
TIPOLOGIE DI ATTIVITA’ MOTORIE 
 

DA SVOLGERSI ALL’INTERNO DELLE AULE E DEI LOCALI PALESTRA 
 

I.C. STATALE “CAMPO DEL MORICINO” 

 

 

VEDEMECUM sulle attività motorie e ludiche da svolgersi all’interno delle aule didattiche: 
 

Visto le esigue dimensioni che le aule didattiche presentano e vista la presenza di arredi scolastici 

(banchi, sedie, lavagne interattive, ecc.) le attività motorie da svolgersi all’interno delle aule 

didattiche, dovranno evitare al massimo il rischio di contusioni e ferimenti. Per tale motivo si 

consiglia: 

Attività facilmente riproducibili anche tra i banchi di scuola possono essere gli schemi posturali 

nel flettere, inclinare, circondurre, piegare, elevare, estendere, addurre, ruotare, oscillare, ecc... e 

possono riguardare movimenti globali o segmentari del corpo, seguendo ed adattando le proposte in 

funzione dell’evoluzione dei bambini, come: 

• alzarsi dalla sedia, distendere le braccia verso l’alto cercando di allontanare le mani il più 

possibile e mantenere qualche secondo la posizione di allungamento; intrecciare le dita delle 

due mani ed eseguire lo stesso movimento portando i palmi delle mani verso l’alto; 

• alzarsi dalla sedia, camminare intorno al proprio banco (laddove ve ne sia la possibilità); 

• sedersi ed alzarsi dalla sedia più volte (anche per un minuto), facendo attenzione a flettere 

correttamente le gambe (angolo coscia-gamba maggiore di 90°, talloni appoggiati a terra, 

schiena in linea); 

• eseguire delle circonduzioni con le braccia (avanti, indietro, insieme e alternate, una avanti e 

l’altra indietro… vedi anche link, es: https://www.youtube.com/watch?v=x8EY-zsGLXM); 

• intrecciare le dita delle due mani e portarle dietro la nuca, da questa posizione spingere 

indietro i gomiti e, successivamente, avvicinare e allontanare il mento dal petto; 

• assumere la stessa posizione di partenza e successivamente flettere lateralmente la testa 

avvicinando l’orecchio alla spalla; 

• in piedi, mantenendo le gambe distese, flettere il busto e toccarsi i piedi con le mani (o le 

caviglie); 

• gatto: in piedi, appoggiare le mani/gli avambracci al banco, accentuare il più possibile la 

curvatura della schiena prima in lordosi poi in cifosi, contraendo rispettivamente dorsali e 

addominali; 

• eseguire la sequenza (almeno 1 minuto per ogni attività): marciare in piedi a fianco del 

banco alzando le ginocchia e accompagnando il movimento con le braccia flesse; 

 

 

Altre attività da poter compiere tra i banchi di scuola possono essere le schede di gioco che 

naturalmente cambiano a seconda dell’età dell’alunno. 

Di seguito si riportano alcuni esempi di schede di gioco: 
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1  – PASSA E RIPASSA 

Età: 6-11 anni. 

Durata: 10 minuti. 

Obiettivo: trasferire gli oggetti, il più velocemente possibile facendoli arrivare dalla parte 

opposta. 

Materiali: diversi oggetti a scelta (palloni di spugna, quaderni ecc..). 

Descrizione: fare due o più squadre e disporle in riga una vicino all’altra. Ogni bambino deve 

distare dal compagno di squadra tanto quanto la lunghezza delle sue braccia. I primi, 

all’estremità di ogni fila, dovranno raccogliere da terra gli oggetti prescelti e passarli al 

compagno a fianco senza farli cadere, così via fino a quando tutti gli oggetti non sono arrivati 

dalla parte opposta della riga. 

Se cade un oggetto lo si può raccogliere. La squadra che perde paga una penitenza (es. 

possibilmente sempre ad un’attività motoria). 

Varianti: modificare la posizione dei bambini, facendoli alternare alle estremità delle file in 

modo che tutti siano primi almeno una volta. 

Aumentare la distanza tra ogni bambino, rendendo più difficoltoso il passaggio al volo. 

Giocare da seduti: ogni bambino rimane sulla sedia al proprio banco. Ci si passa la palla e ci si 

può alzare solo se essa cade a terra. 

 

2  - IL SACCO 

Età: 6-8 anni. 

Durata: 5 minuti. 

Obiettivo: seguire i comandi dell’insegnante senza sbagliare. 

Materiali: nessuno. 

Descrizione: i bambini si dispongono in riga, attendono il comando dato dall’insegnante che può 

dire: 

Sacco pieno: devono rimanere in piedi con la schiena dritta; 

Sacco mezzo: si accovacciano piegando leggermente le gambe; 

Sacco vuoto: si abbassano il più possibile piegando completamente le gambe. 

A ogni comando i bambini devono assumere la nuova postura. Chi sbaglia viene eliminato. 

Vince l’ultimo che rimane in gioco. 

Varianti: far prendere il ruolo dell’insegnante a qualche bambino. 

 

3  – PENSA E PASSA 

Età: 8-11 anni. 

Durata: 10 minuti. 

Obiettivo: non essere eliminato, seguire il gioco con attenzione. 

Materiali: una palla (meglio se di spugna). 

Descrizione: i bambini si dispongono in cerchio e si sceglie una categoria ad esempio gli 

animali. 

Ogni bambino che riceve la palla deve nominare un animale, facendo attenzione a non dirne uno 

già pronunciato precedentemente da un compagno. Chi sbaglia viene eliminato (oppure chi 

sbaglia 3 volte). 

Varianti: si può eseguire con i calcoli, dando un limite ai numeri, ad esempio, si possono dire 

solo numeri inferiori a 20 e si comanda un’operazione ad esempio 8+3 (tutti devono stare 

attenti) e si lancia la palla, chi la riceve deve dare la risposta del calcolo. 

Appena si riceve la palla, farle fare una rotazione intorno al corpo prima di passarla. 

Giocare con i nomi: quando si riceve la palla, pronunciare il proprio nome abbinandolo ad un 

ritmo ad esempio veloce, lento, pianissimo. E, successivamente, ad un movimento. 
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4  – SUPER QUIZ. 

Età: 7-11 anni. 

Durata: 15’. 

Obiettivo: rispondere correttamente alle domande. 

Materiali: preparare un foglio con delle domande. 

Descrizione: gli allievi devono rispondere a una serie di domande come in un quiz televisivo. 

Per ogni domanda il docente propone tre risposte, ad ognuna delle quali corrisponde una 

determinata postura (es. alzare braccio destro, alzare braccio sinistro ecc.). Chi sceglie la postura 

giusta, ossia la risposta giusta, vince un punto. 

5  – FAI CANESTRO 

Età: 6-11 anni. 

Durata: 10’. 

Obiettivo: fare canestro. 

Materiali: palline di carta. 

Descrizione: gli allievi appallottolano un foglio di carta formando una pallina, che cercano poi 

di tirare nel cestino della carta disposto sulla cattedra. La classe è suddivisa in due gruppi 

disposti ad una determinata distanza dal canestro. Si lancia uno per volta, alternando le squadre. 

Quale di esse mette a segno più canestri? 

Varianti: Le palline di carta non andate a canestro vengono raccolte e lanciate di nuovo fino a 

quando non siano tutte nel canestro. Si possono eseguire anche lanci da diverse distanze, con 

punteggi progressivi. Ogni allievo sceglie liberamente la distanza da cui vuole tirare a canestro. 

Si può giocare anche come gara individuale. 

Infine, si può prevedere anche l’interattività tra due o più gruppi di alunni che tra i banchi di scuola 

possono utilizzare i giochi da tavola, escludendo quelli che generino attività motorie incompatibili 

con le aule didattiche (es: Ping-Pong): 

• dama; 

• scacchi; 

• nomi, cose e città; 

• il gioco dei mimi. 

Nei locali palestra (plesso Ada Negri, Costantino di Svevia e S. Eligio): 

tutte le attività ginniche adatte all’evoluzione dei bambini nel plesso presenti; 

Nel locale attività motorie (plesso Umberto I): 

Per le misure ridotte in superficie ed in volume sono da sconsigliarsi attività sportive. Potranno 

essere condotte tutte le attività motorie singole o di gruppo con o senza l’ausilio di attrezzature, che 

il docente ritenga valide a seconda dell’età degli alunni al momento presenti. 

Possono per esempio prevedersi le attività dettate definiti dagli schemi motori come: 

• camminare; 

• correre; 

• saltare; 

• afferrare; 

• lanciare; 

• strisciare; 

• rotolare; 

• arrampicarsi; 

oppure effettuare: 

• salto con la corda singolo o in gruppo; 

• yoga; 

• meditazione; 

• stretching. 
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