Inglese e yoga: ludicità e sensorialità nell’apprendimento della lingua

Lo yoga e i bambini

Inizialmente lo yoga in occidente ha trovato consensi soprattutto sugli adulti, difficilmente si pensava in passato  che potessero trarne beneficio i bambini, più portati per attività motorie quali il nuoto, la corsa, la danza ....si pensava che lo yoga potesse annoiare i bambini o non interessarli .

Da qualche anno, invece, di pari passo con lo sviluppo dell’ attività psicomotoria, lo yoga è stato avvicinato e proposto ai bambini attraverso associazioni e  palestre private, fino ad entrare nella scuola  grazie all’autonomia.

L’approccio dei bambini con la  disciplina  verterà  su una metodologia di tipo prevalentemente ludico-affettiva, accompagnata da storie fantastiche, filastrocche, canzoni, attività, sfruttando tutti i canali sensoriali.

Obiettivi

Gli esercizi di yoga sono utili e benefici per tutti i bambini dai quattro mesi in poi : sono una base per una vita futura serena e sana.

Durante le lezioni di yoga il bambino si fortificherà fisicamente, diventerà più armonico e tranquillo e aumenterà la sua capacità di concentrazione.

Per i bambini oltre i cinque anni, che passano gran parte della giornata seduti sui banchi di scuola, lo yoga è importantissimo per correggere difetti come la scogliosi.
	Punti di forza
	Criticità

	· Aumento della capacità di concentrazione
	· Difficoltà a mantenerae le asana (posizioni yoga)

	· Infonde tranquillità
	· Difficoltà a mantenere l’interazione corpo-respiro

	· Migliora il rapporto con il proprio corpo e con gli altri
	· Difficoltà a mantenere chiarezza mentale 

	· Isegna a conoscere i propri limiti e i possibili mezzi per superarli
	

	· Controlla e regola la respirazione 
	


Yoga e scuola 
Lo yoga inserito nella realtà scolastica è sicuramente un’attività motivante.

 Basti pensare a come è vissuta l’attività scolastica dai bambini e dalle loro famiglie oggi: compiti, gite, lezioni, computer, la mensa, colloqui con le maestre, riunioni, incontri, lo studio a casa, il materiale da portare a scuola, le verifiche....

Sicuramente dal punto di vista affettivo lo yoga aiuta ad organizzare mentalmente le proprie idee, sviluppando capacità quali la concentrazione, l’autostima, l’amore per il proprio corpo ed il rispetto per gli altri in un ambiente di reciproca fiducia.
Inoltre da la possibilità ai bambini di sviluppare la fantasia e partecipare verbalmente interagendo con le storie fantastiche che sono il filo conduttore dell’attività.

Personalmente, inoltre, mi è capitato di ascoltare l’esperienza di bambini talmente colpiti dalle sedute di yoga a scuola, che hanno trasferito le loro conoscenze a casa, coinvolgendo mamma e papà a provare tale esperienza ! 
Yoga e lingua inglese

Dal punto di vista linguistico può essere sicuramente positivo e motivante l’accostamento dell’attivita’ yoga con la lingua straniera studiata in classe.
Indicata soprattutto per i bambini delle classi prime e seconde , dove l’approccio con la lingua inglese è  ancora principalmente orale, l’attività può essere strutturata in modo da applicare la risorsa “tempo” in modo flessibile anche ad altre discipline (ad esempio ed.motoria, scienze, ed.musicale).

Attraverso la tecnica del T.P.R. (total physical response) l’insegnante interagisce con la classe introducendo i bambini alla scoperta delle asane e alla descrizione dei muovimenti favorendo un approccio corporale-cinestetico e osservativo.
I muovimenti o asana
I muovimenti devono essere eseguiti con dolcezza, senza sforzi. L’insegnante  dovrebbe cercare di assumere un atteggiamento di calma e serenità, complimentandosi con il bambino al raggiungimento dei suoi traguardi.

Per insegnare la respirazione, sulla quale si fonda l’intera disciplina yoga, si può provare a mettere un pupazzetto sulla pancia del bambino, facendo vedere il muovimento di salita e discesa dell’oggetto.

Le posizioni yoga, dette asana, prendono il nome di animali o personaggi leggendari o anche di eventi naturali facilmente memorizzabili dai bambini dai loro muovimenti.

Esempi di asana sono: 
THE ELEPHANT[image: image1.wmf]
A piedi uniti il bambino unisce le mani e le chiude in un pugno unico facendole dondolare come il muovimento della proboscide da destra a a sinistracamminando per  la stanza

Poi alza il pugno sopra la testa ed emette il barrito dell’elefante.

THE COBRA[image: image2.wmf]
Sdraiati a pancia in giù, con le mani sul pavimento sotto le spalle, allungare le braccia e lo stomaco si riposa a terra. Allungare il collo buttando dolcemente la testa indietro ed emettere il sibilo del cobra.
Ora  provare ad aggiungere la coda alzando le gambe fino ache non toccano la nuca. Chiedere ai bambini se riescono a toccare la testa.

THE STORK[image: image3.wmf]
In posizione eretta a piedi uniti piegarsi fino a toccare il suolo con le mani espirando tutta l’aria.
L’insegnante mostra l’asana coinvolgendo i bambini  a capirne l’origine  del  nome.
I bambini si immedesimano nell’animale raggiungendo l’asana .

Una volta compiuto questo passaggio l’insegnante spiega anche il tipo di respirazione da applicare.

I bambini cercano di concentrarsi e mantenere l’asana.
Proposta didattica- classe prima
Ai bambini viene richiesto di indossare abiti comodi e calze antiscivolo, se possibile a piedi nudi.
Spazi

· L’ambiente sarà ampio, tranquillo e precedentemente ben areato .
Materiale

· materassi in gomma a disposizione dei bambini.

· Registratore per musica.
· Eventuale felpa o coperta per il rilassamento finale.

Tempi
1 ora alla settimana di ed.motoria o inglese alternati da concordare con la collega di ed. Motoria.

Terminologia affrontata
· RAIN - TREE -ROOTS - BIRD- WIND - STAND UP - SIT DOWN -LISTEN- BREATH –FLY- STORK – AIR.

· Per il relax finale: SUN, BEACH, SEA, WIND, BIRD, WAVES.

Svolgimento 
FASE 1
Prima di iniziare l’insegnante chiede ai bambini di mettersi in cerchio

chiedendo se hanno mai sentito il respiro della pioggia tra gli alberi.
Certamente qualche bambino interverrà per raccontare la propria esperienza , altri per chiederne il significato.

L’insegnante propone un gioco per provare a sentire la pioggia tra gli alberi introducendo le parole TREE e RAIN.
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FASE 2
Viene proposra l’asana the tree
-in piedi con il corpo dritto portare il piede destro contro la coscia sinistra, con il tallone all’altezza del ginocchio

-unire le mani all’altezza del petto allargando i gomiti
-rimanere in equilibrio inspirando ed espirando.

Convincere i bambini che le ROODS-radici sono nell’unico piede che tocca a terra.

FASE 3

Sciogliere l’asana e raccogliere le osservazioni.

Riprovare inserendo il suono  WIND[image: image6.wmf] ad occhi chiusi 
modularlo con la voce. LISTEN. 
FASE 4
Chiedere ai bambini di imitare il suono RAIN, dapprima lo produrranno vocalmente, ognuno a proprio modo, in seguito l’insegnante proporrà l’ascolto dei rumori della natura tramite l’ausilio del registratore. SEAT DOWN LISTEN: THE WIND, THE RAIN .
Dall’ ascolto dei suoni della natura I bambini elencano altri animali legati al vento e agli alberi ad esempio THE BIRDS :
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Viene proposta l’asana THE STORK .

 FASE5 ESERCIZI A COPPIE
I bambini in coppie rappresentano liberamente the tree, wind,  rain, bird.....ripetendo le parole ed interiorizzandole durante l’esecuzione.

FASE6 IL RILASSAMENTO FINALE – FINAL RELAX

Eventualmente inserire i suoni della natura con il registratore o una base musicale idonea.
Sdraiati sui materassini,  occhi chiusi, invitare i bambini a pensare di essere sdraiati su una spiaggia calda ed il sole  illumina tutto il corpo (elencare partendo dai piedi, se i bambini conoscono già qualche parte del corpo in inglese eventualmente introdurle : foot, legs, arms...).

Ascolta il rumore delle onde e seguile con il tuo respiro, ascolta il vento, ora sei un uccellino che vola leggero trasportato dal vento sopra il mare azzurro e limpido.
 Apri le braccia e immagina di vedere il mondo dall’alto. Cosa vedi?
Ritornare in cerchio e ascoltare gli interventi.Eventualmente farlo rappresentare.
Le asana possono essere anche inserite in un racconto–favola inventato dall’insegnante o  dagli stessi bambini.

Mi piace  lo yoga perchè.....i bambini di prima  raccontano

“è rilassante e ci sono esercizi divertenti, di diventa leoni, fiore canguro...” 

“ti fa provare tante emozioni, quando abbiamo gli occhi chiusi immagini cose che non ci sono e poi c’e’ della bella musica”

“l’esercizio più bello è il cobra perchè ci fa sgranchire dopo essere stati tanto seduti...poi facciamo il verso sel cobra!”

“lo yoga è bello perchè si imparano parole nuove  e poi impariamo le asana.”

“lo yoga mi fa ridere, mi diverto!”





www.childrensyoga.com
www.nextgenerationyoga.com
www.letsplayoga.com

www.usyoga.org
www.yogakids.com
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“Piccolo yoga “ di Tedeschi Clementina ed.Macro 

(tanti spunti per favole e giochi)


















