
Fit-4-future – Un'iniziativa della Fondazione Cleven

Scala coordinativa



1. Andare a zig zag stando su una gamba sola, in avanti e all'indietro

Contenuto
Scala per esercizi
Istituto per lo sport e le scienze motorie 
dell'Università di Basilea

Istituto superiore pedagogico, prima classe dell'Istituto  
superiore dell'accademia della Svizzera nord-occidentale

Con la scala per attrezzi le capacità di coordinazione 
sono il focus principale. Esso permette un numero infinito di combina-
zioni di salto e può raggiungere livelli di complessità molto elevati. 
La scala per esercizi, inoltre, è molto indicata per la pratica 
durante l'ora di educazione fisica. 

Qui di seguito troverete alcuni esempi  
per le combinazioni di salto. Devono essere considerati uno spunto da 
cui partire per sviluppare le proprie idee. Non c'è limite alla fantasia!

16 forme di salto come stimolo



1	A ndare a zig zag stando su una gamba sola, in avanti e all'indietro

Sinistra    Destra



2	A ndare a zig zag stando su una gamba sola seguendo una linea, in avanti e all'indie-
tro

Sinistra    Destra



3	A  gambe chiuse e divaricate, in avanti e all'indietro

Sinistra    Destra



4 	A lternativamente a due o una gamba (alternare destra e sinistra);
	 in avanti e all'indietro

Sinistra    Destra



5	 Saltare a gambe chiuse o divaricate facendo un mezzo giro; 
	 in avanti e all'indietro
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6	A  zig zag a gambe chiuse o divaricate, in avanti e all'indietro

Sinistra    Destra



7	 a due gambe; 2 salti in obliquo in avanti, un salto all'indietro
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8	D i lato: incrociando i piedi (sinistro in avanti)
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9	D i lato: incrociando i piedi (sinistro indietro)
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10	 Salto della rana, laterale, avanti ed indietro
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11	A  carriola

A coppie: 
La persona A tiene la persona 
B 
per le gambe e conduce l'e-
sercizio. ("Carriola").
La persona B corre sulle 
mani nel campo esterno, la 
persona A cammina in avanti 
nel campo interno.
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12	s altare a due gambe facendo un giro su se stessi, verso destra e verso sinistra

Sinistra    Destra
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13	 ‹Gara tribale› 
	 Chi è il più veloce?
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14	 Saltare cambiando lato

Sinistra    Destra
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15	 Saltare ad albero (su una gamba sola)

Sinistra    Destra
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16	I ncroci e mezzi giri

Sinistra    Destra
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