
Lista dei preferiti – Esercizio quotidiano per
bambini da 5 a 12 anni: con sottobicchiere di
cartone

Oggetti di uso quotidiano – Sottobicchieri di carta: Trasporto dell'oro

Lo scopo di questo esercizio divertente è di allenare i muscoli addominali e la resistenza dei
bambini.

Informazione importante

Cari utenti di mobilesport.ch,

tutti gli esercizi proposti sono stati creati e formulati per essere introdotti nelle lezioni di educazione fisica
e negli allenamenti. Tuttavia, essi possono essere facilmente adattati anche per essere eseguiti a casa.
Basta un po’ di creatività! Lasciate libero spazio alle idee e alla fantasia dei vostri figli!

Osservazione: invece dei sottobicchieri da birra si possono usare dischi di cartone o di carta di un diametro
di circa 10 cm.

Il team di mobilesport.ch vi augura un buon allenamento all’insegna del divertimento

Due bambini sono distesi uno di fronte all’altro con le gambe piegate. Si
possono ancorare le gambe in quelle del compagno. Dietro alla testa di A
c’è una pila di sottobicchieri (monete d’oro). Il bambino A prende con
entrambe le mani una delle monete e la passa a B che a sua volta forma
una pila di sottobicchieri dietro la sua testa.

Osservazione: è importante che i bambini tengano sempre i
sottobicchieri con entrambe le mani e che i gomiti non tocchino il suolo.

Materiale: sottobicchieri di carta

Fonte: Franziska Wenk, studente all'Alta Scuola pedagogica di San Gallo
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Oggetti di uso quotidiano – Sottobicchieri di carta: Uno, due o tre

Un esercizio che permette ai partecipanti di rafforzare i muscoli di tutto il corpo divertendosi.

Informazione importante

Cari utenti di mobilesport.ch,

tutti gli esercizi proposti sono stati creati e formulati per essere introdotti nelle lezioni di educazione fisica
e negli allenamenti. Tuttavia, essi possono essere facilmente adattati anche per essere eseguiti a casa.
Basta un po’ di creatività! Lasciate libero spazio alle idee e alla fantasia dei vostri figli!

Osservazione: invece dei sottobicchieri da birra si possono usare dischi di cartone o di carta di un diametro
di circa 10 cm.

Il team di mobilesport.ch vi augura un buon allenamento all’insegna del divertimento

Diversi sottobicchieri con le cifre 1, 2 e 3 vengono distribuiti per terra con
il numero rivolto verso il basso. A ogni cifra corrisponde un compito.
Esempi:

• 1 = muscoli delle gambe: salti a rana
• 2 = addominali: trasporto dell’oro
• 3 = rafforzamento del tronco: navetta spaziale

I bambini si esercitano a coppie. Alzano un sottobicchiere e svolgono il compito corrispondente al numero.
Continuare finché il docente indica la fine del gioco. I bambini possono anche integrare idee proprie.

Varianti

Più facile:

• per i più piccoli illustrare i compiti per renderli più chiari.

Più difficile:

• se i bambini hanno una capacità diversificata, si può aggiungere numeri e aumentare
la quantità degli esercizi.

Materiale: sottobicchieri di carta
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Fonte: Franziska Wenk, studente all'Alta Scuola pedagogica di San Gallo
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Oggetti di uso quotidiano – Sottobicchieri di carta: Giradischi

In questo esercizio, i bambini imparano a reagire velocemente e a svolgere compiti che
definiscono loro stessi girando il sottobicchiere in modo differenziato.

Informazione importante

Cari utenti di mobilesport.ch,

tutti gli esercizi proposti sono stati creati e formulati per essere introdotti nelle lezioni di educazione fisica
e negli allenamenti. Tuttavia, essi possono essere facilmente adattati anche per essere eseguiti a casa.
Basta un po’ di creatività! Lasciate libero spazio alle idee e alla fantasia dei vostri figli!

Osservazione: invece dei sottobicchieri da birra si possono usare dischi di cartone o di carta di un diametro
di circa 10 cm.

Il team di mobilesport.ch vi augura un buon allenamento all’insegna del divertimento

Formare gruppi da due e distribuire un sottobicchiere per gruppo. Ogni
bambino definisce autonomamente un compito che può essere cambiato
durante il gioco. A seconda dello scopo della lezione, il docente può
definire altri compiti.

Girare il sottobicchiere ad alternanza ed eseguire il rispettivo compito
(ogni lato un compito). I bambini si stimolano a vicenda e possono anche
effettuare delle gare tra di loro.

Materiale: sottobicchieri di carta

Fonte: Franziska Wenk, studente all'Alta Scuola pedagogica di San Gallo
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Oggetti di uso quotidiano – Sottobicchieri di carta: Navetta spaziale

Questo esercizio ludico, durante il quale i bambini sono sdraiati per terra, è ideale per rafforzare
la muscolatura del tronco.

Informazione importante

Cari utenti di mobilesport.ch,

tutti gli esercizi proposti sono stati creati e formulati per essere introdotti nelle lezioni di educazione fisica
e negli allenamenti. Tuttavia, essi possono essere facilmente adattati anche per essere eseguiti a casa.
Basta un po’ di creatività! Lasciate libero spazio alle idee e alla fantasia dei vostri figli!

Osservazione: invece dei sottobicchieri da birra si possono usare dischi di cartone o di carta di un diametro
di circa 10 cm.

Il team di mobilesport.ch vi augura un buon allenamento all’insegna del divertimento

I bambini sono distesi sulla schiena. Appoggiare i piedi per terra
piegando le ginocchia. Alzare solamente il bacino tenendo la schiena
diritta. Far passare un sottobicchiere attorno alle anche mentre si muove
il corpo su e giù. Al segnale del docente (tamburino o battere le mani)
cambiare direzione velocemente.

Materiale: sottobicchieri di carta

Fonte: Franziska Wenk, studente all'Alta Scuola pedagogica di San Gallo
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Oggetti di uso quotidiano – Sottobicchieri di carta: Labirinto di iceberg

In questo esercizio ludico i bambini imparano a orientarsi velocemente nel campo da gioco per
trovare la via più facile e più rapida.

Informazione importante

Cari utenti di mobilesport.ch,

tutti gli esercizi proposti sono stati creati e formulati per essere introdotti nelle lezioni di educazione fisica
e negli allenamenti. Tuttavia, essi possono essere facilmente adattati anche per essere eseguiti a casa.
Basta un po’ di creatività! Lasciate libero spazio alle idee e alla fantasia dei vostri figli!

Osservazione: invece dei sottobicchieri da birra si possono usare dischi di cartone o di carta di un diametro
di circa 10 cm.

Il team di mobilesport.ch vi augura un buon allenamento all’insegna del divertimento

Delimitare un campo da gioco e distribuirvi dei sottobicchieri di carta
(mare con iceberg). I bambini devono andare da un lato all’altro del campo
da gioco spostandosi però solamente sugli iceberg (sottobicchieri).

Varianti

• Ai lati del campo da gioco ci sono diverse lettere dell’alfabeto. Spostandosi sempre
solamente sui sottobicchieri, i bambini compongono parole come per esempio il loro
cibo preferito, il loro nome, ecc.

• A ogni lato del campo da gioco bisogna svolgere un esercizio. Per esempio: fare la
marionetta, salti da rana, coltellino o saltare la corda.

• Suddividere il campo da gioco in tre zone. Il campo 1 è la zona di partenza. Nel centro si
trova il mare con gli iceberg e nel terzo campo ci sono le monete d’oro (pila di
sottobicchieri). Nel mare c’è un cacciatore che può acchiappare i bambini mentre si
spostano sugli iceberg. Gli allievi devono andare dall’altra parte a prendere le monete
d’oro passando sugli iceberg. Una volta conquistata una moneta d’oro si può ritornare
al campo di partenza dove si raccoglie il bottino passando da un sentiero sicuro
(delimitato con dei coni). Chi viene preso deve tornare al campo di partenza senza
moneta. Quante monete d’oro riescono a raccogliere i bambini in un determinato
tempo?
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Più facile:

• ridurre il campo da gioco affinché i sottobicchieri siano più vicini.

Materiale: sottobicchieri di carta

Fonte: Franziska Wenk, studente all'Alta Scuola pedagogica di San Gallo
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Oggetti di uso quotidiano – Sottobicchieri di carta: Asino da soma

Grazie a questo esercizio, i bambini imparano ad allenare l’equilibrio tramite la perseveranza.

Informazione importante

Cari utenti di mobilesport.ch,

tutti gli esercizi proposti sono stati creati e formulati per essere introdotti nelle lezioni di educazione fisica
e negli allenamenti. Tuttavia, essi possono essere facilmente adattati anche per essere eseguiti a casa.
Basta un po’ di creatività! Lasciate libero spazio alle idee e alla fantasia dei vostri figli!

Osservazione: invece dei sottobicchieri da birra si possono usare dischi di cartone o di carta di un diametro
di circa 10 cm.

Il team di mobilesport.ch vi augura un buon allenamento all’insegna del divertimento

Formare delle coppie e distribuire sei sottobicchieri (talleri d’oro) a
coppia . L’asino da soma, il bambino A , allarga le braccia. Il compagno
posiziona i talleri sui dorsi delle mani, sulla testa e sulle spalle. L’asino da
soma si muove senza perdere un solo tallero. Se un sottobicchiere cade
comunque, il compagno lo rimette a posto. Quale dei gruppi riesce a
rimanere in equilibrio senza che i sei sottobicchieri cadano?

Variante

Più facile:

il bambino A rimane fermo con le braccia tese di lato. Il bambino B posiziona il numero più elevato possibile
di talleri sul bambino A. Quando il bambino A è carico, può scrollarsi e far cadere i talleri. Ora tocca al
bambino B essere caricato di talleri.

Materiale: sottobicchieri di carta

Fonte: Franziska Wenk, Absolventin der PH St. Gallen
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Oggetti di uso quotidiano – Sottobicchieri di carta: Memory

Questo esercizio permette ai bambini di reagire vedendo i compagni di gioco, di orientarsi e di
rafforzare tutto il corpo.

Informazione importante

Cari utenti di mobilesport.ch,

tutti gli esercizi proposti sono stati creati e formulati per essere introdotti nelle lezioni di educazione fisica
e negli allenamenti. Tuttavia, essi possono essere facilmente adattati anche per essere eseguiti a casa.
Basta un po’ di creatività! Lasciate libero spazio alle idee e alla fantasia dei vostri figli!

Osservazioni:

• invece dei sottobicchieri da birra si possono usare dischi di cartone o di carta di
un diametro di circa 10 cm.

• giocate questo gioco in gruppi piccoli o nel 1 contro 1.

Il team di mobilesport.ch vi augura un buon allenamento all’insegna del divertimento

Scrivere coppie di numeri e disegnare alcune stelle su diversi
sottobicchieri di carta e disporli in mezzo al campo da gioco con il
numero o il disegno girato verso il basso. Formare quattro gruppi di
grandezza uguale e posizionarli ai quattro angoli del campo. Il bambino A
di ogni gruppo va verso il centro e gira due sottobicchieri. Se riesce a
girare due sottobicchieri con lo stesso numero, il bambino A porta il
bottino (i due sottobicchieri) al suo gruppo. Se invece i numeri non
combaciano, girare di nuovo i sottobicchieri. Quando il docente batte le
mani, il prossimo bambino va nel centro.

Se viene pescata una stella, il bambino deve subito avvisare il suo gruppo gridando «stella». Tutti i membri della
squadra devono passare sotto le gambe divaricate del bambino A il più velocemente possibile e tornare nel loro
angolo. Quando il docente batte le mani, il prossimo bambino va verso il centro.

Osservazione: affinché il gioco diventi più difficile e intenso, formare gruppi più piccoli. Se il numero di bambini è
elevato non usare solamente i quattro angoli del campo .

Materiale: sottobicchieri di carta con numeri e stelle.

Fonte: Franziska Wenk, studente all'Alta Scuola pedagogica di San Gallo
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