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Prime
Classi 44 57 43 75 + 70,4

Numero
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La riduzione dell’attività fisica in tutti i paesi La riduzione dell’attività fisica in tutti i paesi 
industrializzati è un fenomeno che non investe industrializzati è un fenomeno che non investe 
solo la popolazione adulta, ma si allarga anche solo la popolazione adulta, ma si allarga anche solo la popolazione adulta, ma si allarga anche solo la popolazione adulta, ma si allarga anche 

ai giovani: ai giovani: 
bambini ed adolescenti si muovono meno. bambini ed adolescenti si muovono meno. 
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≤ 25
>25 e <33
≥≥≥≥ 33 e <40
≥≥≥≥40 

Sovrappeso e obesità per regioneSovrappeso e obesità per regione
bambini di 8bambini di 8--9 anni9 anni
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•• stasta aumentandoaumentando
•• è è predittivapredittiva didi obesitàobesità in in etàetà adultaadulta
•• è un è un fattorefattore didi rischiorischio per le per le malattiemalattie

L’obesitàL’obesità infantile: infantile: problemaproblema didi SanitàSanità PubblicaPubblica

•• è un è un fattorefattore didi rischiorischio per le per le malattiemalattie
cronichecroniche

•• non non consentiràconsentirà in in futurofuturo la la sostenibilitàsostenibilità
economicaeconomica del SSNdel SSN
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CattiveCattive abitudiniabitudini alimentarialimentari

Scarsa attività fisica Scarsa attività fisica 
e comportamenti sedentarie comportamenti sedentari
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Qualità e quantità di attività sedentarie e motorie : Qualità e quantità di attività sedentarie e motorie : 
la piramide del movimentola piramide del movimento

Ma quando l’attività fisica può prevenire  Ma quando l’attività fisica può prevenire  
l’aggregarsi di fattori di rischio cardiovascolari in l’aggregarsi di fattori di rischio cardiovascolari in 

età evolutiva?età evolutiva?
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età evolutiva?età evolutiva?

Quando la prescrizione di attività fisica è funzional e Quando la prescrizione di attività fisica è funzional e 
allo sviluppo e al mantenimento dell’efficienza fisi ca allo sviluppo e al mantenimento dell’efficienza fisi ca 

per la salute?per la salute?



1.1. l’intensitàl’intensità
2.2. lala quantitàquantità
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2.2. lala quantitàquantità
3.3. lala qualitàqualità delledelle attivitàattività fisichefisiche

L’obiettivo del Progetto L’obiettivo del Progetto 
“Una Regione in movimento” “Una Regione in movimento” 

è è 
favorire il processo di “alfabetizzazione motoria” nei favorire il processo di “alfabetizzazione motoria” nei favorire il processo di “alfabetizzazione motoria” nei favorire il processo di “alfabetizzazione motoria” nei 

bambini della scuola dell’infanzia e primaria  bambini della scuola dell’infanzia e primaria  
intrecciandolo con gli altri processi di intrecciandolo con gli altri processi di 

alfabetizzazione e aumentare la quantità giornaliera alfabetizzazione e aumentare la quantità giornaliera 
di movimento per rendere più attivo lo stile di vit a di di movimento per rendere più attivo lo stile di vit a di 

ogni bambino.ogni bambino.
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1.1. perché tutela che le due ore di attività motori a perché tutela che le due ore di attività motoria 
curriculari vengano realmente svolte;curriculari vengano realmente svolte;

2.  per l’organizzazione 2.  per l’organizzazione metodologicometodologico --didatticadidattica della della 2.  per l’organizzazione 2.  per l’organizzazione metodologicometodologico --didatticadidattica della della 
lezione;lezione;

3.  perché, attraverso la formazione 3.  perché, attraverso la formazione ad hocad hoc dei dei 
docenti propone una serie di suggerimenti per docenti propone una serie di suggerimenti per 
un intervento motorio di qualità sui bambini.un intervento motorio di qualità sui bambini.
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alimentazionealimentazionealimentazionealimentazionealimentazionealimentazionealimentazionealimentazione

salute a scuolasalute a scuolasalute a scuolasalute a scuolasalute a scuolasalute a scuolasalute a scuolasalute a scuola

giochiamgiochiamgiochiamgiochiamgiochiamgiochiamgiochiamgiochiam a star benea star benea star benea star benea star benea star benea star benea star bene

attività motoriaattività motoriaattività motoriaattività motoriaattività motoriaattività motoriaattività motoriaattività motoria
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E’E’ unauna attivitàattività interdisciplinareinterdisciplinare cheche mettemette alal centrocentro dell’attenzionedell’attenzione ii
bambinibambini concon lala loroloro necessitànecessità didi movimento,movimento, didi apprendimento,apprendimento, didi giocogioco..

LaLa propostaproposta progettualeprogettuale coinvolgecoinvolge tuttatutta lala classeclasse durantedurante l’orariol’orario
curricularecurriculare e,e, concon lele caratteristichecaratteristiche didi unun laboratorio,laboratorio, mettemette inin condizionecondizione
tuttitutti ii bambinibambini didi costruirecostruire attrezziattrezzi adad hochoc e,e, soprattutto,soprattutto, didi utilizzarliutilizzarli inin
palestrapalestra ..

giochiamgiochiamgiochiamgiochiamgiochiamgiochiamgiochiamgiochiam a star benea star benea star benea star benea star benea star benea star benea star bene

palestrapalestra ..

LeLe condottecondotte motoriemotorie didi base,base, nellenelle formeforme piùpiù variatevariate didi direzione,direzione, ritmo,ritmo,
velocità,velocità, equilibrioequilibrio ee coordinazionecoordinazione sarannosaranno ii contenuticontenuti didi varivari percorsipercorsi
motorimotori cheche porterannoporteranno aa costruire,costruire, durantedurante l’oral’ora didi attivitàattività motoria,motoria, unauna
piramidepiramide alimentarealimentare..

QualcheQualche piccolapiccola regolaregola renderende ii bambinibambini tutoritutori dell’attivitàdell’attività favorendofavorendo
l’autodisciplinal’autodisciplina ee lala responsabilizzazione,responsabilizzazione, elementielementi fondamentalifondamentali deldel viverevivere
insiemeinsieme..
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devedeve essereessere strutturatostrutturato comecome unun progettoprogetto annualeannuale
poichépoiché solosolo ilil caratterecarattere didi continuitàcontinuità puòpuò favorirefavorire
l’acquisizionel’acquisizione dell’alfabetodell’alfabeto motoriomotorio ee ilil
consolidamentoconsolidamento didi regoleregole sanesane comecome l’importanzal’importanza

giochiamgiochiamgiochiamgiochiamgiochiamgiochiamgiochiamgiochiam a star benea star benea star benea star benea star benea star benea star benea star bene

consolidamentoconsolidamento didi regoleregole sanesane comecome l’importanzal’importanza
didi consumareconsumare lala primaprima colazione,colazione, didi sapersaper sceglierescegliere
merendemerende eded evitareevitare ii fuorifuori pasto,pasto, didi muoversimuoversi concon
regolaritàregolarità perper gettaregettare lele basibasi didi unouno stilestile didi vitavita
sufficientementesufficientemente attivoattivo ee contribuirecontribuire aa crearecreare quellaquella
abitudineabitudine alal movimentomovimento indispensabileindispensabile perper ilil
benesserebenessere ee lala tutelatutela delladella salutesalute..
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ha la caratteristica di svolgersi in cinque  moment i fondamentali:ha la caratteristica di svolgersi in cinque  moment i fondamentali:

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

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

giochiamgiochiamgiochiamgiochiamgiochiamgiochiamgiochiamgiochiam a star benea star benea star benea star benea star benea star benea star benea star bene

con l’argomentocon l’argomento

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

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

5. è la proposta del gioco motorio per verificare q uanto appreso e 5. è la proposta del gioco motorio per verificare q uanto appreso e 
quanto ancora da apprenderequanto ancora da apprendere
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1.1. suscitare l’interesse dei bambini attorno a com portamenti in linea con suscitare l’interesse dei bambini attorno a comport amenti in linea con 
il concetto di “star bene”il concetto di “star bene”

AiAi bambinibambini piacepiace correre,correre, saltare,saltare, arrampicarsi,arrampicarsi, giocaregiocare ee metteremettere continuamentecontinuamente
allaalla provaprova abilitàabilità ee forzeforze fisichefisiche (gioco(gioco ginnastica)ginnastica).. L’attivitàL’attività motoriamotoria sisi ricollegaricollega
all’impulsoall’impulso spontaneospontaneo alal giocogioco deidei bambinibambini..

L’importanzaL’importanza didi questoquesto strumentostrumento nellanella formazioneformazione psicopsico--fisicafisica ee neinei processiprocessi didi
apprendimentoapprendimento ee socializzazionesocializzazione cici consenteconsente didi motivaremotivare tuttitutti ii bambinibambini e,e,

giochiamgiochiamgiochiamgiochiamgiochiamgiochiamgiochiamgiochiam a star benea star benea star benea star benea star benea star benea star benea star bene

apprendimentoapprendimento ee socializzazionesocializzazione cici consenteconsente didi motivaremotivare tuttitutti ii bambinibambini e,e,
attraversoattraverso percorsipercorsi motorimotori basatibasati sulsul giocogioco ee unauna didatticadidattica interdisciplinare,interdisciplinare, didi
avvicinarliavvicinarli inin modomodo positivopositivo alal consumoconsumo didi verduraverdura ee fruttafrutta creandocreando ii
presuppostipresupposti all’esercizioall’esercizio didi attivitàattività didi movimentomovimento nelnel tempotempo liberolibero..

Osservare,Osservare, descrivere,descrivere, confrontareconfrontare elementielementi delladella realtàrealtà circostantecircostante::
perper esempio,esempio, distingueredistinguere gligli alimentialimenti didi origineorigine vegetalevegetale dada quelliquelli didi origineorigine
animaleanimale cogliendonecogliendone somiglianzesomiglianze ee differenzedifferenze ee operandooperando classificazioniclassificazioni
secondosecondo critericriteri diversidiversi comecome ilil colore,colore, lala forma,forma, lala dimensione,dimensione, ilil sapore,sapore, ilil
periodoperiodo dell’annodell’anno..
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2. realizzare un’attività pratica (grafica, manipolat iva, creativa) a tema 2. realizzare un’attività pratica (grafica, manipolat iva, creativa) a tema 
con l’argomentocon l’argomento

giochiamgiochiamgiochiamgiochiamgiochiamgiochiamgiochiamgiochiam a star benea star benea star benea star benea star benea star benea star benea star bene
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3. sviluppare l’argomento quotidianamente  sostenen do quei 3. sviluppare l’argomento quotidianamente  sostenen do quei 
concetti/esperienza che vanno conosciuti e verificat i di giorno in giornoconcetti/esperienza che vanno conosciuti e verificat i di giorno in giorno

Invogliare i bambini a sperimentare il piacere del moviment o e la sua utilità:
proporre momenti di riflessione sull’attività motoria anc he nel corso delle lezioni
in altre discipline, può costituire un momento importante p er imparare a
rispettare il proprio corpo quotidianamente .

giochiamgiochiamgiochiamgiochiamgiochiamgiochiamgiochiamgiochiam a star benea star benea star benea star benea star benea star benea star benea star bene

rispettare il proprio corpo quotidianamente .
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4. tradurre quanto proposto con linguaggi diversi ( dal verbale al 4. tradurre quanto proposto con linguaggi diversi ( dal verbale al 
musicale, al mimicomusicale, al mimico--gestuale) gestuale) 

Sfruttare immagini, suoni, il linguaggio mimico-gestuale per consolidare
l’acquisizione del consumo giornaliero di frutta e verdura , della corretta
suddivisione dei pasti e dell’importanza del movimento nel la giornata di un
bambino.
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Se una talpa non vuoi diventare
la vitamina A devi mangiare 
e se non sai dove trovarla 
nella carota devi cercarla.

Se un forzuto vuoi diventare 
la vitamina D ti può aiutare
E se le ossa più forti vuoi

pesce, latte e burro sono tuoi! 

Pollo, patate, spinaci e prosciutto,
mi sento bene se mangio tutto.
Occhio di falco con le vitamine,

forza di tigre con le proteine.
Latte e formaggio fan le ossa più dure,
pancia più sveglia con fibre e verdure.

Miele, insalata, bistecca e poi soia,
mangio di tutto e niente mi annoia.
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5. è la proposta del gioco motorio per verificare q uanto appreso e 5. è la proposta del gioco motorio per verificare q uanto appreso e 
quanto ancora da apprenderequanto ancora da apprendere

cereali

olio yogurt latte

uova
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HH22OO
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Proposte di attività per bambini di prima classe:Proposte di attività per bambini di prima classe:

attività introduttive con esercizi individuali, a c oppie e a gruppo a carattere ludico e cognitivo 
attività mirate all'acquisizione di elementi di tec nica sportiva 
attività per lo sviluppo delle capacità coordinativ e con esercizi che evidenzino aspetti cognitivi 

capovolta avanti con assistenza,capovolta avanti con assistenza,
traslocazionetraslocazione all’indietro su una linea tracciata al  suolo, su mattoncini, su corde  al suolo di all’indietro su una linea tracciata al suolo, su ma ttoncini, su corde  al suolo di 
diverso spessore anche muovendosi lateralmente, cor sa con un appoggio dentro cerchi posti diverso spessore anche muovendosi lateralmente, cor sa con un appoggio dentro cerchi posti 
al suolo, al suolo, quadrupediaquadrupedia (anche fra (anche fra conetticonetti ), rotolamento lungo l’asse longitudinale, con un ), rotolamento lungo l’asse longitudinale, con un al suolo, al suolo, quadrupediaquadrupedia (anche fra (anche fra conetticonetti ), rotolamento lungo l’asse longitudinale, con un ), rotolamento lungo l’asse longitudinale, con un 
oggetto: strisciare, con un oggetto: correre, balzi  (rimbalzi) in avanzamento tenendo  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 ½ salti giro dentro i cerchi  oggetto nelle mani sopra il capo, passaggi sotto tr e ostacoli, 4 ½ salti giro dentro i cerchi  

quadrupediaquadrupedia,,
balzi a rana, passaggi sotto e superamento di ostac oli, slalom all’indietro fra balzi a rana, passaggi sotto e superamento di ostac oli, slalom all’indietro fra conetticonetti, corsa , corsa 
ritmica nei cerchi (ritmica nei cerchi (dxdx, , dxdx, , sxsx,,sxsx, , d xdx,,dxdx, , sxsx,,sxsx,), superamento di tre ostac oli,,), superamento di tre ostacoli,
appoggi a terra: piede appoggi a terra: piede sxsx, mano , mano sxsx, mano , mano dxdx, piede , piede dxdx (impostazione della “ruota”)  (impostazione della “ruota”)  
rimbalzi in avanzamento facendo rimbalzare la palla  a terra, slalom tra rimbalzi in avanzamento facendo rimbalzare la palla  a terra, slalom tra conetticonetti facendo rotolare  facendo rotolare  
la palla conducendola alternativamente con la mano la palla conducendola alternativamente con la mano dxdx e e sxsx,  ,  
rotolamento della palla, rincorsa e bloccarla con u na parte del corpo; lancio della palla e 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 360ripresa della stessa dopo il primo  rimbalzo, salto  giro 360°°,,
lavoro con un elasticolavoro con un elastico
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PERCORSO A

capovolta avanti 

balzi a rana

corsa all’indietro

strisciare sotto gli ostacoli

salto 360°

equilibrio (funicelle intrecciate)  

PERCORSO B con la “scatola”

passaggio sugli ostacoli

costruzione piramide

camminare all’indietro
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rotolare intorno all’asse 
longitudinale con braccia in alto

quadrupedia

campana

A B

Ultimate le piramidi nel
PERCORSO B, i gruppi si
scambieranno le postazioni.

Il PERCORSO A

verrà eseguito per il tempo
necessario alla costruzione delle
piramidi nel settore B del campo.

giochiamgiochiamgiochiamgiochiamgiochiamgiochiamgiochiamgiochiam a star benea star benea star benea star benea star benea star benea star benea star bene

olio yogurt latte

cereali HH22OO

uova
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Nella piramide alimentare, dal basso verso l’alto, troviamo i cibi che vanno consumati 
quotidianamente, e salendo quelli che, avendo un ma ggiore apporto calorico, dovuto 
soprattutto alla presenza di grassi e zuccheri semp lici, vanno consumati con più 
moderazione.
Alla base di tutto ci sono gli alimenti di origine vegetale:  frutta e verdura, il cui 
consumo quotidiano è altamente consigliato,assieme a cereali e derivati o legumi,  
devono costituire la porzione più abbondante delle nostra razione di calorie quotidiana 
(il 55%). (il 55%). 
Altri alimenti che si suggerisce di mangiare quotid ianamente, ma in porzioni moderate 
per il loro elevato contenuto di grassi sono: l’oli o extravergine di oliva (circa un 
cucchiaio a pasto) e latte e derivati, cercando di scegliere quelli a ridotto tenore lipidico: 
yogurt magri, latte parzialmente scremato o, in alt ernativa, misurate porzioni di 
formaggio.
Salendo ai piani superiori della piramide, si trova no gli alimenti che vanno consumati 
con una frequenza settimanale, alternandoli di gior no in giorno: pesce, carne bianca e 
uova.
In cima si trovano dolci e carne rossa, di cui si s uggerisce solo un consumo saltuario. 
Infine, alla base di tutto, bisogna sempre ricordar e l’importanza dell’attività fisica 
quotidiana e l’adeguato consumo di acqua: almeno 2 litri al giorno.
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Qualità e quantità dei gruppi alimentari fondamenta liQualità e quantità dei gruppi alimentari fondamenta li
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Alimenti che vanno 
consumati con una frequenza 

settimanale, alternandoli di 
giorno in giorno: pesce, carne 

Si Si 
suggerisce suggerisce 

un consumo un consumo 
saltuariosaltuario

di dolci e carne rossadi dolci e carne rossa

attività fisica regolare attività fisica regolare attività fisica regolare

Alla base di tutto ci sono gli alimenti di origine vegetale: frutta e verdura, il cui 
consumo quotidiano è altamente consigliato, assieme  a cereali e derivati o legumi, 

devono costituire la porzione più abbondante delle n ostra razione di calorie 
quotidiana (il 55%) Alla base di tutto, bisogna semp re ricordare l’importanza 

dell’attività fisica quotidiana e l’adeguato consum o di acqua: almeno 2 litri al giorno.

E’ consigliato mangiare quotidianamente, 
ma in porzioni moderate 

per il loro elevato contenuto di grassi: l’olio
extravergine di oliva (circa un cucchiaio a pasto),  latte e 

derivati, cercando di scegliere quelli a ridotto te nore lipidico 
(yogurt magri, latte parzialmente scremato) o, in al ternativa, 

misurate porzioni di formaggio.

giorno in giorno: pesce, carne 
bianca e uova.
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giochiamgiochiamgiochiamgiochiamgiochiamgiochiamgiochiamgiochiam a star benea star benea star benea star benea star benea star benea star benea star bene

promuovere promuovere 
comportamenti comportamenti 
in linea con il in linea con il 

concetto di star bene concetto di star bene 
(sane abitudini alimentari e, (sane abitudini alimentari e, 

in particolare, in particolare, 
migliorare l’accettazione di verdura e frutta migliorare l’accettazione di verdura e frutta 

promuovere un buon promuovere un buon 
rapporto conrapporto con

Il proprio corpoIl proprio corpo

FINALITA’

migliorare l’accettazione di verdura e frutta migliorare l’accettazione di verdura e frutta 
e incrementare l’attività motoria quotidiana)e incrementare l’attività motoria quotidiana)

promuovere promuovere 
il rispetto il rispetto 

della salute della salute 
propria e degli altripropria e degli altri
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conoscenza e conoscenza e 
coscienza del coscienza del 
proprio corpo, proprio corpo, 

degli altri edegli altri e
dell’ambientedell’ambiente

OBIETTIVI

gli alimenti: riconoscere gli alimenti: riconoscere 
le differenze e le funzioni, le differenze e le funzioni, 

Imparare a variare Imparare a variare 
l’alimentazione e a l’alimentazione e a 

scandire i ritmi scandire i ritmi 
dei pasti nella giornatadei pasti nella giornata

imparare a consumareimparare a consumare
più verdura e fruttapiù verdura e frutta

conoscere e conoscere e 
sperimentare i vantaggi sperimentare i vantaggi 

ed i diversi modi di ed i diversi modi di 
fare attività fisicafare attività fisica
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LA SCHEDA di CLASSELA SCHEDA di CLASSE

riconoscere gli alimenti:riconoscere gli alimenti:
imparare a variare imparare a variare 
l’alimentazione l’alimentazione 
e a scandire i ritmi dei pasti e a scandire i ritmi dei pasti 
nella giornatanella giornata

imparare a consumareimparare a consumare
più verdura e fruttapiù verdura e frutta

conoscere e conoscere e 
sperimentare i vantaggi sperimentare i vantaggi 
ed i diversi modi di ed i diversi modi di 
fare attività fisicafare attività fisica

NOMENOME D    G    F   M    A    M D    G    F   M    A    M D    G    F   M    A   M D    G    F   M    A   M D    G    F   M    A    M D    G    F   M    A    M 

giochiamgiochiamgiochiamgiochiamgiochiamgiochiamgiochiamgiochiam a star benea star benea star benea star benea star benea star benea star benea star bene
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