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Categorie

• Età: 10-12 anni
• Livello: principianti e avanzati 

Sport malgrado una dispensa

Anche dopo un lieve infortunio o in presenza di alcuni sintomi legati a malessere  
o a malattie leggere i bambini e i giovani possono partecipare alle lezioni, basta  
apportare i giusti adeguamenti. Il presente tema del mese mostra come procedere.

Gli spazi destinati ai bambini per fare movimento e praticare attività sportive continuano a 
diminuire. Anche a scuola, l’educazione fisica è sempre più confrontata con la necessità di 
risparmiare e di conseguenza le offerte e le possibilità si riducono. Bambini e giovani sono 
sempre meno attivi e praticano sempre meno sport. E tutto ciò avviene in un’età in cui si 
manifestano cambiamenti decisivi a livello di crescita, di maturità muscolare, scheletrica e del 
sistema nervoso che influiscono sul loro sviluppo.

Subito dopo un infortunio o in presenza di sintomi legati a malattie leggere, gli adolescenti 
diventano passivi. Spesso queste occasioni si trasformano in pretesti per farsi dispensare ed 
evitare di partecipare alle lezioni di educazione fisica. Ma è proprio nei periodi in cui ci si am-
mala o ci si infortuna che lo sport scolastico, e le attività ad esso legate, potrebbero assumere 
grande importanza. Un esonero completo dalle attività sportive in presenza di una malattia, di 
un infortunio o di una disabilità in molti casi contraddice le attuali conoscenze ed esperienze 
raccolte in ambito di medicina dello sport (v. bibliografia).

Muoversi malgrado una dispensa sportiva
Questo tema del mese è un complemento al progetto «Bewegen trotz Sportdispens» (in 
italiano: «muoversi malgrado una dispensa sportiva»), nato da una collaborazione fra la rete 
svizzera della riabilitazione SART, l’Associazione svizzera di educazione fisica a scuola (ASEF) e 
l’Ospedale universitario pediatrico di Basilea (UKBB). L’obiettivo è di offrire ai medici la possi-
bilità di permettere a bambini e giovani ammalati o infortunati di prendere parte attivamente 
come prima alle lezioni di educazione fisica grazie a certificati parziali chiaramente definiti. 

Gli insegnanti dispongono invece di uno strumento che permette loro di integrare gli 
allievi parzialmente dispensati dalle lezioni di educazione fisica proponendo loro delle 
attività adattate.

In questo fascicolo sono presentate nove lezioni realizzate in base ai contenuti del sito del 
progetto www.activdispens.ch, disponibile solo in tedesco e in francese. Queste lezioni sono 
composte di numerosi esercizi suddivisi in nove categorie, collegati direttamente con i filmati 
presenti sul sito in questione, per garantire un corretto svolgimento dei movimenti

http://activdispens.ch
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Metodologia

Le proposte formulate in questo tema del mese sono tratte dalla raccolta 
di esercizi del progetto activdispens.ch. Di seguito alcune spiegazioni utili 
per la lettura e l’uso del sito.

Le tre prime lezioni contengono degli esercizi che possono essere eseguiti durante 
un infortunio con le parti del corpo non infortunate:
• Arti inferiori
• Arti superiori
• Tronco

Le altre sei lezioni mostrano gli esercizi consigliati in presenza dei sintomi o dei dolori 
seguenti:
• Mal di testa
• Dolori mestruali
• Mal di schiena non specifico
• Reffreddamento senza febbre
• Allergie
• Sensazione di malessere

Inoltre, ogni esercizio è classificato in base a determinati fattori legati alla condizione, 
alla coordinazione e al rilassamento, contrassegnati con colori diversi:

 Blu: resistenza
 Rosso: forza
 Giallo: mobilità
 Verde: coordinazione  
 Rosa: rilassamento

Per riuscire a svolgere gli esercizi in modo mirato, a ognuno è associata una varia-
bile di carico. Gli esercizi sono eseguiti sempre allo stesso ritmo e, a seconda delle 
possibilità, da entrambi i lati. Per reperirli meglio, ciascuno dispone di un numero.

Utilizzo con accesso a internet
Il sito internet è comparabile ai supporti car-
tacei. Quando l’allievo dispensato o par-
zialmente dispensato entra nel sito può 
consultare direttamente on line gli esercizi 
che può svolgere ed eseguirli con l’aiuto 
dei filmati.

Utilizzo senza accesso a internet
Tutti gli esercizi sono disponibili on line 
sotto forma di documenti pdf (v. sottomenu 
«Materialien – Materiali») e possono essere 
stampati per categoria o per sotto categoria. 
Si consiglia poi di inserire i documenti pdf in 
un classificatore o in uno schedario per poterli 
utilizzare al meglio.
Grazie al poster in formato A1 si possono 
catalogare gli esercizi consigliati. 
➜ Ordinare il poster

http://activdispens.ch/materialien/
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Consigli d’utilizzazione

Di seguito qualche consiglio su come sfruttare al meglio il sito activdispens.ch 
e gli aiuti proposti.

Quando gli allievi sono confrontati per la prima volta con la raccolta di esercizi è 
buona regola informarli sulle possibilità che offre «Muoversi malgrado una dispensa 
sportiva» e su come si può usare il sito. Si consiglia di presentare il sito e le sue fun-
zionalità a tutta la classe. 

A chi intendesse utilizzarlo con alunni del livello secondario I, si consiglia di stampare 
gli esercizi, plastificarli e distribuirli affinché i ragazzi possano lavorare con l’ausilio di 
schede. Lasciare che i giovani maneggino da soli computer portatili o tablet potrebbe 
distrarli notevolmente.

Se gli alunni sono già sufficientemente autonomi, è possibile lasciarli lavorare da soli 
anche con apparecchi che dispongono di un accesso a internet.

Gli allievi non si sentiranno abbandonati e dimenticati se si procede di tanto in tanto 
ad un controllo. In questo modo,il docente è anche sicuro che gli esercizi vengano 
svolti veramente.

Se, al contrario, gli allievi non sono autonomi si consiglia di separarli perché la vici-
nanza potrebbe rivelarsi un grosso fattore di distrazione.

Stipulare un piccolo contratto con gli allievi indisposti può aiutare a sviluppare l’auto-
nomia. Si potrebbe ad esempio redigere la frase seguente: «Quando sono indisposto 
eseguo gli esercizi scelti dal mio insegnante in base all'infortunio o alla malattia di 
cui soffro. Li svolgo separato dal resto della classe, in modo corretto e autonomo e 
secondo le direttive che ho ricevuto.»

Materiale
Per tutti gli esercizi è necessario il 
materiale seguente:
• 2 palloncini
• 3 palline di stoffa
• 3 palline per giocolare
• 2 bottiglie PET (0,5-1,0 l)
• Nastro elastico (diverse resistenze)
• 2 palloni da volley
• 1 pallone da basket
• 1 palla da ginnastica
• 1 pallina da tennis
• 1 panchina
• 1 cassone
• 1-3 tappetini
• 1 asticella
• 1 corda per saltare
• 1 cyclette (se disponibile) 
• Pertica o spalliere
• 1 cerchio

Dove
Gli esercizi possono essere svolti  
in vari luoghi:
• Nel deposito degli attrezzi
• Sullo spiazzo antistante la palestra
• Nell’ingresso
• Altro
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Arti inferiori
In questa lezione l’accento è 
posto sull’attivazione degli 
arti inferiori con coinvolgi-
mento del tronco (nel caso in 
cui l’infortunio riguardasse gli 
arti inferiori). 

Condizioni quadro
• Durata: 45 minuti
• Livello scolastico:

secondario I e II
• Età: 11-20 anni

Osservazioni 
• Fra un esercizio e l’altro si

conta un minuto di pausa per
leggere e preparare l’esercizio
successivo.

• In una doppia lezione (90 min.)
il primo esercizio (n° 4) dura
20 minuti, i 4 successivi
(14, 16, 17, 19) sono svolti
due volte e in seguito bisogna
eseguire due volte anche
gli esercizi 41, 47 e 51.

Attività Organizzazione Materiale

10' 4  Camminare – Resistenza 

Alternativa

3  Cyclette – Resistenza 

➜ Filmato

➜ Filmato

•

• 

 Intensità: ritmo da moderato
a rapido, senza interruzioni.

 Intensità: sulla cyclette,  
velocità da moderata a rapida. 
Fra 75 e 100 watt.      

Cyclette

4' 14  Flessione delle ginocchia – Forza ➜ Filmato •  Ripetizioni: da 8 a15
• Ritmo: movimento continuo
•  Serie: 3
•  Pausa (fra una serie e l’altra):

1 minuto

•  In piedi, piedi divaricati alla larghezza del bacino. Schiena sempre eretta. Braccia incrociate davanti al petto.
•  Spostare il fondoschiena all’indietro e verso il basso piegando le ginocchia fino a circa 90°. Dirigere il peso

sui talloni.
•  Tendere le gambe lentamente.

Fonte:

https://vimeo.com/102003138
https://vimeo.com/102003038
https://vimeo.com/74441838
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Attività Organizzazione Materiale

4' 16  Telemark – Forza ➜ Filmato •  Ripetizioni: da 8 a 15
• Ritmo: movimento continuo
•  Serie: 3
•  Pausa (fra una serie e l’altra):  

1 minuto

•  Affondo, piede anteriore ben piantato per terra, gamba leggermente flessa. Piede posteriore sulle punte, gamba 
quasi del tutto tesa.

•  Piegare il ginocchio anteriore e quello posteriore finché quest’ultimo sfiori il suolo. La parte alta del corpo  
si abbassa rimanendo sempre eretta.

•  Rialzare lentamente il busto. Mai tendere completamente il ginocchio anteriore.  

4' 17  Abduzione dell’anca – Forza ➜ Filmato •  Ripetizioni: da 8 a 15 Nastro elastico, 
• Ritmo: movimento continuo pertica o spalliere
•  Serie: 3
•  Pausa (fra una serie e l’altra):  

1 minuto

•  Il peso è sulla gamba vicino alla parete. Attaccare il nastro elastico all’altra gamba e attorno alla pertica. 
Schiena eretta. Tenersi alla pertica. 

•  Sollevare la gamba verso l’esterno. Eseguire il movimento cercando di raggiungere il punto più lontano, mante-
nendo però il bacino diritto. Anche il piede deve rimanere diritto.

•  Riportare lentamente la gamba nella posizione iniziale. In seguito cambiare lato.

4' 19  Adduzione dell’anca – Forza ➜ Filmato •  Ripetizioni: da 8 a 15 Nastro elastico, 
• Ritmo: movimento continuo pertica o spalliere
•  Serie: 3
•  Pausa (fra una serie e l’altra):  

1 minuto

•  In piedi con appoggio sulla gamba più lontana dalla parete. Attaccare il nastro elastico all’altra gamba  
e attorno alla pertica. Schiena eretta. Afferrare la pertica con una mano.

•  Muovere la gamba verso l’esterno passando davanti alla gamba d’appoggio. Eseguire il movimento cercando 
di raggiungere il punto più lontano, mantenendo il bacino diritto. Anche il piede deve rimanere diritto.

•  Riportare lentamente la gamba nella posizione iniziale. In seguito cambiare lato.

https://vimeo.com/101964149
https://vimeo.com/101966037
https://vimeo.com/101994965


6
m

o
b

ilesp
o

rt.ch
 11/2014 | Sp

o
rt m

alg
rad

o
 u

n
a d

isp
en

sa | A
llen

am
en

ti e lezio
n

i
©

 U
FSPO

Attività Organizzazione Materiale

3' 41  Allungare la parte anteriore della coscia – Mobilità ➜ Filmato • Durata: 15 secondi
•  Ritmo: allungamento costante
•  Serie: 3
•  Pausa (fra una serie e l’altra):  

1 minuto

•  In piedi su una gamba.
•  Tenere l’altra gamba fra la caviglia e il dorso del piede e tirarla verso il fondoschiena. Spostare in avanti il ba-

cino finché si avverte un leggero allungamento nella parte anteriore della gamba flessa.
•  Lasciare lentamente la gamba e cambiare lato. 

4' 47  Equilibrio – Coordinazione (equilibrio) ➜ Filmato • 

• 
• 
• 

 Ripetizioni: finché si perde  
l’equilibrio, 30 secondi  
al massimo
 Ritmo: statico
 Serie: da 3 a 5
 Pausa (fra una serie e l’altra):  
nessuna

•  In piedi su una gamba. Braccia abbandonate morbidamente lungo i fianchi. Sollevare ori
in avanti l’altra gamba.

•  Tendere la gamba all’indietro e, nel contempo, portare tutta la parte superiore del corpo 
e allungare le braccia di lato. 

•  Ritornare lentamente nella posizione iniziale e ripetere il movimento. In seguito cambiare

5' 51  Lancio – Coordinazione (equilibrio) 

zzontalmente  

in avanti  

 lato.

➜ Filmato • 
• 
• 
• 

 Ripetizioni: da 10 a 20 3 palline di 
 Ritmo: movimento continuo stoffa, un cerchio
 Serie: da 3 a 5 
 Pausa (fra una serie e l’altra):  
nessuna

•  In piedi.
•  Collocare una palla di stoffa sul dorso del piede e tentare di lanciarla nel cerchio.
•  Diverse ripetizioni. In seguito cambiare piede.

          

https://vimeo.com/101999322
https://vimeo.com/102000025
https://vimeo.com/102000587
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Arti superiori 
Durante questa lezione si 
tratta di attivare gli arti su-
periori coinvolgendo il tronco 
(nel caso in cui l’infortunio 
riguardasse gli arti inferiori). 

Condizioni quadro 
• Durata: 45 minuti 
• Livello scolastico:  

secondario I e II 
• Età: 11-20 anni

Osservazioni 
• Fra un esercizio e l’altro si 

conta un minuto di pausa per 
leggere e preparare l’esercizio 
successivo. 

• In una doppia lezione (90 min.) 
il primo esercizio (n° 1) dura 
10 minuti, i 5 successivi  
(dal 5 al 9) sono svolti due 
volte e in seguito bisogna  
eseguire due volte anche  
gli esercizi 25, 26 e 44.

Attività Organizzazione Materiale

6' 1  Trazione – Resistenza ➜ Filmato •  Ripetizioni: da 35 a 40 Cassone,  
•  Ritmo: movimento continuo nastro elastico, 
•  Serie: 3 pertica o spalliere
•  Pausa (fra una serie e l’altra):  

1 minuto

•  Seduti su un cassone. Piedi a terra. Schiena eretta e sguardo rivolto verso la palestra. Attaccare il nastro  
elastico al di sopra della testa. Allungare le braccia verso l’alto.

•  Tendere il nastro elastico verso il basso lungo il corpo. Piegare leggermente i gomiti.
•  Sollevare nuovamente le braccia verso l’alto lentamente. Il nastro elastico non deve mai essere completa-

mente allentato.

4' 5  Sollevamento pesi – Forza ➜ Filmato • 
• 

 Ripetizioni: da 8 a 15
 Ritmo: movimento continuo

Cassone,  
due bottiglie PET

•  Serie: 3
•  Pausa (fra una serie e l’altra):  

1 minuto

•  Seduti su un cassone. Piedi a terra. Schiena eretta. Tenere delle bottiglie PET piene all’altezza delle orecchie, 
ai due lati della testa. I gomiti sono rivolti verso l’esterno.

•  Sollevare le bottiglie PET descrivendo un semicerchio. Una volta in alto, le bottiglie non devono toccarsi.  
I gomiti restano rivolti verso l’esterno.

•  Abbassare lentamente le bottiglie finché le mani si ritrovano all’altezza delle orecchie. 

4' 6  Distensioni su panca – Forza ➜ Filmato • 
• 

 Ripetizioni: da 8 a 15
 Ritmo: movimento continuo

Panchina,  
due bottiglie PET

•  Serie: 3
•  Pausa (fra una serie e l’altra):  

1 minuto

•  Sdraiati sulla schiena su una panchina. I piedi sono posati a terra da una parte e dall’altra. Testa rilassata.  
Tenere le bottiglie PET piene di lato, all’altezza delle spalle. I gomiti sono rivolti verso l’esterno.

•  Sollevare le bottiglie verticalmente.
•  Abbassare lentamente le bottiglie finché le mani sono all’altezza delle spalle. 

Fonte:

https://vimeo.com/102002818
https://vimeo.com/101945857
https://vimeo.com/101963416
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4'

Attività Organizzazione Materiale

7  Proiezione – Forza ➜ Filmato • Ripetizioni: da 8 a 15 
•  Ritmo: movimento continuo
•  Serie: 3
• Pausa (fra una serie e l’altra):   

1 minuto

Cassone,  
nastro elastico, 
pertica o spalliere

4'

•  Seduti su un cassone. Piedi a terra, schiena eretta. Lo sguardo è rivolto verso la palestra. Attaccare il nastro 
elastico dietro di sé, all’altezza delle spalle / della testa.

•  Tendere il nastro elastico da dietro la testa in avanti e in alto finché le mani entrano nel campo visivo.
•  Riportare lentamente le braccia dietro la testa. Il nastro elastico non deve mai essere completamente  

allentato. 

8  Rotazione del braccio verso l’interno – Forza ➜ Filmato • Ripetizioni: da 8 a 15 
•  Ritmo: movimento continuo
• Serie: 3 
• Pausa (fra una serie e l’altra):   

1 minuto

Cassone,  
nastro elastico, 
pertica o spalliere

•  Seduti di lato su un cassone. Piedi a terra. Schiena eretta. Attaccare il nastro elastico di lato, all’altezza  
del gomito. Tenere un’estremità del nastro con la mano opposta. Il gomito piegato a 90° all’altezza  
del petto.

•  Tendere il nastro verso l’addome con un movimento laterale dell’avambraccio.
•  Riportare lentamente l’avambraccio verso l’esterno. Il nastro elastico non deve mai essere completamente  

allentato. 

https://vimeo.com/101946542
https://vimeo.com/101946998
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4'

Attività Organizzazione Materiale

9  Rotazione del braccio verso l’esterno – Forza ➜ Filmato • 
• 
• 
• 

 Ripetizioni: da 8 a 15
 Ritmo: movimento continuo
 Serie: 3
 Pausa (fra una serie e l’altra):  
1 minuto

Cassone,  
nastro elastico, 
pertica o spalliere

4'

•  Seduti di lato su un cassone. Piedi a terra e schiena eretta. Attaccare il nastro elastico di lato all’altezza  
del gomito. Afferrarlo con la mano che si trova più vicina alla parete. Gomito piegato a 90° all’altezza  
del petto.

•  Tendere il nastro verso l’esterno con un movimento laterale dell’avambraccio.
•  Riportare lentamente l’avambraccio verso l’interno. Il nastro non deve mai essere completamente allentato. 

25  Rotolare – Mobilità ➜ Filmato • 
• 
• 
• 

 Ripetizioni: da 15 a 20 
 Ritmo: movimento continuo
 Serie: 3
 Pausa (fra una serie e l’altra):  
1 minuto

Panchina, palla

•  Seduti su una panchina con i piedi posati per terra da ogni lato. Schiena eretta. 
•  Far rotolare una palla sulla panchina in avanti. 
• In seguito farla rotolare all'indietro.

https://vimeo.com/101963812
https://vimeo.com/101996923
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Attività O

4'  26  Spalle – Mobilità ➜ Filmato • 
• 
• 
• 

rganizzazione Materiale

 Ripetizioni: da 15 a 20 Cassone, bastone
 Ritmo: movimento continuo
 Serie: 3
 Pausa (fra una serie e l’altra):  
1 minuto

•  Seduti su un cassone, piedi a terra e schiena eretta. Tenere il bastone alle sue estremi
•  Senza lasciare la presa e con le braccia tese al massimo, passare il bastone dietro la sc

davanti. 
•  Movimento circolare continuo.

4'  44  Rimbalzi con due palle identiche – Coordinazione (ritmo) 

tà. 
hiena, poi riportarlo 

➜ Filmato • 

• 
• 
• 

 Ripetizioni: 30 o finché si Cassone,  
perde la palla 2 palle da volley
 Ritmo: movimento continuo
 Serie: da 3 a 5
 Pausa (fra una serie e l’altra):  
nessuna

•  Seduti su un cassone, piedi a terra.
•  Far rimbalzare una palla con la mano destra e un’altra con quella sinistra. 

          

https://vimeo.com/101997083
https://vimeo.com/101999628


11
m

o
b

ilesp
o

rt.ch
 11/2014 | Sp

o
rt m

alg
rad

o
 u

n
a d

isp
en

sa | A
llen

am
en

ti e lezio
n

i
©

 U
FSPO

Tronco 
L’attivazione del tronco  
in caso di infortunio degli  
arti inferiori e superiori è  
al centro di questa lezione.
 
Condizioni quadro
• Durata: 45 minuti
• Livello scolastico:  

secondario I e II
• Età: 11-20 anni 

Osservazioni 
• Fra un esercizio e l’altro si 

conta un minuto di pausa per 
leggere e preparare l’esercizio 
successivo.

• A seconda del tipo di infor-
tunio, l’arto colpito non deve 
essere coinvolto. 

• In una doppia lezione (90 min.) 
i primi tre esercizi (da 11 a 13) 
vanno eseguiti due volte  
e in seguito due volte anche 
i 6 successivi (32, 33, 34, 35, 
36 e 52). 

4'

Attività Organizzazione Materiale

11  Addominali laterali – Forza ➜ Filmato •  Ripetizioni: da 8 a 15 Tappetino
•  Ritmo: movimento continuo
•  Serie: 3
•  Pausa (fra una serie e l’altra):  

1 minuto

•  Sdraiati sulla schiena, piegare le gambe. Tendere entrambe le braccia da un lato.
•  Sollevare le braccia e metterle accanto a una gamba. Il tronco segue il movimento delle braccia.
•  Riabbassare lentamente le braccia lungo la gamba. Anche il tronco si abbassa lentamente senza mai toccare 

4'

completamente terra. In seguito cambiare lato. 

12  Cobra – Forza ➜ Filmato •  Ripetizioni: da 8 a 15 Tappetino, 
•  Ritmo: movimento continuo pallina da tennis
•  Serie: 3
•  Pausa (fra una serie e l’altra):  

1 minuto

•  Sdraiarsi sulla pancia. Tendere le braccia di lato.
•  Sollevare la testa e il busto. Far rotolare una pallina da tennis da destra a sinistra davanti al petto.

4'

•  Riabbassare il busto a terra. La testa rimane sempre sollevata. 

13  Rana – Forza ➜ Filmato •  Ripetizioni: da 8 a 15 Tappetino
•  Ritmo: movimento continuo
•  Serie: 3
•  Pausa (fra una serie e l’altra):  

1 minuto

•  Sdraiarsi sulla schiena. Braccia tese vero l’alto e gambe tese a terra. Testa a terra. 
•  Portare le braccia verso il centro del corpo cominciando dai gomiti. Piegare e sollevare le gambe avvicinando 

i talloni al fondoschiena. La testa segue il movimento delle braccia. 

Fonte:

https://vimeo.com/101948045
https://vimeo.com/101948452
https://vimeo.com/101948613
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Attività Organizzazione Materiale

3' 32  Allungamento del fondoschiena – Mobilità ➜ Filmato • Durata: 15 secondi
•  Ritmo: allungamento costante
•  Serie: 3

Cassone

•  Pausa (fra una serie e l’altra):  
1 minuto

•  Seduti su un cassone, piedi per terra. Schiena eretta.
•  Arrotondare la schiena, braccia a penzoloni in avanti e verso il basso. Il bacino può seguire il movimento. 

Mantenere la posizione.
•  Srotolare lentamente la schiena per ritrovare una posizione verticale.

3' 33  Allungamento laterale – Mobilità ➜ Filmato • Durata: 15 secondi
•  Ritmo: allungamento costante
•  Serie: 3

Tappetino

•  Pausa (fra una serie e l’altra):  
1 minuto

•  Sdraiarsi sulla schiena. Braccia abbandonate morbidamente lungo i fianchi. Gambe tese. 
•  Tendere il braccio destro in alto verso destra. Tendere il braccio sinistro  sopra il petto in alto e verso destra. 

Gamba sinistra per terra, mettere  la gamba destra piegata sopra la gamba sinistra. Mantenere la posizione.
•  Ritornare lentamente nella posizione allungata sulla schiena ed eseguire lo stesso movimento dall’altra 

parte.

3' 34  Rotazione del tronco – Mobilità ➜ Filmato • Durata: 15 secondi Cassone
•  Ritmo: allungamento costante
•  Serie: 3
•  Pausa (fra una serie e l’altra):  

1 minuto

•  Seduti su un cassone, piedi per terra, schiena eretta.
•  Portare entrambe le braccia all’indietro (dalla stessa parte), all’altezza delle spalle. Anche la parte superiore 

del corpo ruota ma il bacino resta stabile. Mantenere la posizione. 
•  Riportare lentamente le braccia in avanti ed eseguire lo stesso movimento dall’altra parte.

https://vimeo.com/101997827
https://vimeo.com/101997983
https://vimeo.com/101998184
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Attività Organizzazione Materiale

3' 35  Piegarsi di lato – Mobilità ➜ Filmato • Durata: 15 secondi
•  Ritmo: allungamento costante
•  Serie: 3

Cassone

•  Pausa (fra una serie e l’altra):  
1 minuto

•  Seduti su un cassone, piedi per terra, schiena eretta.
•  Tendere un braccio sopra la testa e tirarlo verso il basso, dalla parte opposta. Anche il tronco scende di lato.  

Mantenere la posizione.
•  Riportare lentamente il braccio ed eseguire lo stesso movimento dal lato opposto. 

3' 36  Arrotondare la schiena – Mobilità ➜ Filmato • Durata: 15 secondi Cassone
•  Ritmo: allungamento costante
•  Serie: 3
•  Pausa (fra una serie e l’altra):  

1 minuto

•  Seduti su un cassone, piedi per terra, schiena eretta. 
•  Chinarsi lentamente in avanti per arrotondare la schiena, tirare finché il mento tocca lo sterno. Rientrare  

il bacino. Mantenere la posizione. 
•  Srotolare lentamente la schiena partendo dal basso. Riportare la testa leggermente all’indietro. Riportare  

in avanti il bacino e inarcare leggermente la schiena. Mantenere la posizione. 

3' 52  Esercizio di respirazione – Rilassamento ➜ Filmato • 
• 
• 

 Ripetizioni: da 5 a 10
 Ritmo: movimento continuo
 Serie: 3

Tappetino, 
palloncino

•  Pausa (fra una serie e l’altra):  
1 minuto

•  Sdraiarsi sulla schiena, gambe piegate. Mettere una mano sull’ombelico e tenere un palloncino con l’altra. 
Variante: tenere il palloncino con entrambe le mani.  

•  Inspirare profondamente dal naso, espirare dalla bocca per mantenere in aria il palloncino. Espirare il più  
a lungo e il più lentamente possibile.

•  Non ripetere l’esercizio troppo spesso senza interruzione. Cinque volte al massimo, poi fare una pausa.

          

https://vimeo.com/101998349
https://vimeo.com/101998533
https://vimeo.com/102000772
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Mal di testa
Questa lezione serve ad atti-
vare nel caso in cui un allievo 
soffrisse di mal di testa.
 
Condizioni quadro
• Durata: 45 minuti 
• Livello scolastico:  

secondario I e II 
• Età: 11-20 anni
 
Osservazioni 
• Fra un esercizio e l’altro si 

conta un minuto di pausa per 
leggere e preparare l’esercizio 
successivo.

• In una doppia lezione (90 min.) 
il primo esercizio (n° 4) dura 
20 minuti, i due successivi  
(da 18 a 20) vanno eseguiti 
due volte, così come gli esercizi 
27, 30, 31, 48 e 53. 

10'

4'

Attività Organizzazione Materiale

4  Camminare – Resistenza 

Alternativa

3  Cyclette – Resistenza 

➜ Filmato

➜ Filmato

• 

• 

 Intensità: ritmo da moderato 
a rapido, senza interruzioni.

 Intensità: sulla cyclette,  
velocità da moderata a rapida. 
Fra 75 e 100 watt.   

Cyclette

18  Sollevare la gamba (con appoggio laterale) – Forza ➜ Filmato • 
• 
• 
• 

 Ripetizioni: da 8 a 15
 Ritmo: movimento continuo
 Serie: 3
 Pausa (fra una serie e l’altra):  
1 minuto

Tappetino,  
nastro elastico

•  Sdraiarsi di lato su un tappetino. La gamba che sta sotto è leggermente flessa. Attaccare il nastro elastico 
attorno alla gamba inferiore e alla gamba superiore.

•  Sollevare leggermente la gamba superiore. Eseguire il movimento cercando di raggiungere il punto più  
lontano, mantenendo però il bacino diritto. Anche il piede deve rimanere diritto. 

•  Abbassare lentamente la gamba superiore fino alla posizione orizzontale. In seguito cambiare lato.

Fonte:

https://vimeo.com/102003138
https://vimeo.com/102003138
https://vimeo.com/101966037
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Attività Organizzazione Materiale

4' 20  Sollevare la gamba (con appoggio laterale) – Forza ➜ Filmato •  Ripetizioni: da 8 a 15 Tappetino,  
•  Ritmo: movimento continuo nastro elastico
•  Serie: 3
•  Pausa (fra una serie e l’altra):  

1 minuto

•  Sdraiarsi di lato su un tappetino. La gamba superiore è flessa davanti a quella inferiore. Attaccare il nastro  
elastico attorno alla gamba superiore e alla gamba inferiore. 

•  Sollevare leggermente la gamba inferiore dietro la gamba flessa. Attenzione: il piede deve rimanere diritto.
•  Riportare lentamente la gamba inferiore verso il tappetino senza però toccarlo. In seguito cambiare lato.

4' 27  Lancio del giavellotto – Mobilità ➜ Filmato • Durata: 15 secondi Cassone
•  Ritmo: allungamento costante
•  Serie: 3
•  Pausa (fra una serie e l’altra):  

1 minuto

•  Seduti su un cassone, accanto a una parete. 
•  Tendere il braccio all’indietro, orizzontalmente, lungo la parete. Toccare la parete con il dorso della mano. 

Leggero allungamento percepibile nel braccio. Mantenere la posizione. Poi cambiare lato. 
•  Varianti: Tendere il braccio verticalmente verso l’alto o verso il basso. Toccare la parete con il palmo  

della mano.

4' 30  Allungamenti del collo – Mobilità ➜ Filmato • Durata: 15 secondi Cassone
•  Ritmo: allungamento costante
•  Serie: 3
•  Pausa (fra una serie e l’altra):  

1 minuto

•  Seduti su un cassone, piedi per terra. Spalle abbassate.
•  Inclinare la testa di lato e tirare dolcemente con la mano opposta finché si avverte una leggera trazione  

dei muscoli del collo. Mantenere la posizione.
•  Cambiare lato.

https://vimeo.com/101995057
https://vimeo.com/101997178
https://vimeo.com/101997557
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Attività Organizzazione Materiale

4' 31  Sollevare le spalle – Mobilità ➜ Filmato • 
• 
• 
• 

 Ripetizioni: da 15 a 20 
 Ritmo: movimento continuo
 Serie: 3
 Pausa (fra una serie e l’altra):  
1 minuto

Cassone

•  Seduti sul cassone, piedi a terra. Braccia abbandonate morbidamente lungo i fianchi.
•  Sollevare lentamente le spalle fino alle orecchie.
•  Riabbassare lentamente le spalle.

5' 48  Sonnambulo (facile) – Coordinazione  ➜ Filmato •  Ripetizioni: 30
• Ritmo: movimento continuo
•  Serie: da 3 a 5 
•  Pausa (fra una serie e l’altra):  

30 secondi

•  In piedi sui talloni. Braccia abbandonate morbidamente lungo i fianchi. Schiena eretta. 
•  Spostare l’appoggio dai talloni verso la punta del piede, passando dalla pianta del piede. 
•  Fare il movimento in senso contrario poi ripeterlo in modo continuo.

3' 53  Massaggio ai piedi – Rilassamento ➜ Filmato • 
• 
• 
• 

 Durata: 30 secondi
 Ritmo: movimento continuo
 Serie: 3
 Pausa (fra una serie e l’altra):  
30 secondi

Tappetino,  
pallina da tennis

•  Sulla schiena, gambe flesse.
•  Collocare un piede sulla pallina da tennis e muoverla avanti e indietro spingendo leggermente con la pianta 

del piede. 
•  In seguito cambiare lato.

          

https://vimeo.com/101997665
https://vimeo.com/102000184
https://vimeo.com/102000952
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Dolori mestruali 
Un’allieva che soffre di dolori 
mestruali può eseguire nume-
rosi esercizi che aiutano ad 
attivare in modo dolce.
 
Condizioni quadro 
• Durata: 45 minuti 
• Livello scolastico:  

secondario I e II
• Età: 11-20 anni 

Osservazioni 
• Fra un esercizio e l’altro si 

conta un minuto di pausa per 
leggere e preparare l’esercizio 
successivo! 

• In una doppia lezione (90 min.) 
il primo esercizio (n° 4) dura  
20 minuti, i 3 successivi  
(15, 18 e 23) vanno eseguiti 
due volte e in seguito bisogna 
eseguire due volte anche gli 
esercizi 33, 35, 36, 53 e 54.

Attività Organizzazione Materiale

10' 4  Camminare – Resistenza 

Alternativa

3  Cyclette – Resistenza 

➜ Filmato

➜ Filmato

• 

• 

 Intensità: ritmo da moderato 
a rapido, senza interruzioni.

 Intensità: sulla cyclette,  
velocità da moderata a rapida. 
Fra 75 e 100 watt.   

Cyclette

4' 15  Maratona pedestre – Forza 

0

Camminare a terra in diversi modi:
•  Sulla parte esterna del piede, sollevare la parte interna
•  Sulla parte interna del piede, sollevare la parte esterna
•  Sui talloni, sollevare la parte anteriore del piede
• Sulla punta dei piedi, mantenere i talloni sollevati

➜ Filmato •  Ripetizioni: da 8 a 15
•  Ritmo: movimento continuo
•  Serie: 3
•  Pausa (fra una serie e l’altra):  

1 minuto
• Percorso: ca. 5 metri 
•  Per ogni tipo di andatura:  

2 × 5 metri

Fonte:

https://vimeo.com/102003138
https://vimeo.com/102003038
https://vimeo.com/101948949
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Attività Organizzazione Materiale

4' 18  Sollevare la gamba (con appoggio laterale) – Forza ➜ Filmato • 
• 
• 
• 

 Ripetizioni: da 8 a 15
 Ritmo: movimento continuo
 Serie: 3
  Pausa (fra una serie e l’altra): 
1 minuto

Tappetino,  
nastro elastico

•  Sdraiarsi di lato su un tappetino. La gamba che sta sotto è leggermente flessa. Attaccare il nastro elastico 
attorno alla gamba inferiore e alla gamba superiore.

•  Sollevare leggermente la gamba superiore. Eseguire il movimento cercando di raggiungere il punto  
più lontano, mantenendo però il bacino diritto. Anche il piede deve rimanere diritto. 

•  Abbassare lentamente la gamba superiore fino alla posizione orizzontale. In seguito cambiare lato.

4' 23  Sulla punta dei piedi (entrambe le gambe) – Forza ➜ Filmato • 
• 
• 
• 

 Ripetizioni: da 8 a 15
 Ritmo: movimento continuo
 Serie: 3
 Pausa (fra una serie e l’altra):  
1 minuto

Cassone

•  In piedi su un cassone, in equilibrio sulla parte anteriore di entrambi i piedi. I talloni non toccano il cassone. 
Aiutarsi appoggiando lievemente una mano di lato o davanti (parete o altro). 

•  Abbassare lentamente i talloni finché la parte anteriore del piede è caricata con poco peso.
•  Risollevare lentamente i talloni il più in alto possibile. 

3' 33  Allungamento laterale – Mobilità ➜ Filmato • Durata: 15 secondi
•  Ritmo: allungamento costante
•  Serie: 3
•  Pausa (fra una serie e l’altra):  

1 minuto

Tappetino

•  Sdraiarsi sulla schiena. Braccia abbandonate morbidamente lungo i fianchi. Gambe tese.
•  Tendere il braccio destro in alto verso destra. Tendere il braccio sinistro sopra il petto in alto e verso destra. 

Gamba sinistra per terra, mettere  la gamba destra piegata sopra la gamba sinistra. Mantenere la posizione.
•  Ritornare lentamente nella posizione allungata sulla schiena ed eseguire lo stesso movimento dall’altra 

parte.

https://vimeo.com/101966037
https://vimeo.com/101995548
https://vimeo.com/101997983
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Attività Organizzazione Materiale

3' 35  Piegarsi di lato – Mobilità ➜ Filmato • Durata: 15 secondi
•  Ritmo: allungamento costante
•  Serie: 3
•  Pausa (fra una serie e l’altra):  

1 minuto

Cassone

•  Seduti su un cassone, piedi per terra, schiena eretta.
•  Tendere un braccio sopra la testa e tirarlo verso il basso, dalla parte opposta. Anche il tronco scende di lato.  

Mantenere la posizione.
•  Riportare lentamente il braccio ed eseguire lo stesso movimento dal lato opposto. 

3' 36  Arrotondare la schiena – Mobilità ➜ Filmato • Durata: 15 secondi
•  Ritmo: allungamento costante
•  Serie: 3
•  Pausa (fra una serie e l’altra):  

1 minuto

Cassone

•  Seduti su un cassone, piedi per terra, schiena eretta. 
•  Chinarsi lentamente in avanti per arrotondare la schiena, tirare finché il mento tocca lo sterno.  

Rientrare il bacino. Mantenere la posizione. 
•  Srotolare lentamente la schiena partendo dal basso. Riportare la testa leggermente all’indietro. Riportare in 

avanti il bacino e inarcare leggermente la schiena. Mantenere la posizione. 

https://vimeo.com/101998349
https://vimeo.com/101998533
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Attività Organizzazione Materiale

3' 53  Massaggio ai piedi – Rilassamento ➜ Filmato • 
• 
• 
• 

 Durata: 30 secondi
 Ritmo: movimento continuo
 Serie: 3
 Pausa (fra una serie e l’altra):  
30 secondi

Tappetino,  
pallina da tennis

•  Sulla schiena, gambe piegate.
•  Mettere un piede sulla pallina da tennis e muoverla avanti e indietro spingendo leggermente con la pianta 

del piede. 
•  In seguito cambiare lato.

3' 54  Cowboy – Rilassamento ➜ Filmato

•  Seduti su un pallone da ginnastica. Piedi a terra, schiena eretta. Braccia incrociate davanti al petto.
•  Saltellare leggermente sul pallone.

•  Ripetizioni: da 5 a 10
• Ritmo: movimento continuo
•  Serie: 3
•  Pausa (fra una serie e l’altra):  

1 minuto

Palla da 
ginnastica

          

https://vimeo.com/102000952
https://vimeo.com/102001100
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Attività Organizzazione Materiale

10' 4  Camminare – Resistenza 

Alternativa

3  Cyclette – Resistenza 

➜ Filmato

➜ Filmato

• 

• 

 Intensità: ritmo da moderato 
a rapido, senza interruzioni.

 Intensità: sulla cyclette,  
velocità da moderata a rapida. 
Fra 75 e 100 watt.   

Cyclette

5' 2  Remare – Resistenza ➜ Filmato • 
• 
• 
• 

 Ripetizioni: da 35 a 40
 Ritmo: movimento continuo
 Serie: 3
 Pausa (fra una serie e l’altra):  
1 minuto

Cassone,  
nastro elastico, 
pertica o spalliere

•  Seduti su un cassone. Piedi a terra. Schiena eretta e sguardo rivolto verso la parete. Attaccare il nastro  
elastico all’altezza dei gomiti. Piegare leggermente i gomiti. 

•  Con i gomiti piegati, tendere il nastro elastico all’indietro, vicino al petto, e continuare così finché  
si ritrovano all’altezza del tronco.

•  Riportare lentamente le braccia in avanti. Il nastro elastico non deve mai essere completamente allentato.

Mal di schiena  
non specifico 
Se un allievo soffre di un 
mal di schiena non specifico 
può eseguire gli esercizi di 
questa lezione senza alcun 
problema. 

Condizioni quadro
• Durata: 45 minuti 
• Livello scolastico:  

secondario I e II
• Età: 11-20 anni

Osservazioni 
• Fra un esercizio e l’altro si 

conta un minuto di pausa per 
leggere e preparare l’esercizio 
successivo! 

• In una doppia lezione (90 min.) 
i primi due esercizi (4 e 2)  
durano 26 minuti, i 3 succes-
sivi (5, 14 e 21) vanno eseguiti 
due volte e in seguito bisogna 
eseguire due volte anche gli 
esercizi 32, 33, 35. 

Fonte:

https://vimeo.com/102003138
https://vimeo.com/102003038
https://vimeo.com/102002951
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Attività Organizzazione Materiale

4' 5  Sollevamento pesi – Forza ➜ Filmato • 
• 
• 
• 

 Ripetizioni: da 8 a 15
 Ritmo: movimento continuo
 Serie: 3
 Pausa (fra una serie e l’altra):  
1 minuto

Cassone,  
due bottiglie PET

 

•  Seduti su un cassone. Piedi a terra. Schiena eretta. Tenere delle bottiglie PET piene all’altezza delle orecchie, 
ai due lati della testa. I gomiti sono rivolti verso l’esterno.

•  Sollevare le bottiglie PET descrivendo un semicerchio. Una volta in alto, le bottiglie non devono toccarsi.  
I gomiti restano rivolti verso l’esterno.

•  Abbassare lentamente le bottiglie finché le mani si ritrovano all’altezza delle orecchie. 

4' 14  Flessione delle ginocchia – Forza ➜ Filmato • 
• 
• 
• 

 Ripetizioni: da 8 a 15
 Ritmo: movimento continuo
 Serie: 3
 Pausa (fra una serie e l’altra):  
1 minuto

•  In piedi, piedi divaricati alla larghezza del bacino. Schiena sempre eretta. Braccia incrociate davanti al petto.
•  Spostare il fondoschiena all’indietro e verso il basso piegando le ginocchia. Dirigere il peso sui talloni.  

Piegare le ginocchia fino a circa 90°. 
•  Tendere le gambe lentamente. 

4' 21  Sollevare l’anca (leggermente) – Forza ➜ Filmato • 
• 
• 
• 

 Ripetizioni: da 8 a 15
 Ritmo: movimento continuo
 Serie: 3
 Pausa (fra una serie e l’altra):  
1 minuto

Tappetino

•  Sdraiarsi sulla schiena, gambe flesse. Braccia abbandonate morbidamente lungo i fianchi.
•  Sollevare il bacino in modo da formare una linea diritta che va dalle ginocchia fino alle spalle.
•  Riabbassare il bacino lentamente verso il tappetino senza però toccarlo. 

https://vimeo.com/101945857
https://vimeo.com/101948759
https://vimeo.com/101995155
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Attività Organizzazione Materiale

3' 32  Allungamenti del fondoschiena – Mobilità ➜ Filmato • Durata: 15 secondi
•  Ritmo: allungamento costante
•  Serie: 3
•  Pausa (fra una serie e l’altra):  

1 minuto

Cassone

•  Seduti su un cassone, piedi per terra. Schiena eretta.
•  Arrotondare la schiena, braccia a penzoloni in avanti e verso il basso. Il bacino può seguire il movimento. 

Mantenere la posizione.
•  Srotolare lentamente la schiena per ritrovare una posizione verticale.

3' 33  Allungamento laterale – Mobilità ➜ Filmato • Durata: 15 secondi
•  Ritmo: allungamento costante
•  Serie: 3
•  Pausa (fra una serie e l’altra):  

1 minuto

Tappetino

•  Sdraiarsi sulla schiena. Braccia abbandonate morbidamente lungo i fianchi. Gambe tese.
•  Tendere il braccio destro in alto verso destra. Tendere il braccio sinistro sopra il petto in alto e verso destra. 

Gamba sinistra per terra, mettere  la gamba destra piegata sopra la gamba sinistra. Mantenere la posizione.
•  Ritornare lentamente nella posizione allungata sulla schiena ed eseguire lo stesso movimento dall’altra 

parte.

https://vimeo.com/101997827
https://vimeo.com/101997983
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Attività Organizzazione Materiale

3' 35  Piegarsi di lato – Mobilità ➜ Filmato • Durata: 15 secondi
•  Ritmo: allungamento costante
•  Serie: 3
•  Pausa (fra una serie e l’altra):  

1 minuto

Cassone

•  Seduti su un cassone, piedi per terra, schiena eretta.
•  Tendere un braccio sopra la testa e tirarlo verso il basso, dalla parte opposta. Anche il tronco scende di lato.  

Mantenere la posizione.
•  Riportare lentamente il braccio ed eseguire lo stesso movimento dal lato opposto. 

3' 54  Cowboy – Rilassamento ➜ Filmato

•  Seduti su un pallone da ginnastica. Piedi a terra, schiena eretta. Braccia incrociate davanti al petto.
•  Saltellare leggermente sul pallone.

•  Ripetizioni: da 5 a 10
• Ritmo: movimento continuo
•  Serie: 3
•  Pausa (fra una serie e l’altra):  

1 minuto

Palla da 
ginnastica

          

https://vimeo.com/101998349
https://vimeo.com/102001100
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Raffreddamento  
senza febbre 
Se un allievo è raffreddato 
ma non accusa febbre può 
eseguire senza problemi gli 
esercizi seguenti.
 
Condizioni quadro
• Durata: 45 minuti 
• Livello scolastico:  

secondario I e II
• Età: 11-20 anni 

Osservazioni 
• Fra un esercizio e l’altro si 

conta un minuto di pausa per 
leggere e preparare l’esercizio 
successivo!

• Eseguire gli esercizi nella forma 
adattata. 

• In una doppia lezione (90 min.) 
i primi quattro esercizi (1, 10, 
12 e 15) sono eseguiti due volte, 
e in seguito bisogna eseguire 
due volte anche gli esercizi 38, 
39, 40, 46 e 53.

6'

Attività Organizzazione Materiale

1  Trazione – Resistenza ➜ Filmato •  Ripetizioni: da 35 a 40 Cassone,  
•  Ritmo: movimento continuo nastro elastico, 
•  Serie: 3 pertica o spalliere
•  Pausa (fra una serie e l’altra):  

1 minuto

•  Seduti su un cassone. Piedi a terra. Schiena eretta e sguardo rivolto verso la palestra. Attaccare il nastro  
elastico al di sopra della testa. Allungare le braccia verso l’alto.

•  Tendere il nastro elastico verso il basso lungo il corpo. Piegare leggermente i gomiti.
•  Sollevare nuovamente le braccia verso l’alto lentamente. Il nastro elastico non deve mai essere completa-

4'

mente allentato.

10  Farfalla – Forza ➜ Filmato •  Ripetizioni: da 8 a 15 Cassone,  
•  Ritmo: movimento continuo nastro elastico, 
•  Serie: 3 pertica o spalliere
•  Pausa (fra una serie e l’altra):  

1 minuto

•  Seduti lateralmente su un cassone. Piedi a terra e schiena eretta. Sguardo rivolto verso la palestra. Attaccare 
il nastro elastico dietro di sé, all’altezza delle spalle e tenerlo piegando leggermente i gomiti. 

•  Portare entrambe le braccia davanti a sé descrivendo un semicerchio. I gomiti possono essere leggermente 
piegati.

•  Riportare lentamente le braccia all’indietro. Interrompere il movimento se si avverte un leggero stiramento a 

4'

livello del busto.

12  Cobra – Forza ➜ Filmato •  Ripetizioni: da 8 a 15 Tappetino,  
•  Ritmo: movimento continuo pallina da tennis
•  Serie: 3
•  Pausa (fra una serie e l’altra):  

1 minuto

•  Sdraiarsi sulla pancia. Tendere le braccia di lato.
•  Sollevare la testa e il busto. Far rotolare una pallina da tennis da destra a sinistra davanti al petto. 
•  Riabbassare il busto a terra. La testa rimane sempre sollevata. 

Fonte:

https://vimeo.com/74439225
https://vimeo.com/101947796
https://vimeo.com/101948452
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Attività Organizzazione Materiale

4' 15  Maratona pedestre – Forza 

Camminare a terra in diversi modi:
•  Sulla parte esterna del piede, sollevare la parte interna
•  Sulla parte interna del piede, sollevare la parte esterna
•  Sui talloni, sollevare la parte anteriore del piede
•  Sulla punta dei piedi, mantenere i talloni sollevati

➜ Filmato •  Ripetizioni: da 8 a 15
•  Ritmo: movimento continuo
•  Serie: 3
•  Pausa (fra una serie e l’altra):  

1 minuto
• Percorso: ca. 5 metri 
•  Per ogni tipo di andatura:  

2 × 5 metri

3' 38  Allungare il polpaccio – Mobilità ➜ Filmato • Durata: 15 secondi
•  Ritmo: allungamento costante
•  Serie: 3
•  Pausa (fra una serie e l’altra):  

1 minuto

•  In piedi di fronte a una parete. Appoggiare leggermente le mani contro la parete. Il ginocchio della gamba 
anteriore è leggermente flesso, la gamba posteriore invece è tesa all’indietro e i piedi sono rivolti in avanti.

•  Collocare la gamba posteriore in modo da percepire un leggero allungamento nel polpaccio e nella piega 
del ginocchio. Appoggiare i talloni a terra, mantenere la posizione. 

•  Abbandonare lentamente la posizione e rifare l’esercizio con l’altra gamba dietro.

https://vimeo.com/101948949
https://vimeo.com/101998838
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3'

Attività Organizzazione Materiale

39  Affondo laterale – Mobilità ➜ Filmato • Durata: 15 secondi
•  Ritmo: allungamento costante
•  Serie: 3
•  Pausa (fra una serie e l’altra):  

1 minuto

3'

•  Piedi divaricati, schiena eretta. Allungare una gamba lateralmente, in posizione di affondo laterale.  
Piegare l’altra gamba con una flessione del ginocchio.

•  Posizionare il baricentro da un lato. Una gamba resta tesa mentre l’altra viene piegata. Continuare il movi-
mento finché non si percepisce un leggero allungamento nella gamba tesa. Mantenere la posizione.

•  Ritornare nella posizione iniziale, piedi divaricati, e poi cambiare lato.

40  Affondo in avanti – Mobilità ➜ Filmato • Durata: 15 secondi
•  Ritmo: allungamento costante
•  Serie: 3
•  Pausa (fra una serie e l’altra):  

1 minuto

Tappetino

•  In ginocchio. Piegare una gamba in avanti, piede a terra. Quella posteriore è allu
e piede a contatto con il suolo). 

•  Avanzare il bacino finché si percepisce un leggero allungamento nella gamba po
anteriore. Mantenere la posizione. 

• Ritornare lentamente nella posizione iniziale e cambiare gamba.   

ngata all'indietro (ginocchio 

steriore, anche nella parte 

https://vimeo.com/101999033
https://vimeo.com/101999134
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Attività Organizzazione Materiale

5' 46  In equilibrio su superficie instabile – Coordinazione ➜ Filmato • 

• 
• 
• 

 Ripetizioni: finché si perde  
l’equilibrio, 30 secondi  
al massimo
 Ritmo:  statico
 Serie: da 3 a 5
 Pausa (fra una serie e l’altra):  
nessuna

Tappetino

•  In piedi su una gamba su un tappeto piegato a metà. Schiena eretta. Braccia abbandonate morbidamente 
lungo i fianchi. 

•  Sollevare orizzontalmente l’altra gamba, cercando di rimanere stabili il più a lungo possibile. 
•  Ritornare lentamente nella posizione iniziale e cambiare lato.

3' 53  Massaggio ai piedi – Rilassamento ➜ Filmato • 
• 
• 
• 

 Durata: 30 secondi
 Ritmo: movimento continuo
 Serie: 3
 Pausa (fra una serie e l’altra):  
30 secondi

Tappetino,  
pallina da tennis

•  Sulla schiena, gambe piegate.
•  Mettere un piede sulla pallina da tennis e muoverla avanti e indietro spingendo leggermente con la pianta 

del piede. 
•  In seguito cambiare lato.

          

https://vimeo.com/101999838
https://vimeo.com/102000952
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Allergie 
Il fatto di soffrire di allergie 
non è un motivo per rinun-
ciare a fare sport. Gli esercizi 
presentati in questa lezione 
hanno l’obiettivo di attivare 
in modo dolce. 

Condizioni quadro 
• Durata: 45 minuti 
• Livello scolastico:  

secondario I e II
• Età: 11-20 anni

Osservazioni 
• Fra un esercizio e l’altro si 

conta un minuto di pausa per 
leggere e preparare l’esercizio 
successivo! 

• Non eseguire gli esercizi in  
presenza di allergeni o di  
fattori d'irritazione (ad es.  
attività all'aria aperta in caso  
di allergia ai pollini). 

• In una doppia lezione (90 min.) 
i primi due esercizi (1 e 2)  
durano 20 minuti, i 3 successivi 
(13, 18 e 22) vanno eseguiti 
due volte e in seguito bisogna 
eseguire due volte anche  
gli esercizi 28, 29, 45 e 50.

Attività Organizzazione Materiale

6' 1  Trazione – Resistenza ➜ Filmato •  Ripetizioni: da 35 a 40 Cassone,  
•  Ritmo: movimento continuo nastro elastico, 
•  Serie: 3 pertica o spalliere
•  Pausa (fra una serie e l’altra):  

1 minuto

•  Seduti su un cassone. Piedi a terra. Schiena eretta e sguardo rivolto verso la palestra. Attaccare il nastro  
elastico al di sopra della testa. Allungare il braccio verso l’alto.

•  Tendere il nastro elastico verso il basso lungo il corpo. Piegare leggermente i gomiti.
•  Sollevare nuovamente le braccia verso l’alto lentamente. Il nastro elastico non deve mai essere completa-

mente allentato.

5' 2  Remare – Resistenza ➜ Filmato •  Ripetizioni: da 35 a 40 Cassone,  
•  Ritmo: movimento continuo nastro elastico, 
•  Serie: 3 pertica o spalliere
•  Pausa (fra una serie e l’altra):  

1 minuto

•  Seduti su un cassone. Piedi a terra. Schiena eretta e sguardo rivolto verso la parete. Attaccare il nastro  
elastico all’altezza dei gomiti. Piegare leggermente i gomiti. 

•  Con i gomiti piegati, tendere  
il nastro elastico all’indietro, vicino al petto, e continuare così finché si ritrovano all’altezza del tronco.

•  Riportare lentamente le braccia in avanti. Il nastro elastico non deve mai essere completamente allentato.

4' 13  Rana – Forza ➜ Filmato •  Ripetizioni: da 8 a 15 Tappetino
•  Ritmo: movimento continuo
•  Serie: 3
•  Pausa (fra una serie e l’altra):  

1 minuto

•  Sdraiarsi sulla schiena. Braccia tese vero l’alto e gambe tese a terra. Testa a terra. 
•  Portare le braccia verso il centro del corpo cominciando dai gomiti. Piegare e sollevare le gambe avvicinando 

i talloni al fondoschiena. La testa segue il movimento delle braccia. 

Fonte:

https://vimeo.com/102002818
https://vimeo.com/102002951
https://vimeo.com/101948613
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Attività Organizzazione Materiale

4' 18  Sollevare la gamba (appoggio laterale) – Forza ➜ Filmato • 
• 

 Ripetizioni: da 8 a 15
 Ritmo: movimento continuo

Tappetino,  
nastro elastico

•  Serie: 3
•  Pausa (fra una serie e l’altra):  

1 minuto

•  Sdraiarsi di lato su un tappetino. La gamba che sta sotto è leggermente flessa. Attaccare il nastro elastico 
attorno alla gamba inferiore e alla gamba superiore.

•  Sollevare leggermente la gamba superiore. Eseguire il movimento cercando di raggiungere il punto più  
lontano, mantenendo però il bacino diritto. Anche il piede deve rimanere diritto. 

•  Abbassare lentamente la gamba superiore fino alla posizione orizzontale. In seguito cambiare lato.

4' 22  Sollevare il bacino – Forza ➜ Filmato •  Ripetizioni: da 8 a 15 Tappetino  
•  Ritmo: movimento continuo
•  Serie: 3
•  Pausa (fra una serie e l’altra):  

1 minuto

•  Sdraiarsi sulla schiena, piegare una gamba e sollevare l’altra tendendola. Braccia abbandonate morbida-
mente lungo i fianchi.

•  Sollevare il bacino in modo da formare una linea diritta che parte dal ginocchio della gamba sollevata  
fino alle spalle.

•  Riabbassare il bacino lentamente verso il tappeto senza però toccarlo. In seguito cambiare lato. 

4' 28  Doppio battito di mani – Mobilità ➜ Filmato • 
• 

 Ripetizioni: da 15 a 20 
Ritmo: movimento continuo

Cassone  

•  Serie: 3
•  Pausa (fra una serie e l’altra):  

1 minuto

•  Seduti su un cassone, piedi a terra. La parte alta del corpo è diritta con un’inclinazione in avanti di circa 45°.
•  Battere le mani davanti e dietro la schiena.

https://vimeo.com/101966037
https://vimeo.com/101995431
https://vimeo.com/101997271
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Attività Organizzazione Materiale

3' 29  Tirare il braccio – Mobilità ➜ Filmato • Durata: 15 secondi Cassone,  
•  Ritmo: allungamento costante
•  Serie: 3

asciugamano  
o corda

•  Pausa (fra una serie e l’altra):  
1 minuto

•  Seduti su un cassone con i piedi per terra. Schiena eretta.
•  Collocare una mano dietro la testa tenendo un asciugamano. Con l’altra, afferrare l’asciugamano dal basso  

e allungare il braccio superiore. Mantenere la posizione.
•  Cambiare lato.

5' 45  Rimbalzi con due palle diverse – Coordinazione  ➜ Filmato • 

• 
• 
• 

 Ripetizioni: 30 o finché si 
perde il possesso palla
 Ritmo: movimento continuo
 Serie: da 3 a 5
 Pausa (fra una serie e l’altra):  

Cassone,  
un pallone  
da volley, 
un pallone  
da basket  

nessuna

•  Seduti su un cassone, piedi a terra.
•  Far rimbalzare una palla con la mano destra e un’altra con quella sinistra. 

5' 50  Sonnambulo (difficile) – Coordinazione  ➜ Filmato • 
• 

 Ripetizioni: 30
 Ritmo: movimento continuo

•  Serie: da 3 a 5 
•  Pausa (fra una serie e l’altra):  

30 secondi

•  Un piede davanti all’altro. La gamba anteriore è sul tallone, quella posteriore sulla punta del piede.  
Le braccia sono uno davanti e l’altro dietro, inversamente alla posizione delle gambe.

•  Far ruotare il corpo di 180° e, nel contempo, cambiare l’appoggio di un piede dal tallone alla punta  
e l’appoggio dell’altro dalla punta al tallone. Invertire anche la posizione delle braccia.

          

https://vimeo.com/101997417
https://vimeo.com/101999740
https://vimeo.com/102000460
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Sensazione di malessere 
Quando un allievo accusa 
una sensazione di malessere 
generale, gli si possono pro-
porre i seguenti esercizi. 

Condizioni quadro 
• Durata: 45 minuti
• Livello scolastico:  

secondario I e II
• Età: 11-20 anni 

Osservazioni 
• Fra un esercizio e l’altro si 

conta un minuto di pausa per 
leggere e preparare l’esercizio 
successivo! 

• Anche in presenza di nausea, 
ma senza vomito! 

• In una doppia lezione (90 min.) 
il primo esercizio (n°4) dura  
16 minuti, gli 8 successivi  
(27, 31, 33, 35, 40, 42, 48 e 
53) vanno eseguiti due volte.

Attività Organizzazione Materiale

10' 4  Camminare – Resistenza 

Alternativa

3  Cyclette – Resistenza 

➜ Filmato

➜ Filmato

• 

• 

 Intensità: ritmo da moderato 
a rapido, senza interruzioni.

 Intensità: sulla cyclette,  
velocità da moderata a rapida. 
Fra 75 e 100 watt.   

Cyclette

3' 27  Lancio del giavellotto – Mobilità ➜ Filmato • Durata: 15 secondi
•  Ritmo: allungamento costante
•  Serie: 3
•  Pausa (fra una serie e l’altra):  

1 minuto

Cassone

•  Seduti su un cassone, accanto a una parete. 
•  Tendere il braccio all’indietro, orizzontalmente, lungo la parete. Toccare la parete con il dorso della mano. 

Leggero allungamento percepibile nel braccio. Mantenere la posizione. Poi cambiare lato. 
•  Varianti: Tendere il braccio verticalmente verso l’alto o verso il basso. Toccare la parete con il palmo della 

mano.

Fonte:

https://vimeo.com/102003138
https://vimeo.com/102003038
https://vimeo.com/101997178
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Attività Organizzazione Materiale

4' 31  Sollevare le spalle – Mobilità ➜ Filmato • 
• 
• 
• 

 Ripetizioni: da 15 a 20 
 Ritmo: movimento continuo
 Serie: 3
 Pausa (fra una serie e l’altra):  
1 minuto

Cassone

•  Seduti sul cassone, piedi a terra. Braccia abbandonate morbidamente lungo i fianchi.
•  Sollevare lentamente le spalle fino alle orecchie.
•  Riabbassare lentamente le spalle.

3' 33  Allungamento laterale – Mobilità ➜ Filmato • Durata: 15 secondi
•  Ritmo: allungamento costante
•  Serie: 3
•  Pausa (fra una serie e l’altra):  

1 minuto

Tappetino

•  Sdraiarsi sulla schiena. Braccia abbandonate morbidamente lungo i fianchi. Gambe tese.
•  Tendere il braccio destro in alto verso destra. Tendere il braccio sinistro sopra il petto in alto e verso destra. 

Gamba sinistra per terra, mettere  la gamba destra piegata sopra la gamba sinistra. Mantenere la posizione.
•  Ritornare lentamente nella posizione allungata sulla schiena ed eseguire lo stesso movimento dall’altra 

parte.

3' 35  Piegarsi di lato – Mobilità ➜ Filmato • Durata: 15 secondi
•  Ritmo: allungamento costante
•  Serie: 3
•  Pausa (fra una serie e l’altra):  

1 minuto

Cassone

•  Seduti su un cassone, piedi per terra, schiena eretta.
•  Tendere un braccio sopra la testa e tirarlo verso il basso, dalla parte opposta. Anche il tronco scende di lato. 

Mantenere la posizione.
•  Riportare lentamente il braccio ed eseguire lo stesso movimento dal lato opposto. 

https://vimeo.com/101997665
https://vimeo.com/101997983
https://vimeo.com/101998349
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Attività Organizzazione Materiale

3' 40  Affondo in avanti – Mobilità ➜ Filmato • Durata: 15 secondi
•  Ritmo: allungamento costante
•  Serie: 3
•  Pausa (fra una serie e l’altra):  

1 minuto

Tappetino

•  In ginocchio. Piegare una gamba in avanti, piede a terra. Quella posteriore è allungata all'indietro (ginocchio 
e piede a contatto con il suolo).

•  Avanzare il bacino finché si percepisce un leggero allungamento nella gamba posteriore, anche nella parte 
anteriore. Mantenere la posizione. 

•  Ritornare lentamente nella posizione iniziale e cambiare gamba.

5' 42  Giocolare – Coordinazione  ➜ Filmato • 

• 
• 
• 

  Ripetizioni: fino a quando  
le palline cadono a terra
 Ritmo: movimento continuo
 Serie: da 3 a 5 
 Pausa (fra una serie e l’altra):  
nessuna

Cassone,  
3 palline  
per giocolare

•  Seduti su un cassone, piedi a terra.
•  Giocolare con diverse palline.
•  Movimento continuo.

https://vimeo.com/101999134
https://vimeo.com/103210896


35
m

o
b

ilesp
o

rt.ch
 11/2014 | Sp

o
rt m

alg
rad

o
 u

n
a d

isp
en

sa | A
llen

am
en

ti e lezio
n

i
©

 U
FSPO

Attività Organizzazione Materiale

5' 48  Sonnambulo (facile) – Coordinazione  ➜ Filmato •  Ripetizioni: 30
• Ritmo: movimento continuo
•  Serie: da 3 a 5 
•  Pausa (fra una serie e l’altra):  

30 secondi

•  In piedi sui talloni. Braccia abbandonate morbidamente lungo i fianchi. Schiena eretta. 
•  Spostare l’appoggio dai talloni verso la punta del piede, passando dalla pianta del piede. 
•  Fare il movimento in senso contrario poi ripeterlo in modo continuo.

3' 53  Massaggio ai piedi – Rilassamento ➜ Filmato •  Durata: 30 secondi Tappetino,  
•  Ritmo: movimento continuo pallina da tennis
•  Serie: 3
•  Pausa (fra una serie e l’altra):  

30 secondi

•  Sulla schiena, gambe piegate.
•  Mettere un piede sulla pallina da tennis e muoverla avanti e indietro spingendo leggermente con la pianta 

del piede. 
•  In seguito cambiare lato.

          

https://vimeo.com/102000184
https://vimeo.com/74440149
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Da scaricare
• Resistenza (pdf)
• Forza (pdf)
• Mobilità (pdf)
• Coordinazione (pdf)
• Rilassamento (pdf)  

• 1 Arti inferiori (pdf) 
• 2 Arti superiori (pdf) 
• 3 Tronco (pdf) 
• 4 Mal di testa (pdf) 
• 5 Dolori mestruali (pdf) 
• 6 Mal di schiena non specifico (pdf) 
• 7 Raffreddamento senza febbre (pdf) 
• 8 Allergie (pdf)
• 9 Sensazione di malessere (pdf) 
• Tutti gli esercizi (pdf) 
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Dispensa dalle lezioni di educazione fisica a scuola

Cognome Dispensa   completa per le lezioni di educazione fisica a scuola   

Nome Dispensa parziale per le lezioni di educazione fisica a scuola     

Data di nascit  a Dispensa dal     al 

Indirizzo La visita di controllo è prevista il      

N° di telefono 

Le seguenti parti del corpo 
NON DEVONO essere sollecitate:

 

Osservazioni importanti per gli sport/le attività seguenti :

SONO AUTORIZZATI

 i giochi di squadra / gli sport di contatto  

 la ginnastica agli attrezzi / la ginnastica al suolo 

 le attività che sollecitano le articolazioni / i salti

 gli esercizi fisici di resistenza, l’allenamento cardiovascolare 

 l’allenamento della muscolazione

 le attività in acqua / il nuoto

Esposizione agli agenti allergenici / al fattore d’irritazione  

L’allievo può praticare le attività e i movimenti indicati nella lista 
degli esercizi di activdispens.ch 

 Arti superiori  Arti inferiori Tronco e arti superiori  Tronco e arti inferiori   

Ulteriori consigli e raccomandazioni:

Si prega di consultare o consultare nuovamente

 Il medico Il fisioterapista 

Nome dell’istituto scolastico:  Data:

Docente di educazione fisica:  Timbro e firma del medico:    

www.activdispens.ch
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	 Ripetizioni: da 15 a 20  Ritmo: movimen
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	18 Sollevare la gamba (con appoggio late
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	• Durata: 15 secondi•  Ritmo: allungamen
	Cassone

	TR
	•  Seduti su un cassone, piedi per terra

	3'
	3'
	33 Allungamento laterale – Mobilità ➜ Fi
	• Durata: 15 secondi•  Ritmo: allungamen
	Tappetino

	TR
	•  Sdraiarsi sulla schiena. Braccia abba



	Sect
	Table
	TR
	Attività
	Organizzazione
	Materiale

	3'
	3'
	35 Piegarsi di lato – Mobilità ➜ Filmato
	• Durata: 15 secondi•  Ritmo: allungamen
	Cassone

	TR
	•  Seduti su un cassone, piedi per terra

	3'
	3'
	54 Cowboy – Rilassamento ➜ Filmato•  Sed
	•  Ripetizioni: da 5 a 10• Ritmo: movime
	Palla da ginnastica



	Sect
	Table
	TR
	TD


	Table
	TR
	TD


	Table
	TR
	TD




	Structure
	11 | 2014
	Tema del mese – SommarioMetodologia 2Con
	Sport malgrado una dispensa
	Anche dopo un lieve infortunio o in pres
	MetodologiaLe proposte formulate in ques
	Utilizzo con accesso a internetIl sito i
	Consigli d’utilizzazioneDi seguito qualc
	MaterialePer tutti gli esercizi è necess
	DoveGli esercizi possono essere svolti  
	LezioniArti inferioriIn questa lezione l
	LezioniArti inferioriIn questa lezione l
	Table
	TR
	Attività
	Organizzazione
	Materiale

	10'
	10'
	4 Camminare – Resistenza Alternativa3 Cy
	➜ Filmato➜ Filmato
	• • 
	 Intensità: ritmo da moderato a rapido, 
	Cyclette

	4'
	4'
	14 Flessione delle ginocchia – Forza 
	➜ Filmato
	•  Ripetizioni: da 8 a15• Ritmo: movimen

	TR
	•  In piedi, piedi divaricati alla largh


	Fonte:

	H2
	Sect
	Table
	TR
	Attività
	Organizzazione
	Materiale

	4'
	4'
	16 Telemark – Forza 
	➜ Filmato
	•  Ripetizioni: da 8 a 15

	TR
	• Ritmo: movimento continuo

	TR
	•  Serie: 3

	TR
	•  Pausa (fra una serie e l’altra):  

	TR
	1 minuto

	TR
	•  Affondo, piede anteriore ben piantato
	lle punte, gamba 

	TR
	quasi del tutto tesa.

	TR
	•  Piegare il ginocchio anteriore e quel
	rte alta del corpo  

	TR
	si abbassa rimanendo sempre eretta.

	TR
	•  Rialzare lentamente il busto. Mai ten

	4'
	4'
	17 Abduzione dell’anca – Forza 
	➜ Filmato
	•  Ripetizioni: da 8 a 15
	Nastro elastico, 

	TR
	• Ritmo: movimento continuo
	pertica o spalliere

	TR
	•  Serie: 3

	TR
	•  Pausa (fra una serie e l’altra):  

	TR
	1 minuto

	TR
	•  Il peso è sulla gamba vicino alla par
	rno alla pertica. 

	TR
	Schiena eretta. Tenersi alla pertica. 

	TR
	•  Sollevare la gamba verso l’esterno. E
	iù lontano, mante-

	TR
	nendo però il bacino diritto. Anche il p

	TR
	•  Riportare lentamente la gamba nella p

	4'
	4'
	19 Adduzione dell’anca – Forza ➜ Filmato
	•  Ripetizioni: da 8 a 15
	Nastro elastico, 

	TR
	• Ritmo: movimento continuo
	pertica o spalliere

	TR
	•  Serie: 3

	TR
	•  Pausa (fra una serie e l’altra):  

	TR
	1 minuto

	TR
	•  In piedi con appoggio sulla gamba più

	TR
	e attorno alla pertica. Schiena eretta. 

	TR
	•  Muovere la gamba verso l’esterno pass

	TR
	di raggiungere il punto più lontano, man

	TR
	•  Riportare lentamente la gamba nella p



	AttivitàOrganizzazioneMateriale3'41 Allu
	AttivitàOrganizzazioneMateriale3'41 Allu
	AttivitàOrganizzazioneMateriale3'41 Allu
	AttivitàOrganizzazioneMateriale3'41 Allu

	•  In piedi su una gamba.•  Tenere l’alt
	•  In piedi su una gamba.•  Tenere l’alt
	 Ripetizioni: finché si perde  l’equilib

	•  In piedi su una gamba. Braccia abband
	•  In piedi su una gamba. Braccia abband
	zzontalmente  in avanti   lato.➜ Filmato
	 Ripetizioni: da 10 a 20 3 palline di  R

	•  In piedi.•  Collocare una palla di st
	•  In piedi.•  Collocare una palla di st
	TD
	Figure

	TD
	Figure




	Arti superiori Durante questa lezione si
	Arti superiori Durante questa lezione si
	Table
	TR
	Attività
	Organizzazione
	Materiale

	6'
	6'
	1 Trazione – Resistenza ➜ Filmato
	• 
	 Ripetizioni: da 35 a 40
	Cassone,  

	TR
	• 
	 Ritmo: movimento continuo
	nastro elastico, 

	TR
	• 
	 Serie: 3
	pertica o spalliere

	TR
	• 
	 Pausa (fra una serie e l’altra):  

	TR
	1 minuto

	TR
	•  Seduti su un cassone. Piedi a terra. 

	TR
	elastico al di sopra della testa. Allung

	TR
	•  Tendere il nastro elastico verso il b

	TR
	•  Sollevare nuovamente le braccia verso

	TR
	mente allentato.

	4'
	4'
	5 Sollevamento pesi – Forza ➜ Filmato
	• • 
	 Ripetizioni: da 8 a 15 Ritmo: movimento
	Cassone,  due bottiglie PET

	TR
	• 
	 Serie: 3

	TR
	• 
	 Pausa (fra una serie e l’altra):  

	TR
	1 minuto

	TR
	•  Seduti su un cassone. Piedi a terra. 

	TR
	ai due lati della testa. I gomiti sono r

	TR
	•  Sollevare le bottiglie PET descrivend

	TR
	I gomiti restano rivolti verso l’esterno

	TR
	•  Abbassare lentamente le bottiglie fin

	4'
	4'
	6 Distensioni su panca – Forza ➜ Filmato
	• • 
	 Ripetizioni: da 8 a 15 Ritmo: movimento
	Panchina,  due bottiglie PET

	TR
	• 
	 Serie: 3

	TR
	• 
	 Pausa (fra una serie e l’altra):  

	TR
	1 minuto

	TR
	•  Sdraiati sulla schiena su una panchin

	TR
	Tenere le bottiglie PET piene di lato, a

	TR
	•  Sollevare le bottiglie verticalmente.

	TR
	•  Abbassare lentamente le bottiglie fin


	Fonte:

	H2
	4'
	4'
	4'
	4'
	Attività
	Organizzazione
	Materiale

	7 Proiezione – Forza ➜ Filmato
	7 Proiezione – Forza ➜ Filmato
	• Ripetizioni: da 8 a 15 •  Ritmo: movim
	Cassone,  nastro elastico, pertica o spa

	4'
	4'
	•  Seduti su un cassone. Piedi a terra, 

	8 Rotazione del braccio verso l’interno 
	8 Rotazione del braccio verso l’interno 
	• Ripetizioni: da 8 a 15 •  Ritmo: movim
	Cassone,  nastro elastico, pertica o spa

	TR
	•  Seduti di lato su un cassone. Piedi a



	4'
	4'
	4'
	4'
	Attività
	Organizzazione
	Materiale

	9 Rotazione del braccio verso l’esterno 
	9 Rotazione del braccio verso l’esterno 
	• • • • 
	 Ripetizioni: da 8 a 15 Ritmo: movimento
	Cassone,  nastro elastico, pertica o spa

	4'
	4'
	•  Seduti di lato su un cassone. Piedi a

	25 Rotolare – Mobilità 
	25 Rotolare – Mobilità 
	➜ Filmato
	• • • • 
	 Ripetizioni: da 15 a 20  Ritmo: movimen
	Panchina, palla

	TR
	•  Seduti su una panchina con i piedi po



	AttivitàO4' 26 Spalle – Mobilità ➜ Filma
	AttivitàO4' 26 Spalle – Mobilità ➜ Filma
	AttivitàO4' 26 Spalle – Mobilità ➜ Filma
	AttivitàO4' 26 Spalle – Mobilità ➜ Filma
	rganizzazioneMateriale Ripetizioni: da 1

	•  Seduti su un cassone, piedi a terra e
	•  Seduti su un cassone, piedi a terra e
	tà. hiena, poi riportarlo ➜ Filmato• • •
	 Ripetizioni: 30 o finché si Cassone,  p

	•  Seduti su un cassone, piedi a terra.•
	•  Seduti su un cassone, piedi a terra.•
	TD
	Figure

	TD
	Figure




	Tronco L’attivazione del tronco  in caso
	Tronco L’attivazione del tronco  in caso
	4'
	4'
	4'
	Attività
	Organizzazione
	Materiale

	11 Addominali laterali – Forza ➜ Filmato
	11 Addominali laterali – Forza ➜ Filmato
	• 
	 Ripetizioni: da 8 a 15
	Tappetino

	TR
	• 
	 Ritmo: movimento continuo

	TR
	• 
	 Serie: 3

	TR
	• 
	 Pausa (fra una serie e l’altra):  

	TR
	1 minuto

	TR
	•  Sdraiati sulla schiena, piegare le ga

	TR
	•  Sollevare le braccia e metterle accan

	TR
	•  Riabbassare lentamente le braccia lun

	4'
	4'
	completamente terra. In seguito cambiare

	12 Cobra – Forza ➜ Filmato
	12 Cobra – Forza ➜ Filmato
	• 
	 Ripetizioni: da 8 a 15
	Tappetino, 

	TR
	• 
	 Ritmo: movimento continuo
	pallina da tennis

	TR
	• 
	 Serie: 3

	TR
	• 
	 Pausa (fra una serie e l’altra):  

	TR
	1 minuto

	TR
	•  Sdraiarsi sulla pancia. Tendere le br

	TR
	•  Sollevare la testa e il busto. Far ro

	4'
	4'
	•  Riabbassare il busto a terra. La test

	13 Rana – Forza ➜ Filmato
	13 Rana – Forza ➜ Filmato
	• 
	 Ripetizioni: da 8 a 15
	Tappetino

	TR
	• 
	 Ritmo: movimento continuo

	TR
	• 
	 Serie: 3

	TR
	• 
	 Pausa (fra una serie e l’altra):  

	TR
	1 minuto

	TR
	•  Sdraiarsi sulla schiena. Braccia tese

	TR
	•  Portare le braccia verso il centro de

	TR
	i talloni al fondoschiena. La testa segu


	Fonte:

	H2
	Sect
	Table
	TR
	Attività
	Organizzazione
	Materiale

	3'
	3'
	32 Allungamento del fondoschiena – Mobil
	• Durata: 15 secondi•  Ritmo: allungamen
	Cassone

	TR
	•  Pausa (fra una serie e l’altra):  1 m

	TR
	•  Seduti su un cassone, piedi per terra

	3'
	3'
	33 Allungamento laterale – Mobilità ➜ Fi
	• Durata: 15 secondi•  Ritmo: allungamen
	Tappetino

	TR
	•  Pausa (fra una serie e l’altra):  1 m

	TR
	•  Sdraiarsi sulla schiena. Braccia abba

	TR
	parte.

	3'
	3'
	34 Rotazione del tronco – Mobilità ➜ Fil
	• Durata: 15 secondi
	Cassone

	TR
	•  Ritmo: allungamento costante•  Serie:

	TR
	•  Pausa (fra una serie e l’altra):  1 m

	TR
	•  Seduti su un cassone, piedi per terra



	Sect
	Table
	TR
	Attività
	Organizzazione
	Materiale

	3'
	3'
	35 Piegarsi di lato – Mobilità ➜ Filmato
	• Durata: 15 secondi•  Ritmo: allungamen
	Cassone

	TR
	•  Pausa (fra una serie e l’altra):  1 m

	TR
	•  Seduti su un cassone, piedi per terra

	3'
	3'
	36 Arrotondare la schiena – Mobilità ➜ F
	• Durata: 15 secondi
	Cassone

	TR
	•  Ritmo: allungamento costante•  Serie:

	TR
	•  Pausa (fra una serie e l’altra):  1 m

	TR
	•  Seduti su un cassone, piedi per terra

	3'
	3'
	52 Esercizio di respirazione – Rilassame
	• • • 
	 Ripetizioni: da 5 a 10 Ritmo: movimento
	Tappetino, palloncino

	TR
	• 
	 Pausa (fra una serie e l’altra):  1 min

	TR
	•  Sdraiarsi sulla schiena, gambe piegat



	Mal di testaQuesta lezione serve ad atti
	Mal di testaQuesta lezione serve ad atti
	10'4'
	10'4'
	10'4'
	Attività
	Organizzazione
	Materiale

	4 Camminare – Resistenza Alternativa3 Cy
	4 Camminare – Resistenza Alternativa3 Cy
	➜ Filmato➜ Filmato
	• • 
	 Intensità: ritmo da moderato a rapido, 
	Cyclette

	18 Sollevare la gamba (con appoggio late
	18 Sollevare la gamba (con appoggio late
	➜ Filmato
	• • • • 
	 Ripetizioni: da 8 a 15 Ritmo: movimento
	Tappetino,  nastro elastico

	TR
	•  Sdraiarsi di lato su un tappetino. La


	Fonte:

	H3
	AttivitàOrganizzazioneMateriale4'20 Soll
	AttivitàOrganizzazioneMateriale4'20 Soll
	AttivitàOrganizzazioneMateriale4'20 Soll
	AttivitàOrganizzazioneMateriale4'20 Soll



	Sect
	Table
	TR
	Attività
	Organizzazione
	Materiale

	4'
	4'
	31 Sollevare le spalle – Mobilità 
	➜ Filmato
	• • • • 
	 Ripetizioni: da 15 a 20  Ritmo: movimen
	Cassone

	TR
	•  Seduti sul cassone, piedi a terra. Br

	5'
	5'
	48 Sonnambulo (facile) – Coordinazione  
	➜ Filmato
	•  Ripetizioni: 30• Ritmo: movimento con

	TR
	•  In piedi sui talloni. Braccia abbando

	3'
	3'
	53 Massaggio ai piedi – Rilassamento 
	➜ Filmato
	• • • • 
	 Durata: 30 secondi Ritmo: movimento con
	Tappetino,  pallina da tennis

	TR
	•  Sulla schiena, gambe flesse.•  Colloc



	Dolori mestruali Un’allieva che soffre d
	Dolori mestruali Un’allieva che soffre d
	Table
	TR
	Attività
	Organizzazione
	Materiale

	10'
	10'
	4 Camminare – Resistenza Alternativa3 Cy
	➜ Filmato➜ Filmato
	• • 
	 Intensità: ritmo da moderato a rapido, 
	Cyclette

	4'
	4'
	15 Maratona pedestre – Forza 0Camminare 
	➜ Filmato
	•  Ripetizioni: da 8 a 15•  Ritmo: movim


	Fonte:

	H3
	Sect
	Table
	TR
	Attività
	Organizzazione
	Materiale

	4'
	4'
	18 Sollevare la gamba (con appoggio late
	• • • • 
	 Ripetizioni: da 8 a 15 Ritmo: movimento
	Tappetino,  nastro elastico

	TR
	•  Sdraiarsi di lato su un tappetino. La

	4'
	4'
	23 Sulla punta dei piedi (entrambe le ga
	• • • • 
	 Ripetizioni: da 8 a 15 Ritmo: movimento
	Cassone

	TR
	•  In piedi su un cassone, in equilibrio

	3'
	3'
	33 Allungamento laterale – Mobilità ➜ Fi
	• Durata: 15 secondi•  Ritmo: allungamen
	Tappetino

	TR
	•  Sdraiarsi sulla schiena. Braccia abba



	Sect
	Table
	TR
	Attività
	Organizzazione
	Materiale

	3'
	3'
	35 Piegarsi di lato – Mobilità ➜ Filmato
	• Durata: 15 secondi•  Ritmo: allungamen
	Cassone

	TR
	•  Seduti su un cassone, piedi per terra

	3'
	3'
	36 Arrotondare la schiena – Mobilità ➜ F
	• Durata: 15 secondi•  Ritmo: allungamen
	Cassone

	TR
	•  Seduti su un cassone, piedi per terra



	Sect
	Table
	TR
	Attività
	Organizzazione
	Materiale

	3'
	3'
	53 Massaggio ai piedi – Rilassamento ➜ F
	• • • • 
	 Durata: 30 secondi Ritmo: movimento con
	Tappetino,  pallina da tennis

	TR
	•  Sulla schiena, gambe piegate.•  Mette

	3'
	3'
	54 Cowboy – Rilassamento ➜ Filmato•  Sed
	•  Ripetizioni: da 5 a 10• Ritmo: movime
	Palla da ginnastica



	Sect
	Table
	TR
	Attività
	Organizzazione
	Materiale

	10'
	10'
	4 Camminare – Resistenza Alternativa3 Cy
	➜ Filmato➜ Filmato
	• • 
	 Intensità: ritmo da moderato a rapido, 
	Cyclette

	5'
	5'
	2 Remare – Resistenza 
	➜ Filmato
	• • • • 
	 Ripetizioni: da 35 a 40 Ritmo: moviment
	Cassone,  nastro elastico, pertica o spa

	TR
	•  Seduti su un cassone. Piedi a terra. 


	Mal di schiena  non specifico Se un alli
	Fonte:

	H3
	Sect
	Table
	TR
	Attività
	Organizzazione
	Materiale

	4'
	4'
	5 Sollevamento pesi – Forza ➜ Filmato
	• • • • 
	 Ripetizioni: da 8 a 15 Ritmo: movimento
	Cassone,  due bottiglie PET

	TR
	 

	TR
	•  Seduti su un cassone. Piedi a terra. 

	4'
	4'
	14 Flessione delle ginocchia – Forza ➜ F
	• • • • 
	 Ripetizioni: da 8 a 15 Ritmo: movimento

	TR
	•  In piedi, piedi divaricati alla largh

	4'
	4'
	21 Sollevare l’anca (leggermente) – Forz
	➜ Filmato
	• • • • 
	 Ripetizioni: da 8 a 15 Ritmo: movimento
	Tappetino

	TR
	•  Sdraiarsi sulla schiena, gambe flesse



	Sect
	Table
	TR
	Attività
	Organizzazione
	Materiale

	3'
	3'
	32 Allungamenti del fondoschiena – Mobil
	• Durata: 15 secondi•  Ritmo: allungamen
	Cassone

	TR
	•  Seduti su un cassone, piedi per terra

	3'
	3'
	33 Allungamento laterale – Mobilità ➜ Fi
	• Durata: 15 secondi•  Ritmo: allungamen
	Tappetino

	TR
	•  Sdraiarsi sulla schiena. Braccia abba



	Sect
	Table
	TR
	Attività
	Organizzazione
	Materiale

	3'
	3'
	35 Piegarsi di lato – Mobilità ➜ Filmato
	• Durata: 15 secondi•  Ritmo: allungamen
	Cassone

	TR
	•  Seduti su un cassone, piedi per terra

	3'
	3'
	54 Cowboy – Rilassamento ➜ Filmato•  Sed
	•  Ripetizioni: da 5 a 10• Ritmo: movime
	Palla da ginnastica



	Sect
	Table
	TR
	TD


	Table
	TR
	TD


	Table
	TR
	TD







