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APPROCCIO GRADUALE

Il manuale e articolato sui cinque anni della scuola Secondaria di secondo grado.
Ciascun anno e suddiviso in sei moduli tematici che si ripetono ogni anno per favorire un apprendimento progressivo.

CORPO UMANO E ATTIVITA MOTORIA CAPACITA E ABILITA ESPRESSIVE
Descrive gli apparati e i sistemi che formano il nostro corpo Prfesenta arti mi.n.1i\che, mus.icali e tea.trali per attivare e
e analizza i benefici che I'attivita motoria ha su di essi. sviluppare le abilita espressive di ogni ragazza e ragazzo.

CAPACITA MOTORIE

Queste pagine aiutano a comprendere come le capacita SALUTE, BENESSERE E PREVENZIONE

coordinative e condizionali e il loro allenamento Porta a essere consapevoli che la salute e il benessere
permettano agli individui di gestire sempre meglio il personale si ottengono attraverso un’attivita fisica costante e
movimento. ben programmata, un’alimentazione bilanciata e la

prevenzione di incidenti e malattie.
SPORT E REGOLE

Introduce tanti sport da fare a scuola, senza dimenticare i SPORT ED EPUCA?|9NE CIVICA
giochi inclusivi che consentono il coinvolgimento e la Il modulo evidenzia il ruolo delle Scienze Motorie
partecipazione di tutti. nell’Educazione civica, con un taglio speciale sulla disciplina: il

fair play, il rispetto delle regole, la correttezza del gioco, senza
dimenticare la cittadinanza digitale, il cyberbullismo,
I'inclusione, I’Agenda 2030 verso il 2050 e la parita di genere.

e
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Ogni annualita e introdotta
dalla voce dei protagonisti:
studenti e studentesse
chiamati a dare la loro
testimonianza su temi

che verranno affrontati R 4
in quell’anno. . Y Eleonora Volpi

. ' < ‘W\ 1 Liceo classico
¥ 2 4

- AL

Erica Jandolo Cossu
Liceo linguistico
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INTRODUZIONE AL MANUALE

Alla scoperta delle competenze europee e
motorie

Al rinforzo del linguaggio specifico

All'importanza della didattica dell’errore
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Modulo 1:
CORPO UMANO E ATTIVITA MOTORIA

PRIMO ANNO TERZO ANNO
® Apparato locomotore: collegamento con ® |l sistema nervoso, come nasce un
|"attivita e particolare rubrica movimento, il sistema endocrino e
, :
I"apparato digerente
Disegna su un foglio a mano libera QUARTO ANNO
il sistema scheletrico. °

Il sistema linfatico, immunitario
QUINTO ANNO

SECONDO ANNO Il corpo umano in condizioni speciali

Approfondimento sulla postura

® Apparato cardiocircolatorio, respiratorio
e i meccanismi di produzione energetica
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Modulo 2:
CORPO UMANO E ATTIVITA MOTORIA

PRIMO ANNO TERZO ANNO

® Definizione di tutte le capacita ® Introduzione al modulo allenamento
condizionali QUARTO ANNO

(

Cos’e la coordinazione e iniziale

®  Proseguimento del modulo
collegamento con gli sport

allenamento con definizione di carico e
SECONDO ANNO metodi di allenamento

® Diverse classificazioni delle capacita QUINTO ANNO
condizionali e collegamento con le

® Apprendimento e controllo motorio
attivita pratiche svolte a scuola

® Lacreativita e il movimento

® Le capacita coordinative speciali
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Modulo 3:
SPORT E REGOLE - Esempio: PALLAVOLO

SCUOLA

PRIMO ANNO TERZO ANNO
* Nozioni generali, dimensione campo... * Le posizioni in campo e il regolamento
i fondamentali individuali: palleggio, ufficiale; i ruoli; i fondamentali di squadra
bagher, battuta evoluzione
Con animazioni + video Con animazioni + video
approfondimenti - regolamento QUARTO ANNO
SECONDO ANNO * Le coperture, i sistemi di copertura
e d’attacco; combinazioni avanzate d’attacco
* Sitting volley .
* | fondamentali individuali d’attacco e di Video
difesa QUINTO ANNO
CON ANIMAZIONI + VIDEO * Beach volley e organizzazione tornei della

scuola, sperimentazione di lezioni alle prime
classi come PCTO

Video

* | fondamentali di squadra



https://dam.bsmart.it/player/deagostini/DEA20C_20043_1_bz8R_000171/play
https://dam.bsmart.it/player/deagostini/DEA20C_20043_1_bz8R_000164/play
https://dam.bsmart.it/player/deagostini/DEA20C_20043_1_bz8R_000171/play
https://dam.bsmart.it/player/deagostini/DEA20C_20043_1_bz8R_000164/play
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Modulo 4:

CAPACITA E ABILITA ESPRESSIVE

PRIMO ANNO

® La comunicazione verbale e non verbale
® Muoversi con la musica: il corpo come
strumento

Audio-video-approfondimenti

SECONDO ANNO
® Emozione e comunicazione
Ritmo e musica e movimento: il country

Video

TERZO ANNO

® Espressivita corporea nel mimo

® 1l movimento hip hop
Video

QUARTO ANNO
® |l teatro

La danza
Video

QUINTO ANNO

Il musical
Approfondimenti
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Modulo 5:
SALUTE, BENESSERE E SICUREZZA

PRIMO ANNO TERZO ANNO
* Lasalute passa attraverso la conoscenza di se * Unasana alimentazione
stessi: le tappe della crescita * | disturbi del comportamento alimentare
* Lascuola e la palestra come luogo di lavoro: Ia + Ligiene alimentare

sicurezza attiva . . o L.
Approfondimenti-esercizi interattivi-video

QUARTO ANNO

e Rilassamento e benessere

SECONDO ANNO
* |l concetto di salute

i C * Dipendenza e dipendenze
* Primiapprocci di primo soccorso

Approfondimenti-video
QUINTO ANNO

* L’alimentazione sportiva

e Lasicurezza nella vita quotidiana

Approfondimenti-esercizi interattivi-video

* Approfondimento del primo soccorso A

* La back school
Video
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Modulo 6:
SPORT ED EDUCAZIONE CIVICA

PRIMO ANNO TERZO ANNO
e Si parte dal concetto di gruppo * Approfondimento delle dinamiche
sfruttando un’attivita sportiva dove la relazionali nello sport e del difficile ruolo
fiducia nell’altro e fondamentale: Ia dell’arbitro

ginnastica acrobatica Approfondimenti

QUARTO ANNO

e Lillegalita nello sport: il doping

e | valoridello sport, collegamento con
I'introduzione

Approfondimenti

SECONDO ANNO

* Lo sport e la cittadinanza digitale

Approfondimenti

QUINTO ANNO

* Lo sport e la disabilita: il fenomeno L
paralimpico e 4

Approfondimenti - link - video
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CHE COS5’E LA BIOMECCANICA

La biomeccanica & una branca della fisica che si occupa
dello studio dei principi & dei metodi della maccanica,
la scienza che studia il mote e I'equilibric dei corpi,
applicandeli al corpo umana. Riferita allo sport, cerca
di comprendere come ottimizzare la prestazione
motoria e i fattori che la compongene.

DALLA MARCIA ALLA CORSA

Marcia e corsa sono le due pil comuni forme di
locomezicne. In entrambi i casi il baricentro del corpe
si innalza e si abbassa sul piano verticals e viene
accelerato e decelerato secondo La direziona del
movimento,

A differenza della ructa, che quando gira a velocita
costante non registra nessuna variazione di velocits
del baricentra, nella locomezione umana a ogni passo
la velocita del baricentra subisce delle variazioni.

-

Nella locomozione ['energia totale del baricentra
del corpa in movimento & data dalla somma delle
variazioni di energia potenziale ('snergia che un
oggetto possiede a causa della sua posizione o del
sun orientamento rispetto a un campo di forze) & di
energia cinetica (| 'anergia che un corpo possiede
a causa del proprio movimento).

Mella marcia la varliziert di snerga

Mella marcia effettuata a velocita ottimale, l'energia
cinetica raggiunge il massima quanda I'energia
potanziale & al minime e viceversa, esattamente come
succeds con un uovo che rotola. In realtd per marciare
(0 camminare) le variazioni di energia potenziale &
cinetica non si compensano completamente e quindi
accorre inserire il lavaro muscalare per fare in mada
che la somma delle due energie sia costante.

Il costo energetico & minimo in piano a una velocits di
circa 5 km/h, ma pi ci si allontana da questo valore
(andando pid veloci, ma anche riducends La velocita),
pil aumenta la richiesta di energia.

Quande si superana i 7,5-8 km/h avviene, solitamente
in modo spontanes, il passaggio dalla camminata
alla corsa: a questa velocitd la corsa risulta infatti
mena costosa e quindi pid efficiente della marcia.

Da un punto di vista biomeccanico il corpe, che

nella deambulazione simula un vova che ratola

o un pendole, nella corsa passa a una situazione

che assomiglia maggiormente a un pallone che
rimbalza a tarra.

Nel momento in cuiil pallone tocca terra, sia
l'anergia potenziale sia quella cinetica raggiungona
contemperaneaments un valore minime. Atterranda
il pallone si deforma e accumula energia elastica.
Questa energia viene restituita alla palla nel rimbalzo
successivo, e si va a sommare all'energia potenziale

& cinatica consentends un cospicun risparmio
energetico.

Mella corsa l'accumulo di energia elastica da parte di
muscoli e tendini avviene durante la fase di contatto
del piede al suole, quando le articolazioni dell'arto
infariore assorbono limpatto del piede a terrs, o la
rilasciano durante l'estensione per permettere la fase
divolo.

assomiglana  qualla cha st varificano
Inun uove che ruota attome all‘assa
maggtare: 'snergla patendala @
massima quanda Il barkantro delf uave
raggiunga Il punto pid alo dalla
trakttoria, mentra 'snergla cinatka

@ al bvallo minime.

In cendiziant 1dsall, sarza atiritl,

13 samma dalls anargie potanziake s

cinatiea & castanta a Puova, una valta ». -

mass0 In mata, continua 3 ratlare

all'ifinit, graza alla trasfarmaziana

ciclica di una forma df enargla nell'altra,

Lamarciaelacorsa 11

..

b TEST MOTORI di autovalutazione

Nel momento in cui ci si dedica a una specialita atletica '@ la necessita di individuare degli strumenti
per menitorare lo stato fisico, creare un percorso formativo e controllare come procede |allenamento
partendo da una base di dati reali e specifici e ricavare magari una curva del proprio sviluppo motorio.
Per fare questo si usano dei test. Alcuni sono pit generali e utilizzati correntemente in diverse discipline,
altri sono pit specifici.

Di seguito i test fra i pid utilizzati per la corsa.
« Lo sprint su 30 m misura l'espressione veloce ed elastica della forza.

® La corsa a navetta di 30 metri

sura la capacita di accelerazione e decelerazione,
l'equilibrio dinamico e di cambio di senso.

Einteressante comparare il tempo ottenuto sui 30 m piani con questo test: tanto pil bassa
& la differenza tra i due tempi, migliore & la capacita di gestire le fasi di accelerazione
(indice di forza esplosiva) e decelerazione (indice di forza eccentrica ed equilibrio).

 La navetta 5 x 10 m misura la capacita di accelerazione e decelerazione, l'equilibrio dinamico
« di cambio di senso.




TEST MOTORI

Che cosa sono i test motori

I test motori sono prove pratiche che permettono di misurare sia il livello di efficienza (o di partenza)
di una determinata capacitd motoria sia l'efficacia di un allenamento.

Grazie a questi test puoi avere piena cosclenza dei tuoi punti di forza e di eventualilacune da colmare
con un esercizio pill intenso e continuo.

I test motori sono tanti e riguardano le diverse capacita motorie. In atletica sono molte utilizzati per-
ché consentono di verificare se il lavoro svolto sta andandoe nel verso ricercato, sono motivanti, per-
mettono di controllare lo stato di forma e anche di predire le possibili prestazioni future.

Nelle pagine che seguono vengono proposti aleuni fra i test piti utilizzati.

Le tabelle che accompagnano i test servono per collocare la tua prestazione all interno di un ambito di
valori, cosi da permetterti di capire concretamente in quale livello ti trovi partendo da dati oggettivi.
Laggettivazione utilizzata (scarso, debole, medio, buono, ottimo) & quindi riferita solo al tuo attuale
livello di efficienza fisica in una specifica prova e non alla tua persona.

Prima di cimentarti nei test dellatletica, puoi verificare la tua physical fitness, cioé il tuo livello
di efficienza fisica, grazie al foglio di calcolo che ti mettiamo a disposizione nell’ebook.

Questo strumento, pensato specificamente per gli studenti che affrontano il primo anno della
scuola superiore, ti permettera di mettere alla prova tre diverse dimensioni della physical fitness:

:'

1

1

1

1

1

i

:

i o laresistenza (in ambito scientifico detta cardio-respiratory fitness, CRF);
1

! e laforza (nelle sue espressioni esplosiva e resistente); DeA
1

| e larapidita/velocita (unita alla componente di agilit3). LINK
1

1

1

1

1

1

1

1

1

i

1

\,

Questo controllo della tua condizione fisica iniziale non solo ti risultera utile per affrontare LINK

tutti gli altri test, ma & anche un importante fattore di accertamento del tuo stato di salute. Physical Fitness

Semplificando infatti possiamo dire che:

prestazione fisica elevata = corpo efficiente + corpo efficiente = corpo in salute

INSEGNARE EDUCAZIONE FISICA E SCIENZE MOTORIE

b4 SALTO TRIPLO A PIEDI PARI

A CHE COSA SERVE misura la forza esplosiva e la capacita di recupero dell’'energia elastica degli arti
inferiori.

SPAZI EMATERIALI sieseqgue sulla pista di atletica con la buca piena di sabbia per il salto oppure in pa-
lestra. utilizzando materassini semirigidi posti in successione, decametro, nastro adesivo o gesso
per delimitare la linea di partenza.

COMESIFA dalla posizione eretta, punte dei piedi dietro allalinea di partenza, piega le gambe portan-
do le braccia indietro e aiutandoti con lo slancio delle braccia eseqgui tre balzi avanti in successione
a piedi pari senza fermarti o interrompere la continuita del movimento tra un salto e l'altro. Evita di
piegare eccessivamente gli arti inferiori per non perdere dinamismo.

COME SIMISURA simisura la distanza in centimetri tra lalinea di partenza e il punto pili arretrato toc-
cato con il terzo salto.

NOTA la prova & nulla se i piedi, a ogni atterraggio, non arrivano al suolo contemporaneamente.

Tabella di riferimento (in centimetri)

scarso debole medio buono ottimo
1° biennio femm. <350 350-419 420-489 490-567 >567
1° biennio masch. <430 430-509 510-589 590-670 >670
2° biennio femm. <350 350-429 430-504 505-580 >580
2° biennio masch. <445 445-524 525-599 600-685 >685
Quinto anno femm. <350 350-429 430-509 510-585 >585
Quinto anno masch. <450 450-529 530-619 620-710 >710




CINESIOLOGIA

La cinesiologia

La cinesiclogia, dal greco “studio del ', & la scienza che si occupa di ana-
lizzare il movi doin relazione I delcorpo, I .
con la sua funzione, la fisiclogia. Essa ti ird di spp il i nelle

sue diverse forme e di ottimizzare I'azione muscolare.

I muscoli facciali

Nelvisosono presenti 36 muscoli divisi in due gruppi muscolari. Il
Pprimo gruppo & trova tra il cranio e la mandibola e rappresenta
i 1 o ia. l'aktro hai 5 lla pelle =

=i chiama muscolatura mimica.
La 1 ostoria comprende 4 rmuscoli pari pre-
senti cioé sia nella parte destra sia in quella sinistra del viso:
. temporale, massetere, pterigoideo esterno e interno. Lazio-
binata di i 1 oS dell

mandibola durante la masticazione.
Imuscoli mimici rappresentano l'unico esempio di muscoli
pellicciai presenti nelluomo e tipici degli animali. Si inseri-
scono nella pelle, proteggono gli organi di senso (vista, olfatto
e udito) e determinano la fisionomia personale del volto, permet-
tendo la mirnica del vi: leesp: ioni facciali, i Jazi
con gli stati d’'animo.

frontala

cebicalara
corrugatars
eltbarhis dalla sopraccigiia

alavators del
Iabbro supsriera

slovatora granda zigomatica
dellngelo dlla bocea

Bpcsdstaboces

satto Il massatare

B pterigoidsl estemintern!

arbicolare della boeca

deproszore
dal Labbro Inferiors

AZIONE Lazione dei muscoli i inon & specifica di singoli i i man-
dibolari, pertanto lateralitd destra e sinistra, protrusione, retrusione, spertura e chiu-
L R R R O inati dalla iome di‘un cornph
inergi lare, nel quale ogni muscelo ha un proprio ruolo.

78 Cinesiologia: i miei muscoliin movimento
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GRAN DENTATO
1l gran dentato (o dentato anteriore) ricopre la cassa toracica la-
1 e i dendosi dalla rficie latera-

le delle prime nove coste al bordo mediale anteriore della scapola
(quello verso le coste). Le sue fibre passano. dunque, sotto la scapola
e contro le coste.

AZIONE Con la sua contrazione determina l'abduzione (allontana-
mento) e la depressione della scapola.

Inoltre permette alla scapola di aderire contro la gabbia toracica,
svolgendo funzione di grande stabilizzatore quando siamo in ap-
poggio sugli arti superiori.

Come esercitarlo

Posizione di partenza * In quadrupedia, spalle perpendicolari alle

mani e cosce a 90" con le ginocchia.

1. Inspira, contrai gli addominali e allunga la colonna.

2. Espira e solleva le ginocchia dal terreno solo di qualche centime-
tro. senza variare la posizione della colonna e del dorso.

3. Inspira e mantieni la posizione.

E o

Espira e ritorna alla posizione di partenza.

fibre
muscolari
sotto

a scapola

e
I muscoli della mano
La mano, strumento principale dei movimenti
fini dell'uomo, ha una particolare architettura.
Analizzandola possiamo osservare che:

* haun compl i di tendini,
enervi;
* molti dei suoi muscoli hanno origine dall'a-
vambraccio.
. L R N lombricall
@ i fard abduttori

adduttori del pollice

sotto | lombricall
si trovano gli Interossel
flessore lungo
del pollice

flessore breve

e pollice

re perché, in caso di frattura a livello del radio,
Tl'ingessatura blocca anche la mano: un piccolo

- abduttore breve
delmignole _— ol poliice

d
flessore odpepunenu
del mignolo L pollice

della stessa potrebbe vani il
lavoro dell'ortopedico.

£,

opponente
aElmignalo
. eminenza tenar

In questa sede analizzi i muscoli

mente presenti nella mano, accennando a quelli

che determinano i movimenti della stessa ma
llocati nell’ bracci by

eminenza Ipotenar

muscolo palmare breve

e lungo del pollice, abduttore lungo del pollice, estensore comune delle dita, flessore lungo
del pollice, estensore radiale lungo e breve del carpo, estensori delle ultime quattro dita,

Ficial ‘.

cubitale p iore, flessore sup ep

do delle dita).
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SPORT E...
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SOTTO I RIFLETTORI

i  Salute

Psicologia,
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RISORSE PER IL DOCENTE

Contributi di specialisti nella DIDATTICA:

Guida alla didattica digitale integrata — Alessandra Rucci
Oltre le discipline strumenti per il lavoro collegiale — Mario Castoldi
Progettare I'inclusione a scuola — Loredana Leoni

Progettare I’Educazione civica a scuola — Antonella Antonelli, Laura Locatelli

Lo~ LN R

Dall’alternanza scuola lavoro al PCTO — Vanessa Kamkhagi
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RISORSE PER IL DOCENTE

PROGETTARE PER COMPETENZE:
Uno sguardo sulla scuola delle competenze
Elementi per la progettazione

La valutazione delle competenze

1
2
3
4. Scienze motorie e sportive e competenze
5. Indicazioni nazionali e progettazione quinquennale
6

Percorso competenze
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RISORSE PER IL DOCENTE

TEST E SCHEDE DI OSSERVAZIONE

1. Test motori
2. Proposta di Test motori, suddivisi capacita prevalente e per annualita

3. Schede di osservazione
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RISORSE PER IL DOCENTE

SCHEDE PER LA VERIFICA:

1. Verifiche a risposta multipla, miste,

a completamento, con domande
aperte o descrittive

1. Verifiche adattate

‘;e“ VER'TEST SCIENZE MOTORIE DEMO secondaria di Il grado marietti scuola

CERCA/CREA ESERCIZI ARCHIVIO

Sfoglia aree e argomenti Cerca per esercizi, aree, argomenti o parole chiave Q CREA NUOVO ESERCIZIO

Benvenuta/o in Veritest Scienze motorie,

lo strumento digitale per creare verifiche di Scienze
motorie!

Puoi comporre liberamente le verifiche selezionando solo
gli esercizi che ti interessano o scegliere tra le

pronte.

Potrai sempre modificare i tuoi esercizi e le tue verifiche e
salvarle in Word o PDF: le potrai stampare o assegnare ai
tuoi studenti condividendole su classi virtuali, registri
elettronici, via email 0 WhatsA|

Puoi anche esportare in Word la verlﬁca e copiare i quesiti
in Google Moduli.

Ultimi esercizi di De Agostini Scuola

SPORT Pallavolo ILCORPO ELA SUA FUNZIONALIYA Sistema IL CORPO E LA SUA FUNZIONALITA: Apparato
endocrino cardiocircolatorio

Per rinviare la palla nel campo avversario ogni squadra 1. Gli ormoni sono messaggeri chimici che esercitano LATP &

ha a disposizione specifici effetti su A abbondantemente presente nel fegato.

A 3 tocchi pit leventuale tocco a muro. A organi. B contenuto solo nelle cellule muscolari.

B 4 tocchi. B tuttele nspos(e sono corrette.

£ ronteniitn in tutta la calli e
Chisiamo  Condizioni d'uso
© 2022 De Agostini Scuola - PAVA DI792|M03A De Agostini Scuola spa & certificata UNI EN ISO 9001

CREA VERIFICA 0*~ Trascina un esercizio in questa area per creare una nuova verifica.
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RISORSE PER IL DOCENTE

TEMI PLURIDISCIPLINARI ED ESAME DI STATO

1. L’esame di Stato

2. Le tematiche pluridisciplinari
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RISORSE DIGITALI
per lavorare in modalita SINCRONA E ASINCRONA

* Video e animazioni

* Nuovi video tecnici di pallacanestro e atletica

* Mappe concettuali per il ripasso o come aiuto
per i dsa/dva

* Esercizi interattivi con autocorrezione

* Fit4school, app con test motori, schede fitness
sempre in rinnovamento
* Biodigitsl Human®: web-app per studiare il corpo

umano in 3d, anche in versione inglese e @
: [ < a4


https://dam.bsmart.it/player/deagostini/DEA22D_22026_1_bz3R_000021/play
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Un manuale che puo accompagnare
gli studenti per tutta la vita
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Scheda del libro

Videopresentazione

Per richiedere una copia
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https://deascuola.it/docenti/secondaria-di-secondo-grado/scienze-motorie/scienze-motorie/attivi-21055/
https://www.youtube.com/watch?v=dse0duErbag
https://deascuola.it/rete-commerciale/
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Grazie!




