità Elevata

Luogo Cortile della ricreazione, palestra

Spazio necessario Importante
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«scuola in movimento » – Abilità (lanciare e prendere): Palla contro il
muro

Le figure che un bambino sceglie durante questo esercizio dipendono dalla sua capacità a
eseguirle rapidamente e correttamente e dalla sua abilità con la palla.

Lanciare la palla contro il muro, eseguire un esercizio e riprendere la
palla. Ripetere il primo esercizio 10 volte, il secondo 9 volte e ogni
esercizio successivo una volta di meno.

Si inizia con un esercizio facile aumentando mano a mano la difficoltà
finché non si commette errore. Allora tocca al bambino successivo, che
cerca di eseguire gli stessi esercizi. Quando si rientra in gioco dopo
l’espulsione, si ricomincia dall’esercizio che non era riuscito nel turno
precedente.

Esempi di esercizi: battere le mani, toccare il pavimento, fare una rotazione completa, toccarsi il ginocchio, fare
un salto ecc.

Variante

Giocare con palle diverse (da calcio, da pallavolo, da tennis, da ping pong).

Materiale: diversi tipi di palle

Livello scolastico Dalla prima elementare alla prima media

Forma sociale In gruppo

Periodo Pausa in movimento, pausa

Durata 10 minuti

Intensità Elevata

Luogo Cortile della ricreazione

Spazio necessario Importante
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