
Idee condivise 

per una didattica 

(da remoto)

delle Scienze Motorie 

- La crisi come risorsa -



COVID-19

Le misure preventive per limitare i contagi da CORONAVIRUS

hanno imposto

il blocco della didattica

CONTESTO



Crisi: κρίσις «scelta, decisione»; κρίνω «distinguere, giudicare»

Frodo:“Non tocca a noi scegliere. Tutto ciò che possiamo decidere è 

come disporre del tempo che ci è dato” (da J.R.R. Tolkien)

SOLUZIONE

PROBLEMA → SOLUZIONE → GIOCO DI SQUADRA



1. LETTURE

I GRADO

• Le Olimpiadi

Il giuramento olimpico, scrit to dallo storico e pedagogista Pierre de Coubert in 

e pronunciato per la prima volta ai Giochi Olimpici di Anversa nel 1920, 

pone al centro del comportamento dell’at leta alcuni valori che, lontani 

dall’essere solamente sport ivi, sono fondant i per la vita di ognuno di noi e 

per il nostro vivere sociale. Il testo, che viene pronunciato da un at leta del 

paese organizzatore durante la cerimonia di apertura dei Giochi Olimpici, 

così recita:

A nome di tutti i concorrenti, prometto che prenderò parte a questi giochi olimpici rispettando 
e osservando le regole che li governano, impegnandoci nel vero spirito della sportività per uno 

sport senza doping e senza droghe, per la gloria dello sport e l’onore della mia squadra.

Rispet t o del le r egole e del l ’avversar io , r ispet t o  per  la salut e, r ispet t o  per  

la propr ia squadra e per  i l  propr io  paese: il giuramento vincola l’at leta a grandi 

responsabilità nei confront i delle comunità in cui vive (quella sport iva, ma anche quella del 

paese che rappresenta, del paese ospitante e di tut t i i paesi rappresentat i dai cinque cerchi) 

e, allo stesso tempo, nei confront i dei valori sport ivi di cui si fa rappresentante ai massimi 

livelli. Non si arriva sul podio e non si diventa campioni olimpici soltanto perché si è “ fort i”  

o part icolarmente dotat i in una disciplina. L’allenamento fi sico è fondamentale, ma anche 

i valori devono essere “ allenat i”  e ai grandi at let i viene chiesto di essere preparat i a 

rappresentare il proprio paese dando il massimo sul campo, ma anche facendosi 

test imoni di un modo di vivere sano e rispettoso. 

L’at let a ol im pico s’ im pegna inf at t i  per raggiungere un t raguardo personale, 

m a non è m ai  da solo. Port a con sé la bandiera del  suo paese e, anche nel le 

discipl ine indiv idual i , gareggia sem pre per la sua squadra. Il  r isult at o è quindi  

un r isult at o personale e di t ut t i  coloro che lo hanno sost enut o e accom pagnat o.

UN GIURAMENTO DI CIVILTÀ

Il giuramento olimpico non riguarda però solo gli at let i e le parole in esso contenute 

non valgono soltanto durante i giorni di gara. Tut t i i giorni nella comunità in cui viviamo 

– a scuola, quando facciamo sport , in famiglia, con gli amici, quando ci dedichiamo al 

volontariato o alle nostre passioni – possiamo prat icare i valori olimpici. 

LA STORIA
delle OLIMPIADI

EUROPA AFRICA AMERICA ASIA OCEANIA



1. LETTURE

II GRADO

La Storia dello Sport nel '900

Sport 

Storia

Società



2. STUDIARE

I GRADO

Presentazione APPARATO SCHELETRICO

• App Bio

Luca Ferrari

\\



2. STUDIARE

II GRADO

Presentazione MUSCOLI E FUNZIONI



2. STUDIARE

I - II GRADO

• Inglese

Roberto Benis



3. SCHEDE PRATICHE

I GRADO

Roberto Benis

Verifica la postura



3. SCHEDE PRATICHE

I GRADO

Luca Ferrari

Mobilità dinamica



3. SCHEDE PRATICHE

II GRADO

Potenziamento

Mattia Riva



3. SCHEDE PRATICHE

II GRADO

Potenziamento

Nicola Lovecchio



3. SCHEDE PRATICHE

II GRADO

Potenziamento

Studentessa 3a Liceo 



3. SCHEDE PRATICHE

I-II GRADO

Equilibrio

Nicola Lovecchio



4. FILM

I GRADO

Lino Grazioli



4. FILM

II GRADO

Stefano Giudici 

1924

Momenti di gloria (Chariots of  fire)

Nel film vengono toccati i primi segni di uno sport non più dilettantistico ma che inizia a rivolgersi 

alla preparazione scientifica della performance e al professionismo degli atleti e dei preparatori.

1936 

Race – Il colore della vittoria

Film biografico incentrato sulla vita di Jesse Owens che nonostante le tensioni razziali 

nell’America reduce dalla Grande Depressione, partecipa alle Olimpiadi di Berlino del 1936 

Un’impresa che ancora oggi ispira milioni di persone. 

1936

Adidas vs Puma - Due fratelli in guerra

E’ la biografia della storia dei fratelli Adolf  e Rudolf  Dassler e la nascita delle aziende Adidas e Puma 

Una narrazione a cavallo tra storia e due grandi marchi commerciali

L’inizio dell’era del marketing.



4. FILM

II GRADO

Silvana Tombini 

1946
42 - La vera storia di una leggenda americana’

Storia del campione di baseball Jackie Robinson, primo giocatore afroamericano 

a giocare nella MLB negli anni ‘40 in pieno clima antiraziale

1972

Munich

5 settembre 1972. Un gruppo di 8 palestinesi entrano nel villaggio Olimpico

Attaccano gli atleti israeliani: 11 aggrediti, 2 uccisi e altri 9 presi in ostaggio.

…

1990-1995

Invictus – L’invincibile

Nelson Mandela e il capitano della squadra di rugby del Sud Africa, Francois Pienaar 

lottano insieme per la pacificazione del loro Paese, appena liberatosi dall’apartheid 

con l’elezione a Presidente dello stesso Mandela. 



4. FILM

Altre pellicole



5. Youtube

I GRADO

Roberto Benis

Salto in lungo

https://www.youtube.com/watch?v=f-mY_cw_cCU

Finale staffetta 4 x100

https://www.youtube.com/watch?v=E7wDQUmxJDs

The Best of  Kobe Bryant at the Olympic Games

https://www.youtube.com/watch?v=0gmGOZkIzN8

https://www.youtube.com/watch?v=f-mY_cw_cCU
https://www.youtube.com/watch?v=E7wDQUmxJDs


5. Youtube

II GRADO

Silvana Tombini

https://www.youtube.com/watch?v=v_mkpE8uC_4&list=R

DCMUCvFN1gwZUFseMG_808CfrYw&start_radio=1&t=

12

Allenarsi a casa senza saltelli: 20 minuti senza attrezzi

Esercizi Per Principianti: Allenamento Senza Salti 

Da Fare A Casa

https://www.youtube.com/watch?v=i1nhJdeqfGg&list=RDC

MUCg-RnRrxsogxKgj7341ewEQ&index=20

https://www.youtube.com/watch?v=v_mkpE8uC_4&list=RDCMUCvFN1gwZUFseMG_808CfrYw&start_radio=1&t=12
https://www.youtube.com/watch?v=i1nhJdeqfGg&list=RDCMUCg-RnRrxsogxKgj7341ewEQ&index=20


5. Youtube

I-II GRADO

Daniela Algeri

lun 16 mart 17 merc 18 giov 19 ven 20

titolo

gradimento

1 --- 5

lun 23 mart 24 merc 25 giov 26 ven 27

titolo

gradimento
1 --- 5

L’importante è fare con piacere. L’idea è quella di suggerire ai compagni le sessioni più interessanti o quelle 

meno accattivanti. Condivideremo i suggerimenti e al rientro ci confronteremo su questa esperienza.



5. Youtube

I-II GRADO

Daniela Algeri

lun 16 mart 17 merc 18 giov 19 ven 20

titolo

gradimento

1 --- 5

lun 23 mart 24 merc 25 giov 26 ven 27

titolo

gradimento
1 --- 5

L’importante è fare con piacere. L’idea è quella di suggerire ai compagni le sessioni più interessanti o quelle 

meno accattivanti. Condivideremo i suggerimenti e al rientro ci confronteremo su questa esperienza.



5. Youtube

II GRADO

Valentina Zappa

Fai da te per i miei studenti…

…solo per intenditori!

https://www.youtube.com/watch?v=esj4Oh63fdI&feature=youtu.be



5. Youtube

II GRADO

Monica Pasini

https://youtu.be/B3nau0a84ik

Allenamento TABATA 20 minuti Liv Principiante

4 Minutes TABATA Group

https://youtu.be/Z4ziWoCuf5g

https://youtu.be/B3nau0a84ik
https://youtu.be/Z4ziWoCuf5g


5. Youtube

II GRADO

Monica Pasini

https://youtu.be/VSGHCd1Wf8c

https://youtu.be/GSN4FDaDKfU

Tabata per principianti

HIIT Per Principianti!

https://youtu.be/VSGHCd1Wf8c
https://youtu.be/GSN4FDaDKfU


6. Video

II GRADO

Bring Sally Up 

HIIT per esperti!

Plank Edition

Crunch Challange

Squat series



7. Tutorial

I e II GRADO

Guarda, Ispirati

Inventa e testimonia

Nicola Lovecchio

https://www.youtube.com/watch 
v=ttvzAQdUmPc&feature=youtu.be

https://www.youtube.com/watch?v=ttvzAQdUmPc&feature=youtu.be


8. Fantasia

I-II GRADO

Savina Aresi

INVENTAGIOCO

Come creare un gioco

Individuare alcune caratteristiche del gioco. Serviranno per analizzare i giochi e quindi provare a 

modificarli o a inventarne di nuovi.

Caratteristiche del gioco:

➢ Ambiente: Dove si gioca (spazio aperto, chiuso, prato, campo da gioco, palestra...)

➢ Partecipanti: Chi gioca (bambini, adolescenti, squadra, classe...)

➢ Scopo: Perché si gioca (conoscersi, indovinare, superare un ostacolo...)

➢ Struttura: Come si gioca (in fila, sdraiati, in cerchio, a squadre, in coppia, seduti, bendati...)

➢ Azione: Quale azione si deve fare per giocare (raggiungere, proteggere, coprire…)

➢ Ruolo: Cosa si deve fare per giocare (prendere/scappare, battere, lanciare, parare…)

➢ Attrezzi: Con cosa si gioca? (corpo, fazzoletto, palla, cerchi, i dadi, bastone....)

➢ Fantasia: Aggiungi un rituale…



8. Fantasia

I-II GRADO
INVENTAGIOCO

Sperimenteremo in palestra la buona riuscita delle vostre proposte 



8. Fantasia

I GRADO

Valeria Spagnolo

Road to Tokyo

Staffetta podistica virtuale che le classi intraprendono senza spostarsi di casa.

Responsabilizzare sulla importanza di muoversi tabulando i km percorsi da ognuno 

durante la settimana attraverso le App contapassi. 

sett prec 988 cumulativo

alunno lun 14 mart 15 merc 16 giov 17 ven 18 sab 19 tot

aa 12 13 16 11 12 19 83

bb 23 23 22 23 23 29 143

cc 12 14 15 20 12 21 94

dd 34 34 31 30 34 36 199

ee 43 41 21 28 43 43 219

ff 23 21 21 23 29 31 148

gg 27 22 23 17 34 31 154

hh 25 21 21 25 28 28 148

totale 199 189 170 177 215 238 1188 2176

KM Milano-Tokio 12883 mancano 10707



8. Autovalutazione

II GRADO

Schiavi Rossella

Allenamento e sforzo



9. Quiz

I GRADO

Viviana Zito, Francesco Mastrorillo



9. Quiz

I GRADO

Francesco Mastrorillo



8. Autovalutazione

II GRADO

Nicola Lovecchio

Diario metabolico

Registra i minuti delle attività fisiche che svolgi giornalmente. Moltiplica secondo i MET. 

Calcola i MET giornalieri/settimanali

Rifletti!

… tot

alunno min met quota die min met quota die min met quota die

seduto 240 0 0 260 0 0 260 0 0

camminare 30 3,3 99 35 3,3 115,5 27 3,3 89,1

addominali 5 4 20 7 4 28 6 4 24

scale 2 4 8 2 4 8 3 4 12

spesa 60 4 240 60 4 240 45 4 180

plank 2 8 16 2 8 16 2 8 16

… 0

… 0

383 407,5 321,1 1111,6

lunedi martedi mercoledi



10. Simulator

II GRADO

Stefano Giudici

Orienteering



L’ultima vera gara 5 anni fa. Occorre che mi riabitui alla lettura della carta in gara. 

La partenza è “svedese” e non ci sono abituato. E’ la prima volta che uso la bussola “a dito”. 

Quindi meglio partire piano, camminando, e correre solo nei punti successivi. 

Detto, fatto: parto sparato su un sentiero a 90° rispetto a quello giusto e arrivo in una radura 

dove c’è una carbonaia (non la mia): ho capito di aver sbagliato tutto. Mi sta bene. 

.

Potrei seguire il ruscello  e arrivare al mio punto ad azimut (corsa in linea retta, dopo aver 

orientato accuratamente la carta).  Questa volta faccio valere il buon senso: ritorno indietro e 

riparto. Tornato in partenza oriento la carta, questa volta giusta, e riparto a passo veloce. 

Senza più errori arrivo diritto alla lanterna del primo punto: 9 minuti e 10 secondi (ho perso 

7 minuti circa).

.

10. Simulator



Riparto. Ho pagato una partenza troppo precipitosa. 

Il bosco “bianco” è molto bello: un faggeto fitto, in terra solo tante foglie. Si corre benissimo.  

Peccato che tra nuvole nere e quindi poca luce, l’acqua che scende a secchiate, il cellophane 

che protegge la carta, i simboli troppo piccoli, la vista che non è più quella di una volta, si fa 

proprio fatica a leggere la carta.

.

Oriento la carta con la bussola a dito che è molto più precisa della bussola solita (adesso che 

sto imparando ad usarla) e parto ad azimut: ho una chiara linea d’arresto (il sentiero nella 

radura), arrivato lì corro lungo il sentiero, curva a sinistra e uso la curva successiva a 90° a 

destra come punto d’attacco alla lanterna. Mi sposto ad azimut, scendendo verso 

l’avvallamento e dall’alto vedo la lanterna: 4 min 58 sec.

10. Simulator



Anche in questo caso uso il sentiero come sicura “linea di conduzione” (linea 

evidente sul terreno che conduce decisamente sul punto). Arrivato alla radura 

seguo il sentiero secondario e dall’alto individuo l’avvallamento e già da qui 

vedo la lanterna: 3 min e 54 sec.

.

.

10. Simulator



Tutto facile. Oriento la carta, salgo senza 

curarmi della precisione, tanto il sentiero è una 

chiara linea d’arresto (particolare sul terreno, 

sentiero, recinto, muretto, ecc.., che attraversa 

perpendicolarmente la linea di corsa). Seguo il 

sentiero come una linea di conduzione e arrivo 

facile, facile alla radura con la casetta. Dietro, 

l’avvallamento con la lanterna.: 6 min e 04 sec.

.

10. Simulator



INSIEME SI VINCE

https://padlet.com/capdilsm/educazionefisica

https://padlet.com/capdilsm/educazionefisica

