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La riduzione dell'attivita fisica in tutti i paesi
industrializzati € un fenomeno che non investe
solo la popolazione adulta, ma si allarga anche

ai giovani:
bambini ed adolescenti si muovono meno.
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Sovrappeso e obesita per regione
bambini di 8-9%aaimni
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L'obesita imfidamtilde: ppobldenaa di SSaréda Putitlica

sta aumentando

e predittiva di olobsitiia im eta adulta

e un fattore di rischio per le malattie =
croniche

non comsemina inn futiuro la secstaiiditha
economica oadISSHN
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Cattive atituaiimi adihmeertdairi
Scarsa attivita fisica
e comportamenti sedentari

hanno giocato  attivita fisical TVincamera 3oreo+diTve
allaperto il ora al giorno per videogiochi al
pomeriggio 5-7 giorni giorno
precedente
l'indagine
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Qualita e quantita di attivita sedentarie e motorie
la piramide del movimento

[max 2 ore al giorno)
Computer
Wideogame
Guardare la TV IS

2-3 VOLTE A SETTIMANHA |
continuativamente per almeno
20 minuti @ scefta tra attivita come

(w0 Arrampicata  Danza
Arti marziali  Monopatting
Canoa Mountain bike
Mucta

3-5 VOLTE A SETTIMAHA
cortinuativamente per almeno
20 minuti @ scefta tra attivita come

Pallavalo Bicicletta

Calcio Correre
Pallacanestro  Pattinare
Skate-board Saftare la corda )

TUTTI I GIORHI

Giocare al'aria aperta

Fare giochi o movimerto
Fare Iz scale a piedi
Fare piccali lavori domestici

b

Ma quando I'attivita fisica puo prevenire
I'aggregarsi di fattori di rischio cardiovascolari
eta evolutiva?

Quando la prescrizione di attivita fisica e funzional
allo sviluppo e al mantenimento dell’efficienza fisi
per la salute?
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1. l'intensita
2.la quantita
3. l1a qualita cele ativiia fissotiee
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L’'obiettivo del Progetto
“Una Regione in movimento”
e
favorire il processo di “alfabetizzazione motoria” nei
bambini della scuola dell'infanzia e primaria
intrecciandolo con gli altri processi di

alfabetizzazione e aumentare la quantita giornaliera

di movimento per rendere piu attivo lo stile di vit adi

ogni bambino.
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1. percheé tutela che le due ore di attivita motoria a
curriculari vengano realmente svolte;

2. per l'organizzazione metodologico -didattica della
lezione;

b N3 perché, attraverso la formazione ad hoc dei
docenti propone una serie di suggerimenti per
un intervento motorio di qualita sui bambini.
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sIAAVita metehia
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E' una atiwita imerdissipineae che mettette al caritm dliEtEZome |
bambini com laltmm necessitsita di movviteetdp, di appEedidiaetcto, di gigmxTo.

La proposta proogtthadde comiwoidge thtida la oéessee dunamt oo
curriculare e, com le cacatisttististiehe di uin [ababatiaiorio, nmedtie im coonbizzoe

tutti i Haentlmi di cossuinge aftiteezri ad hoc e, soprattutto, di utlidzzzdrli im
palestra .

Le condotte maobtoide di bbase, nelle flomme pill vadatde di diiegmoee, rimom,
motori che ppddexanno a cosstniree, dduvaatee lloven di adtitiitda muodtoizg, una
piramide adiimeaTitaee.

Qualche pomuk reggdda nemdke 1 denmibmi ttacori  diliédatiwita fdeooeaddo
@jisciplina e la respepmadnlnizzaaie e, elelment fiordEamenitii del viviamye

{1sieme.
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deve essere Sinutiunaiio coorae wm PpoQgito saumuagdde
poiché sutp il ceaatiibeee dii cootihnuda ppoo favanire
I'acquisizione deiédidifbbeto nmmoddoo e il
consolidamento dii regole sane come l'importanza
di comsumene la pprmaa cuEzomes, di sapper suegjiene
merende ed eswitaee 1 flooii peestty, di nmoweeessi coon
regolarita peer gettare le Hzesi di uneo il di vitiba
sufficientemente athittivo e camitiune a corajg??

Y|
1.5
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ha la caratteristica di svolgersi in cinque moment i fondamentali:

1. suscitare l'interesse dei bambini attorno a comp ortamenti in linea
con il concetto di “star bene”

2. realizzare un’attivita pratica (grafica, manipolat iva, creativa) a tema
con l'argomento

3. sviluppare I'argomento quotidianamente sostenen do quei
concetti/esperienza che vanno conosciuti e verificat i di giorno in giorno

4. tradurre quanto proposto con linguaggi diversi ( dal verbale al
musicale, al mimico-gessiaiale)

5. & la proposta del gioco motorio per verificare g uanto appreso e
guanto ancora da apprendere
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1. suscitare l'interesse dei bambini attorno a comportportaammesmtiiim || mesea cmm
il concetto di “star bene”

A emibimi e comere, ssttae, amampoEs], ggioesee e medttye contimuemeEte
alla prova athillita e fiorze fisiche ((Gomoo gimrestics)). Ladithidba nmotboida si ridobdgga
all'impulso sppotaéareo al ggicoo dei bbarbbini.

L'importanza di quessto stumenito nedba flommazione pssoco-fidaea e mei ppooesssi di
-prrendimento e socializzazione ci consente di motivare tutti i bambini e,

attraverso peeccossi moodori  Hzessdti swil ggiooo e una ddidéitea iméedissitiieaes, di
L icinarli im modolo pusiiko al conesomo di  vestdiaa e ffuitte aresahD i
18 resupposti alliésesarizizio di atsttitata di moovireatdo nel telempo |lenm. _5‘§’£;

i

P2bEsdR e, dsrivieree, comfifomiéaee etemnefiti dislin reallih cirostane: .
per esempim, distigene gji almiednti di odguise veegatdde da quedlii_ohaggiee
animale ugjlEmiome seangliianee e diffiieeerre e opmzentin  aidesssifocazoomi
secondo ariiezii divvessi aoonee il coddoeg, la féomag, la diinersomg, il ssppae, il

Qeriodo cbdlicammo.
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2. realizzare un’attivita pratica (grafica, manipolat  iva, creativa) a tema
con 'argomento

L7 p

lasagne YRR @
fusilli -

tortellini

fettuccine %

ravioli
matassa

lumache %E)B_
stelline

cannelloni 7 '/ﬂ

conchiglie &\ﬁgﬂ
farfalline

A S

rigatoni &,, _
tortiglioni ‘!>‘

agnolotti chifferi
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3. sviluppare I'argomento quotidianamente sostenen do quei
concetti/esperienza che vanno conosciuti e verificat i di giorno in giorno

Invogliare i bambini a sperimentare il piacere del moviment o e la sua utilita:
proporre momenti di riflessione sull’attivita motoria anc he nel corso delle lezioni
in altre discipline, pud costituire un momento importante p er imparare a
rispettare il proprio corpo quotidianamente .
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4. tradurre quanto proposto con linguaggi diversi ( dal verbale al
musicale, al mimico-gessiaiale)

Sfruttare immagini, suoni, il linguaggio mimico-gestuale per consolidare
'acquisizione del consumo giornaliero di frutta e verdura , della corretta
suddivisione dei pasti e dellimportanza del movimento nel la giornata di un
bambino.

Pollo, patate, spinaci e prosciutto, Se una talpa non vuoi diventare
mi sento bene se mangio tutto. la vitamina  devi mangiare
Occhio di falco con le vitamine, e se non sai dove trovarla

forza di tigre con le proteine. nella carota devi cercarla.
Latte e formaggio fan le ossa piu dure, Se un forzuto vuoi diventare
pancia piu sveglia con fibre e verdure. la vitamina i pud aiutare

Miele, insalata, bistecca e poi soia, E se le ossa piu forti vuoi

mangio di tutto e niente mi annoia. pesce, latte e burro sono tuoi!
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5. e la proposta del gioco motorio per verificare g uanto appreso e
guanto ancora da apprendere

cereali
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Proposte di attivita per bambini di prima classe:

attivita introduttive con esercizi individuali, a ¢ oppie e a gruppo a carattere ludico e cognitivo
attivita mirate all'acquisizione di elementi ditec  nica sportiva
attivita per lo sviluppo delle capacita coordinativ e con esercizi che evidenzino aspetti cognitivi

capovolta avanti con assistenza,

traslocazione adllifididencawnadiivadrzacE@aal sucdopky mamattiboedini ssucoodae ahbsiodboddi
diverso spessore anche muovendosi lateralmente, cor sa con un appoggio dentro cerchi posti
al suolo, quadrupedia (anche fra conetti ), rotolamento lungo I'asse longitudinale, con un
oggetto: strisciare, con un oggetto: correre, balzi (rimbalzi) in avanzamento tenendo un
oggetto nelle mani sopra il capo, passaggi sotto tr e ostacoli, 4 ¥ salti giro dentro i cerchi

guadrupedia, *
balzi a rana, passaggi sotto e superamento di ostac  oli, slalom all'indietro fra conetietti, ,coVEsal 4
ritmica nei cerchi (dx, dix, sxsx, d  dx,dx, Sx,S%,),, sungraraareotdidi¢restatacolioli,
appoggi a terra: piede sx, mamano sx, naguao dx, pidelde dx (iinpocsstaioeedddida faoded))
rimbalzi in avanzamento facendo rimbalzare la palla a terra, slalom tra conatiti fémesmtiioroitdéase
la palla conducendola alternativamente con la mano dx e sx,
rotolamento della palla, rincorsa e bloccarla con u na parte del corpo; lancio della palla e
ripresa della stessa dopo il primo rimbalzo, salto giro 3607

VOro con un elastico
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4 Star bene

USR Calabria - Coordinamento per le attivita motori e, fisiche e sportive Progetto “Una Regione in movim ento”




gA/@) Mm abtar bene

PERCORSO A

ORI PERCORSO B con la “scatola”

balzi a rana . . :
passaggio sugli ostacoli

corsa all'indietro : .
costruzione piramide

strisciare sotto gli ostacoli

salto 360°

camminare all'indietro

equilibrio (funicelle intrecciate)

rotolare intorno all'asse
longitudinale con braccia in alto

quadrupedia

campana

Il PERCORSO A . . "
- Ultimate le  piramidi  nel
verra eseguito per il tempo PERCORSO B, i gruppi si
necessario alla costruzione delle scambieranno le postazioni.
piramidi nel settore B del campo.

a - Coordinamento per le attivita motori e, fisiche e sportive Progetto a Regione in movim ento”

gischion®

cereali
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Nella piramide alimentare, dal basso verso l'alto,

soprattutto alla presenza di grassi e zuccheri semp
moderazione.
Alla base di tutto ci sono gli alimenti di origine

devono costituire la porzione pit abbondante delle
(il 55%).

Altri alimenti che si suggerisce di mangiare quotid
per il loro elevato contenuto di grassi sono: I'oli
cucchiaio a pasto) e latte e derivati, cercando di
yogurt magri, latte parzialmente scremato o, in alt
formaggio.

Salendo ai piani superiori della piramide, si trova
con una frequenza settimanale, alternandoli di gior
uova.

In cima si trovano dolci e carne rossa, di cui si s
Infine, alla base di tutto, bisogna sempre ricordar

quotidianamente, e salendo quelli che, avendo un ma

troviamo i cibi che vanno consumati
ggiore apporto calorico, dovuto
lici, vanno consumati con piu

vegetale: frutta e verdura, il cui
consumo quotidiano é altamente consigliato,assieme

a cereali e derivati o legumi,
nostra razione di calorie quotidiana

ianamente, ma in porzioni moderate
o0 extravergine di oliva (circa un
scegliere quelli a ridotto tenore lipidico:

ernativa, misurate porzioni di

no gli alimenti che vanno consumati
no in giorno: pesce, carne bianca e

uggerisce solo un consumo saltuario.
e I'importanza dell'attivita fisica

quotidiana e I'adeguato consumo di acqua: almeno 2

litri al giorno.

USR Calabria - Coordinamento per le attivita motori

e, fisiche e sportive Progetto “Una Regione in movim

Qualita e quantita dei gruppi alimentari fondamenta

Carni rosse e burro

Vegetali
in abbondanza _:

Cereali
integrali
od ogni
pasta

Cereali raffinati (riso,
pane € pasta), patate,
dolci
con moderazione

Alimenti ricchi di calcio
da 1a 2 porzioni/gicrno

Fesce, pollame, uova
daDa2 porzioni/giorne

rutta secca, legumi
ga 1 a 3 porzioni/giorne

Frutta
da a3
porzioni giorno
Grassi
vegetali
ad ogni
pasto

Attivitd fisica giernaliera, corretta idratazione e contrelle del pese corpores
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USR Calabria - Coordinamento per le attivita motori

misurate

Alla base di tutto ci sono gli alimenti di origine
consumo quotidiano e altamente consigliato, assieme
devono costituire la porzione piu abbondante delle n
quotidiana (il 55%) Alla base di tutto, bisogna semp
dellattivita fisica quotidiana e I'adeguato consum

X attivita fisica regolare == attivita fisica regolare =3

'suggerisce
un consumo
saltuario

di dolci e carne rossa

E’ consigliato mangiare quotidianamente,
ma in porzioni moderate
per il loro elevato contenuto di grassi: I'olio
extravergine di oliva (circa un cucchiaio a pasto),
derivati, cercando di scegliere quelli a ridotto te
(yogurt magri, latte parzialmente scremato) o, in al
porzioni di formaggio.

latte e
nore lipidico
ternativa,

vegetale: frutta e verdura, il cui

a cereali e derivati o legumi,
ostra razione di calorie

re ricordare I'importanza

o di acqya: almeno 2 litri al giorno.

2= attivita fisica regolare

—\
e, fisiche e sportive Progetto “Una Regione in movim
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promuovere un buon
rapporto con
Il proprio corpo

N

FINALITA

promuovere
comportamenti
in linea con il
concetto di star bene
(sane abitudini alimentari e,
in particolare,
migliorare I'accettazione di verdura e frutta
e incrementare |'attivita motoria quotidiana)

ol

promuovere
il rispetto
della salute

propria e degli altri

USR Calabria - Coordinamento per le attivita motori

gli alimenti: riconoscere
le differenze e le funzioni,
Imparare a variare
I'alimentazione e a
scandire i ritmi
dei pasti nella giornata

imparare a consumare
piu verdura e frutta

e, fisiche e sportive Progetto “Una Regione in movim

OBIETTIVI

conoscere e
sperimentare i vantaggi
ed i diversi modi di
fare attivita fisica

USR Calabria - Coordinamento per le attivita motori

e, fisiche e sportive Progetto “Una Regione in movim




(g/uwkm e tanbone G’ \

conoscere e
sperimentare i vantaggi
ed i diversi modi di

fare attivita fisica

D GFMAWM
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