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Una piccola stella cade sulla
Terra...

Ha perso la luce e le sue 5
punte sono confuse.

Solo ritrovando coraggio,
gioia, fantasia, forza e

amicizia potrà tornare a
brillare nel cielo.



C’era una
volta...una stellina
di nome Luma



Luma camminava
piano sul prato,

quando inciampò in
un piccolo sassolino

rosso, liscio
e brillante.

«Au! Chi sei?» chiese
la stellina.

«Un sassolino
coraggioso!» rispose
lui, saltando in piedi.
«Se vuoi ritrovare il

colore della tua prima
punta, devi provarci

anche tu!»
«Coraggio 

vuol dire provare”



Parliamo
del colore

rosso
I l  rosso  è  un  co lore  che  rappresenta

energ ia ,  pass ione e  coraggio  per  i
bambin i .  S imboleggia  i l  bat t i to  de l
cuore ,  i l  ca lore  de l  fuoco e  la  forza



Parliamo
di
equilibrio

Equilibrio statico

L 'equ i l ib r io  s tat ico  ne i  bambin i  è  la
capaci tà  d i  mantenere  la  pos i z ione
senza cadere ,  sv i luppata  t ramite
cont ro l lo  postura le ,  fo rza  muscolare  e
concentraz ione .  
T ra  i  3  e  i  6  ann i ,  eserc i z i-g ioco
st imolano quest 'ab i l i tà ,  fondamenta le
per  mov iment i  come sa l tare ,  g i rare ,
s tare  su l le  punte  e  danzare .



Materiale: un sassolino , yoga block
un oggetto rosso- cerchio 

Variante: i
l sassolino è posato sul palmo

 della mano, 
mantenendo l'equilibrio 

senza farlo cadere.

Attività principale: i bambini stringono
il sassolino e provano a mantenere 
l'equilibrio su un piede poi sull’altro

posizionando un cerchio
davanti/dietro/ di fianco a loro 

Conclusione: tutti saltano insieme dentro
al  cerchio rosso , chiamato 

“il cerchio del coraggio” sempre tenendo
saldamente l’oggetto 

Movimento  esercizio collegato
Esercizio di equilibrio statico

 con un sassolino rosso:



B e n e f i c i  s p e c i f i c i
d e l l ’ e q u i l i b r i o  s t a t i c o  
p e r  l a  d a n z a  n e i
b a m b i n i  p i c c o l i

P o s t u r a  c o r r e t t a :  imparano a
"a l lungars i "  verso  l ’a l to  e
cont ro l lare  i l  corpo .
P r e p a r a z i o n e  a i  g i r i :  saper
fermars i  e  mantenere  l ’asse  è
fondamenta le  per  i  p i rouet te .
S i c u r e z z a  s u l l e
p u n t e / m e z z e p u n t e :  r in forzano
pied i  e  cav ig l ie  per  sostenere  i l
peso .
C o n s a p e v o l e z z a  c o r p o r e a :
comprendono la  lo ro  pos i z ione
ne l lo  spaz io  e  come r imanere
fermi .
F o r z a  e  s t a b i l i t à :  gambe e  core
p iù  pront i  per  sa l t i  ed  eserc i z i
d inamic i .



Parliamo di
equilibrio Equilibrio dinamico

L 'equ i l ib r io  d inamico è  la  capaci tà  d i
mantenere  la  s tab i l i tà  de l  corpo in
movimento ,  r ich iedendo aggiustament i
postura l i  e  musco lar i .  Ne i  bambin i
p icco l i ,  s i  sv i luppa graz ie  a l la
maturaz ione  de l  s i s tema vest ibo lare ,
de l la  propr iocez ione  e  de l la  forza
muscolare ,  ed  è  essenz ia le  per  az ion i
motor ie  complesse  come cor rere ,
sa l tare ,  g i rare  e  camminare  su  super f ic i
s t ret te .



L u m a ,  l a
 p i c c o l a  s t e l l a ,

i n c o n t r a  u n  f r a g i l e
p o n t e  r o s s o  d u r a n t e

i l  s u o  v i a g g i o .

 S p a v e n t a t a ,  s c o p r e
i l  p o n t e  « r o s s o  d e l
c o r a g g i o »  e  d e c i d e

d i  a t t r a v e r s a r l o ,
p a s s o  d o p o  p a s s o .

 O g n i  p a s s o  l a  r e n d e
p i ù  s i c u r a  e  l a  s u a
l u c e  b r i l l a  d i  p i ù .

 A l l a  f i n e ,  L u m a
r e a l i z z a  c h e  i l

c o r a g g i o  è  l a  f o r z a  d i
a n d a r e  a v a n t i

n o n o s t a n t e  
l e  d i f f i c o l t à  



Movimento  esercizio collegato

M a t e r i a l e :  b locch i  ross i  oppure  una lunga
corda rossa

A l l e s t i m e n t o :  d ispor re  i  b locch i  in  f i la  con
spaz i  t ra  lo ro .

E s e c u z i o n e :  i  bambin i  camminano da un
blocco a l l 'a l t ro  senza toccare  i l
pav imento ,  tenendo un  ogget to   rosso
su l la  testa  o  in  
mano ,  per  co l legare  coraggio  e  equ i l ib r io .
 
V a r i a n t i :  inc ludono camminata  lenta  o
“sa l te l lo  coraggioso” .

O b i e t t i v i :  a l lenare  equ i l ib r io  e
coord inaz ione ,  s t imolare  concentraz ione
e f iduc ia ,  rendere  i l  mov imento  g iocoso e
narrat ivo .

A t t r a v e r s a r e  i l  p o n t e  r o s s o



Descrizione:
Nome dell’esercizio : Saltelli coraggiosi

Obiettivo: imparare a provare e riprovare, superare
l’esitazione, lavorare su equilibrio e ritmo

Movimento -
Esercizio collegato



Sal te l l i
coraggios i

P e r c o r s o  c o n  i  c o n i  e  s a l t e l l i :

M a t e r i a l e :  5 - 6  c o n i  ( o  c e r c h i / s e g n a  p o s t o )

D i s p o s i z i o n e :  i n  f i l a  d r i t t a  p e r  s a l t a r e
a v a n t i  o  a  z i g - z a g  p e r  s a l t a r e  d i  l a t o .

D i s t a n z a :  4 0 - 5 0  c m  t r a  i  c o n i  p e r  s a l t i  b r e v i
e  s i c u r i .

A t t i v i t à :  i  b a m b i n i  s a l t a n o  d a  c o n o  a  c o n o ,
i m m a g i n a n d o  p i e t r e  r o s s e ,  e  f a n n o  u n

g r a n d e  s a l t o  f i n a l e  i n  u n  c e r c h i o  ( " c a s a  d e l
c o r a g g i o " ) .

V a r i a n t i :  s a l t a r e  s u  u n  p i e d e  ( d e s t r o  e
s i n i s t r o )  o  s a l t e l l i  l a t e r a l i .

https://docs.google.com/spreadsheets/d/1DUF2isFWsqVSYhbaACYtbgcLi_YjDqpE3GLQIVgkKQg/edit#gid=69851113
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1DUF2isFWsqVSYhbaACYtbgcLi_YjDqpE3GLQIVgkKQg/edit#gid=69851113
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1DUF2isFWsqVSYhbaACYtbgcLi_YjDqpE3GLQIVgkKQg/edit#gid=69851113
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1DUF2isFWsqVSYhbaACYtbgcLi_YjDqpE3GLQIVgkKQg/edit#gid=69851113
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1DUF2isFWsqVSYhbaACYtbgcLi_YjDqpE3GLQIVgkKQg/edit#gid=69851113
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1DUF2isFWsqVSYhbaACYtbgcLi_YjDqpE3GLQIVgkKQg/edit#gid=69851113
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1DUF2isFWsqVSYhbaACYtbgcLi_YjDqpE3GLQIVgkKQg/edit#gid=69851113
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1DUF2isFWsqVSYhbaACYtbgcLi_YjDqpE3GLQIVgkKQg/edit#gid=69851113
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1DUF2isFWsqVSYhbaACYtbgcLi_YjDqpE3GLQIVgkKQg/edit#gid=69851113
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1DUF2isFWsqVSYhbaACYtbgcLi_YjDqpE3GLQIVgkKQg/edit#gid=69851113
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1DUF2isFWsqVSYhbaACYtbgcLi_YjDqpE3GLQIVgkKQg/edit#gid=69851113
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1DUF2isFWsqVSYhbaACYtbgcLi_YjDqpE3GLQIVgkKQg/edit#gid=69851113


Gioch iamo a l
R i tmo
Obiet t ivo :  sv i luppo d i  r i tmo ,  asco l to  e  coord inaz ione .

Descr i z ione  de l l ’a t t iv i tà :

Bambin i  in  cerch io ,  in  g inocchio ,  bat tono 4  vo l te  su l
pav imento .
S i  g i rano d i  la to  e  r ipetono 4  bat t i t i .
Cambiano d i rez ione  e  cont inuano con a l t r i  4  bat t i t i  da
c iascun lato .
I l  r i tmo d iventa  un  g ioco cora le  sempl ice  e  r ipet i t i vo .

Var iant i :

Acce lerare  o  ra l lentare  i  bat t i t i .
Far  scegl ie re  un  bambino i l  la to  da cu i  in i z iare .

Aggiungere  un  sa l to  a l la  f ine  de l l 'u l t ima sequenza .



Luma ritrova la sua punta rossa:
ora brilla forte e le dà sicurezza.
Con il coraggio nel cuore, parte

felice verso nuove avventure.


