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Vademecum per le Pause A,ve (PA) nella Scuola in Movimento (MS21) 
 
Tre forme delle PA (in breve) 
 
All’inizio una domanda comune: Perché le PA sono u.li nella scuola primaria e secondaria di 
I grado?  
L'apprendimento in movimento facilita l'accesso alla conoscenza e aiuta a fissare i contenu. 
in modo più sostenibile. Combinando movimento e apprendimento, si crea una lezione 
orientata in modo olis.co che aCva diversi sensi e .ene conto di diverse esigenze degli 
alunni. Allo stesso tempo, l’aumento del rendimento e la mo.vazione ad apprendere 
possono essere implementa. a scuola in tre forme: 
Le tre forme delle PA:  

- l’apprendimento con il movimento: ad es. PA di movimento: aCvità spor.ve 
extracurriculari. Il movimento ha qui una funzione di accompagnamento.  

- l'apprendimento in movimento: ad es. con deJatura camminando, e stazioni di 
informazioni e risulta., gioco di ruolo. 

-  apprendimento aAraverso/tramite il movimento: qui il contenuto viene trasmesso 
aJraverso il movimento -ad es. Matema.ca: mostrare gli angoli con i corpi, sen.re le 
rotazioni 360 gradi.  

Nota bene: le forme dell'apprendimento in e aAraverso il movimento, hanno una funzione 
che induce l'apprendimento. 
TuJo sommato: PA brevi possono e devono allentare e dare ritmo alle lezioni e ripris.nare la 
concentrazione in calo. Una breve interruzione della lezione, u.lizzata per le PA, crea una 
svolta e non cos.tuisce una perdita di tempo; anzi, le PA facilitano le lezioni successive, 
perché gli studen. diventano più disponibili e riceCvi ad imparare. 
 
Raccomandazioni per la gesEone delle Pause A,ve 
Per quanto riguarda l’uso, le PA si dividono in tre categorie: 
1. PA per aCvazione sono adaJe quando la classe ha bisogno di sintonizzarsi per ridurre il 
disagio o quando il gruppo è stanco. SopraJuJo, hanno lo scopo di svegliar.. 
2. PA per la concentrazione hanno lo scopo di aumentare l'aJenzione, ad es. prima di fasi di 
lavoro o prove in classe. 
3. PA per il relax sono adaJe per il tempo prima e dopo situazioni stressan., ad es. dopo 
esami, unità molto impegna.ve dal punto di vista mentale o dopo lezioni pra.che di 
educazione fisica in preparazione alle lezioni successive. 
Tempo necessario: quasi tuJe le pause aCve possono essere effeJuate tra i tre e gli oJo 
minu.. 
 
Consigli dida,ci: Per aumentare l'efficacia delle PA, è u.le eseguirle come un rituale. Per 
esempio: sempre all'inizio della giornata, della lezione o dopo la lunga pausa delle 12:00. Gli 
studen. potranno fare esperienza regolare con la PA prescelta e maturare sempre più una 
certezza delle aspeJa.ve. 



“Less is more”: consigliamo di introdurre gradualmente le singole PA. In questo modo la 
diversità e la varietà vengono mantenute a lungo. La PA viene u.lizzata in modo sicuro e 
abituale dagli studen.. 
Le PA preferite degli insegnanE: inizia scegliendo le pause di movimento che . piacciono. 
La seconda chance: le PA possono provocare troppo movimento, eccitazione o rumore la 
prima volta. Solo ripetendolo potrete vedere se la PA è adaJa alla rispeCva classe. 
Prova le combinazioni: Combinare PA delle tre categorie è possibile. Ad. es. una pausa di 
aCvazione e poi una pausa di concentrazione. In questo modo le diverse qualità delle PA 
possono essere u.lmente combinate in un'unità. 
Partecipazione degli alunni: i bambini e ragazzi prendono gradualmente il controllo delle PA. 
Possono scegliere e presentare le PA. Questo solleva l'insegnante e porta a lezioni senza 
stress – perché gli alunni sono responsabili per la funzionalità della PA scelta di loro. 
MolEplicare le PA: una volta consolidata la pra.ca nella quo.dianità, insegnan. e allievi 
possono creare nuove PA e incrementare la variabilità. Importante è la consapevolezza nella 
definizione dell’obieCvo delle nuove proposte. 
 
 
Pause a've per a,vare 
Nella categoria aCvazione ci sono esercizi e giochi che hanno lo scopo di preparare gli alunni 
per le prossime aCvità didaCche. Il focus è sull’obieCvo di diventare svegli e pron.. Questo 
può essere faJo a diverse categorie: 
- categoria fisica: le PA appartenen. a questa categoria, aCvazione, sono caraJerizzate da un 
elevato livello di aCvità. L’aCvità fisica s.mola la circolazione sanguigna nel corpo e nel 
cervello. Allo stesso tempo, nel cervello aumenta la produzione di cellule nervose e di 
sostanze messaggere come i neurotrasmeCtori (serotonina, dopamina). Ciò migliora le 
condizioni per l’apprendimento. 
- categoria psicologica e cogni.va: la PA dovrebbe aiutare a prepararsi mentalmente alla 
situazione di apprendimento. AJraverso la PA, l’aJenzione viene rimossa da argomen. o 
pensieri che in precedenza avevano un significato. 
- categoria sociale: la PA incoraggia gli studen. a percepirsi a vicenda, coordinarsi tra loro, 
entrare in contaJo e agire insieme. L'aCvazione è ludica e promuove le competenze sociali e 
può contribuire a un buon senso di comunità nella classe. 
 
PA per la concentrazione 
Tramite le PA si può imparare a concentrarsi. Concentrazione è la chiave per la capacità e il 
successo dell’apprendimento; tuJavia, non devono essere presen. distrazioni esterne o 
faJori d’influenza sfavorevoli, come ad esempio: la stanchezza, il caCvo umore o la 
mancanza di interesse. La capacità di concentrazione è un costruJo fragile. È quindi u.le 
focalizzare e allenare la propria aJenzione. Le PA per migliorare la concentrazione possono 
essere integrate nelle lezioni con un ragionevole inves.mento di tempo. Ciò avvantaggia sia 
gli studen. con un apprendimento debole e un rendimento inferiore, sia l'intera comunità di 
apprendimento in una classe, compresi gli insegnan.. L’apprendimento e l’insegnamento 
sono più facili in un ambiente di classe calmo e concentrato. La PA per la concentrazione 
prevede movimen. e compi. combina., ciascuno facile da svolgere da solo. Quando 
lavorano insieme, forniscono un alto livello di concentrazione. È stato dimostrato che gli 
esercizi creano nuove connessioni tra le cellule nervose nel cervello. Maggiore è il numero di 
connessioni nel cervello, maggiore è la prestazione, la flessibilità e la velocità di elaborazione 
del cervello. 
Concentrazione e “funzioni esecuEve”: Le PA per la concentrazione rappresentano una sfida 
ludica per la capacità di autoregolamentazione. L'autoregolamentazione (funzioni esecu+ve) 



degli studen. è una base per il successo dei processi di apprendimento. Le funzioni esecu+ve 
permeJono agli studen. di controllare la loro aJenzione, le loro emozioni e il loro 
comportamento in modo mirato. Si traJa delle capacità specifiche di ricordare cose a breve 
termine (memoria di lavoro), di controllare i sen.men., di sopprimere impulsi e di bloccare 
s.moli esterni disturban. (inibizione). Queste competenze facilitano l’apprendimento.  
Nota bene: Forse queste affermazioni . ricordano i traJamen. per l'iperaCvità? Sono 
proprio lì. Le PA sono anche uno strumento per traJare i bambini iperaCvi della tua classe. 
 
PA per il Rilassamento 
PA relax in classe - I momen. stressan. fanno parte della vita scolas.ca quo.diana e sono 
inevitabili. In caso di stress, il corpo reagisce con tensione muscolare, maggiore irritabilità, 
aumento della circolazione sanguigna e rilascio di ormoni dello stress come l'adrenalina o il 
cor.solo. Lo stress può essere avver.to mentalmente e fisicamente e può aumentare la 
mo.vazione. TuJavia, lo stress che si prova, dovrebbe diminuire ed essere bilanciato dal 
rilassamento. Con le PA per il "relax" abbiamo messo insieme brevi esercizi e giochi che 
contengono la tensione e aiutano il rilassamento.  
Le PA relax funzionano meglio in un'atmosfera tranquilla, una posizione seduta comoda, 
finestre chiuse e possibilmente oscurate o illuminazione fioca.  
Le PA relax vengono u.lizzate prima di situazioni stressan. (ad esempio prima di esami o 
prove in classe), tra unità didaCche fa.cose, dopo lezioni di educazione fisica) per preparare 
l'atmosfera alle lezioni successive. Inoltre, il tema del relax può essere u.lizzato per 
approfondire le conoscenze (ad esempio durante le seCmane di progeJo). 
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