L’educazione fisica riparte!

Insegnare la forza a scuola:
osservazioni, metodi, criteri ed esempi

M

DEA

SCUOLA




Di cosa parleremo

* La forza muscolare e le sue mdicazioni scientifico-metodologiche
* Prevenire gh infortuni n Educazione Fisica

* La forza al femmimnile

* Esempi funzionali, Test e valutazione

* Metodologie per la scuola

* Esempi di UdA e risorse Web
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Roberto Benis

La forza

qualita fondamentale

e trasversale
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Contesto

Educazione Fisica quadre

Scienze Motorie Sstra

Palestre e spazi scolastici spesso madeguati
Materiale: poco, di fortuna, da condividere

Covid 19... distanziamento, difficile uso di attrezzi...

Responsabilita del docenti...
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La forza muscolare

La forza ¢ la capacita motoria dell’'uomo che permette di
vincere una resistenza o di opporvisi con un impegno tensivo

della muscolatura
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Note di metodologia

Carico degli esercizi

Parametrr:

mtensita dell’esercizio o grandezza della resistenza da vincere;
* velocita o ritmo di esecuzione;

'
| f
* numero d1 serie x ripetiziont; @544:@’. ! M
. o o

e pause di recupero;

* frequenza delle sedute. Difficolta degli esercizi

Nowita del gesto, coordinazione segmentaria, equilibrio, variazion di velocita,

frequenza, ritmo e spostamenti nello spazio, carico utilizzato, affaticamento...
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Note di metodologia

Principio della progressione del carico

Con carico naturale considerare le masse spostate e la velocita del gesto da compiere!

Nell'impostare una lezione niflettere sull’ordine di

esecuzione degli esercizi.

N.B. esercizi per grossi gruppt muscolari situati vicino al
baricentro del corpo
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Note di metodologia

Criter1 organizzativi dello sviluppo della forza

= Valutare 1l soggetto (eta-esperienze-tipologia ecc..). s

= Insegnare la tecnica.

= Potenziare 1n senso centrifugo (da baricentro verso

(N
ol arti).
» (Creare un condizionamento di forza generale, prima
d1 passare a sviluppare 1 diversi tip1 di forza.

= Stabilire le priorita di distretti corporei.
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Note di metodologia

< d].ZZ < Numero massimo % del carico riferita
PCI'IO az1once (indicativo)* allo sforzo massimale
1 100
1-2 95
I. Qual tip1 di forza devo allenare? 2-3 90
4-5 85
2. Quali regimi di contrazione? 6-7 80
8-9 75
3.  Qual esercizi scelgo? 10-11 70
12-14 b5
4. Come periodizzo? 15-16 60
17-20 55
21-25 50
=25 45

* Si intendono le ripetizioni che si possono eseguire fino
“a esaurimento” in una serie.
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Note di metodologia

I mezz1 di allenamento

Carichi di allenamento applicati sotto forma di esercizio fisico possono essere:

" esercizi con attegglament: del corpo atti ad aumentare I'mtensita dello sforzo;
" esercizi con sovraccarichi di vario genere comunque dosabili;

" eserclzl con un partner;

" eserclzl con oggetti elastici;

" esercizi con variazione delle condizioni esterne (esempio la corsa n salita)

Quali mezzi possiamo usare in questo periodo?...

M,
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Auxologia: studio della crescita

FANCIULLEZZA Da 8 agh 11 anni - Turgor secundus
PUBERTA Da 11 a 14 anni - Proceritas secunda
ADOLESCENZA Dai 14 a1 18 anni - Turgor tertius

\"/

DEA scuon

WEBINAR




La preadolescenza e la fase puberale

e, /o\.0/0

Movimenti piu gotfi

Diminuzione dell’equilibrio
Riduzione della flessibilita muscolare

Con le esperienze motorie 1l soggetto “reimpara” a usare 1l proprio corpo da un punto di vista quantitativo e qualitativo:

Mighora la forza generale e specifica
Risponde positivamente all’aumento graduale der carichi
Migliora la resistenza generale e specifica

DeA oo | WEBINAR




Scienza: andamento sviluppo forza

Forza %
La forza ha lo stesso incremento in M/F ol _.d
fino all’eta di 14 anni, dove un plateau e
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(Ford et al. 2011, modificato Hettinger, 1973)
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Scienza: andamento sviluppo forza

Anni di sviluppo
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Inoltre...

L'allenamento della forza puo suscitare mighoramenti:
= resistenza muscolare;

= velocita nel cambio di direzione e agilita;

= equilibrio e stabilita;

= coordinazione e velocita di movimento;

= contrasto alla perdita di velocita causa aumento ponderale.

... cambiamenti favorevoli nella composizione corporea massimizzando
la forza massima relativa

M,
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Inoltre...

L.a mancanza di forza

nel giovani 1n eta scolare

\ 4

fattore favorente gl mfortuni

(Faigenbaum et al., 2009)
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Quindi...

UNITA DI APPRENDIMENTO

“FORZA A SCUOLA”
O
“LA FORZA DELLA SCUOLA”

LIVELLO DELLA CAPACITA
DI PRESTAZIONE SPORTIVA
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Criteri...

Stadi di Eta Specifiche di sviluppo Conseguenze pratiche
sviluppo

I grado M 10-13 Fase cardine della maestria Esercitazioni variabili
F 10-12 motoria, rapporto favorevole tra Finalizzare verso tecniche sportive,
la forza e 1l peso corporeo. Movimenti precisi

Non dimenticare coordinazione

Inizio allenamento speciale per la forza
con attrezzi adatt

(Da Frolich et al. 2009; modificato Urso, 2019)
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Criteri...

Stadi di Eta Specifiche di sviluppo Conseguenze pratiche
sviluppo

II grado M 13-15 Peggiora 1l rapporto forza-peso durante ~ Allenamenti sulla forza

(I biennio) F 13-14 la spinta dell’accrescimento.

Stabilizzare le coordinazioni
Aumento di massa muscolare

Aumento della forza. Allenare la forza con carichi liberi

Maggiore allenabilita Non dimenticare mobilita articolare

Non dimenticare la resistenza

(Da Frolich et al. 2009; modificato Urso, 2019)
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Criteri...

Stadi di Eta Specifiche di sviluppo Conseguenze pratiche
sviluppo

IT grado M 16-19  Ri-assetto della coordinazione Allenare in modo continuativo, con
(IT biennio) F 15-18 enfasi sul volume piu che sull’'intensita,

Allenamento generale e speciale della
mobilita articolare.

Avviare verso 'allenamento degh
adulti

(Da Frolich et al. 2009; modificato Urso, 2019)

Me
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E soprattutto... prevenzione

La letteratura c1 suggerisce di impostare routine di esercizi con
finalita preventive, sin da giovane eta (12-14 anm).

Ricordare 'importanza degh esercizi di core training (stability e
strenght);

Non solo per la performance, ma soprattutto per la
prevenzione al femminile de1 traumi capsulo-legamentosi a
livello del ginocchio.




Indicazioni per EF

Spiegare e far sperimentare g¢li esercizi

Curare 'assistenza, prima I'insegnante e pol a coppie tra compagni

Utilizzare in progressione 1l corpo libero —> resistenze elastiche — attrezzi come le palle zavorrate

Non usare solo la forza ma lavorare anche su equilibrio e flessibilita
Oltre le UdA specifiche mnserire (viste le 2 ore settimanali....) qualche esercizio di forza nel warm-up

Privilegiare la qualita del movimento: 1-3 serie per esercizio con un range di ripetizioni tra 10 e 20
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Un occhio alle ragazze

Minore sviluppo della F rispetto a1 maschi a fronte di una maggiore mobilita articolare

|

per la stabilizzazione delle articolazioni e della colonna vertebrale,

apprendere precocemente tecniche di controllo per sollecitare correttamente la muscolatura

|

Esercizi di coordinazione, tecniche sportive specifiche ed esercizi di tipo propriocettivo/senso-motorio

sono attualmente le metodiche piu utilizzate.

|

Programmu che s1 concentrano sul recupero dei deficit di
equilibrio/propriocezione, tecnica di salto/atterraggio, forza/agility e flessibilita muscolo-tendinea.
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Un occhio alle ragazze

Programmi neuromuscolari possono riuscire a ridurre gl infortuni nelle atlete solo
rispettando le seguenti indicazioni:

Inclusione di esercizi a carattere pliometrico, di equilibrio e di forza

Frequenza delle sessioni superiore a una volta a settimana

Programnma non inferiore a seil settimane.

(Hewtt et al., 2006)
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Allenare la forza nelle ragazze

Gli esercizi a carattere pliometrico rappresentano uno degh strumenti piu efficaci da
inserire nel programmi di prevenzione degl infortuni ed ¢ moltre un ottimo metodo
per 1l condizionamento muscolare per le atlete di sport d1 squadra.

F— 12 anm
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Importante precisazione...

= semplice: preatleismo, funicella, balzi e salti in basso da non oltre 20 cm
= alta: saltt in basso da un cubo alto, 1l cosiddetto “metodo d’urto”
" sovraccarico: eseguita con 'uso di pesi l

Utilizzabili a scuola

DeA o WEBINAR



Allenare la forza nelle ragazze

ESEMPIO DI PROGRESSIONE DI ESERCIZI PLIOMETRICI PREPARATORI

Skipping frontale e laterale al suolo e poi tra gli over
Andature frontali e laterali con speed-ladder
Funicelle

Footwork drills

Piccoli balzi a gambe tese in avanzamento

Salti verticali sul posto

Corsa balzata in avanti

Corsa balzata tra ostacolini —
Ostacolini (over) a gambe tese

Ostacolini (over) con CMJ (counter movement jump)
Salti su cubo

—

(Tratto da: La prevenzione negli sport femmuinili di squadra di Benis, Mazzilh, ed. Calzeti & Mariucci, 2018)

T e




Ridurre gli infortuni con gli esercizi...

WALL SQUAT SINGLE LEG DEADLFT 1. Sprint traming (Heidt et al 2000)

LUNGE

2. Balance traiming (Emery et al 2007)

3. Core stability (Holmich et al. 2009)

4.  Specitfic Warm-up (Ghichrist et al. 2008)

5. Carico eccentrico (Askling et al.2003)

\"/
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Warm-up preventivi agli infortuni

L &
’t‘;{% ' '
.
J -
A LS r L
Fase 1: general activation Fase 2: mobility Fase 3: strenght

Sono attuabili a scuola?
Con quale finalita?

4 Y
I 4 04
v ,/ /’/

e
[

Fase 4: pliometric
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Esempi a carico naturale con elementi funzionali

BURPEE

JUMPING JACK

PLANK O ELBOW PLANK

-

TWISTED MOUNTAIN CLIMBER CRUNCH

:_/J
V.
| g
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Posizioni posturali per sviluppare la forza

Posizione raggiunta dal bambino a 4 mesi di1 eta.

Esercizio per mantenere allineamento la colonna con le estremita
in catena chiusa.

Posizione raggiunta dal bambino dopo 10-12 mesi di eta.

L & | Esercizio per gli stabilizzatori delle spalle con connessione con muscoli
()] ) tronco/bacino.
=T

Basic animal walks e crawls: https://vwww.voutube.com/watch?v=VhUkI4]qhek
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Linee guida chinesiologiche
per la scelta degli esercizi funzionali

* Esercizi per la parte inferiore del corpo:
* Quadnicipite-dominante (es. squat )
* Anca-dominante (es. stacchi da terra)

* Esercizi per la parte superiore del corpo:
* Spinte orizzontali (es. pregamenti sulle braccia)
e T'irate orizzontali (es. rematore con manubri)
 Spinte verticali (es. distensioni sopra la testa con un peso )

* Esercizi per il core:
* Core stability e strength

(Boyle et al., 2012)
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Esempi

“quadricipite-dominante” bipodalico “quadricipite-dominante” monopodalico

+ varianti
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(14 ° 9
anca-dominante
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spite orizzontal
spinte verticali e tirate orizzontal

DeA oo | WEBINAR



In questo momento di difficile esecuzione...

Un BUON risultato €

| CLASSE Il CLASSE Il CLASSE
MASCHI FEMMINE MASCHI FEMMINE MASCHI FEMMINE
155-165 cm 140-155 cm 157-170cm 150-163 cm 170-186 cm 165-173 cm
Un BUON risultato €
| CLASSE Il CLASSE Il CLASSE
MASCHI FEMMINE MASCHI FEMMINE MASCHI FEMMINE
400-435 cm 370-385cm 410-440 cm 375-385cm 415-445 cm 380-395 cm
M,
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Lo riusciamo a fare a scuola?

Un BUON risultato €

| CLASSE Il CLASSE Il CLASSE
MASCHI FEMMINE MASCHI FEMMINE MASCHI FEMMINE
115”120 | 1'15"-120" | 120%-1'35" | 120-1'25" | 1'30"-1'50" | 1'25"-1'40"
Un BUON risultato €
| CLASSE Il CLASSE lll CLASSE
MASCHI FEMMINE MASCHI FEMMINE MASCHI FEMMINE
50"-1'05" 50"-1'05" 1-1"15" 55"-1'05" 115"-130" | 1'05"-1"15"

Me
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| test

Prova tu

Con I'aiuto del tuo docente esegui il test pionati su atleti professionisti e che la componente co-
con misurazione del salto verticale. Con- ordinativa nel caricamento influenza molto lo slancio
fronta poi il tuo risultato con quelli riportati nella verticale. g |
tabella 12: considera che i valori sono stati cam- T F
Tabella 12 f =
Eta ottimo Distinto sufficiente scarso Molto scarso | rF v
| | Fs \
Maschi 14-16 >B5Ccm 56-65 €M 50-55 cm 49-40 cm <40 cm L ‘o 1
16-19 > 65 Ccm 50-65 cm 40-49 cm 30-39cm <30 Cm g \f‘ /
Femmine 14-16 > b0 Cm 41-60 cm 28-40 cm 27-39 cm <27 Cm ) “
16-19 >58Ccm 47-58 cm 36-46 cm 26-35 Cm <26 Cm j'.'
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| test

PLANK O ELBOW PLANK

P

TEST DI EQUILIBRIO “STAR”
EQUILIBRIO DINAMICO

Isometric Muscle Endurance —_—

Functional core and balance
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| test

Power core Segni di fallimento

Lateral plank Tempo registrato

Bacimo che mizia ad abbassarsi
(dopo 1l secondo sollecito s1 ferma la prova)

2
- ‘ L?
(= «
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Capacita di equilibrio

Test/esercizio superato

dolore
< 10 sec. di equilibrio su 1 arto

< 20 sec. di equilibrio su 1 arto

< 30 sec. di equilibrio su 1 arto

Stazionamento
Su un arto

Spostamento dal bacino e compensi ginocchio
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Valutazione del movimento

"

e R

G NOT BELOW PARALLEL| G LOSS OF LUMBAR CURVE]| G HEELS LIFTING|

?

G KNEES CAVING IN| (NG HITTING FULL EXTENSION] @ mutTipie FauLTs]

‘\ A “

I
o SN

(by. Crosskit
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Valutazione del movimento

Punteggio 3
Bastone mantenuto 1n posizione verticale

No moviment rilevati a livello del tronco

Bastone e piedi rimangono sul p. sagittale

"1
o

Il ginocchio tocca 1l tallone del piede
anteriore.

(Cook, 2012)
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Valutazione del movimento

Punteggio 2
Bastone non mantiene 1l contatto € non
rimane verticale.

A

S1 osserva un movimento del tronco.

Bastone e/o piedi non rimangono sul
piano sagittale.

Ginocchio non tocca 1l tallone del piede

anteriore.
(Cook, 2012)
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Valutazione del movimento

Punteggio 1

s1 nota una perdita dell'equilibrio.

(Cook, 2012)
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Circuit training:
organizzazione didattico-metodologica

ESERCIZIO RIPETIZIONI DURATA RECUPERO
1. deep squat 12 18" 10"
2. piegament; 10 17" 10"
3. addominali 12 15" 10"
4. salti sul posto a piedi uniti 12 20" 20"
5. affondi sagittali destri 10 25" 15"
6. affondi sagittali sinistri 10 25" 15"
7. plank base 1 30" 20"

Ripetere il circuito 3 volte.
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Circuit training: parte operativa

* Individuare da un minimo di 6 a un massimo di 10 esercizi.
" Predisporre le stazion di lavoro in modo sequenziale.

= Effettuare 'esercizio alla max velocita possibile nel rispetto der parametri
esecutlvl.

* Tempo di recupero da utilizzare per posizionarsi alla stazione successiva.

= Concluso 1l circuito calcolare 11 70% delle ripetiziom effettuate per ogni singolo
eSerclizio.
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Circuit training: parte operativa

Warm up

1l primo “giro” di circuito di esercizi del circuito eseguiti in forma blanda per un
numero ridotto di ripetizioni.

Cool down

esercizi di stretching statico da ripetere 2 volte per 15-30" con esercizi di scarico
della colonna vertebrale.

Consighati gh esercizi di rilassamento e respirazione.
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Un metodo di allenamento: . &

CrossFit T4t

1. Allenamento per serie/set/rounds:

s1 eseguono numero di ripetizioni d1 2/3 esercizi per un numero di serie
obiettivo eseguire nel minor tempo possibile.

2. Allenamento in EMOM (Each Minute On Minute) “ogni minuto al minuto”
nell’arco di tempo di un minuto devo eseguire un numero preciso di ripetizioni,
terminate le ripetizioni 1l tempo rimanente al minuto successivo rimane come recupero.

3. Allenamento TABATA

Specifica modalita di interval training che prevede 8 intervalli di lavoro di 20"

alternati a intervalli di riposo di1 10”.
P (Civera, 2019)




Esempio di allenamento: CrossFit

Modalita di allenamento per ROUND
5 ROUNDS composti da 10 push up - 15 sit up - 20 air squat

Modalita di allenamento per EMOM
12’ suddivisi in:

Minuto 1: 30 salti con la corda

Minuto 2: 10 box jump

Minuto 3: 10 pike push up ...d1 seguito

Modalita di allenamento TABATA

16’ - ogni esercizio ripetuto 20°+ 10” di recupero x 8 volte

A - Air squat /B - push up/C - sit up/ D - jumping jack

DeA o WEBINAR




Sviluppi operativi di una UdA

' elevatore
" dellascapola

romboldi
{piccolo e grande)

[allenamento della
forza negh sport

N plccolo
U rotondo
] A

tricipite
brachiale

gruppo
degll estensorl

spinall
grande

dorsale

aponeuros|
toraco-lombare




UdA:
forza e suo allenamento | grado

La forza nella pallavolo
A cosa serve la forza nella pallavolo? ==) Per saltare...per schiacciare...

Come s1 puo allenare la forza nel pallavolista?...
Quali muscoli in particolare vengono chiamati in causa?...

Un esempio di allenamento nella pallavolo.
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UdA:

forza e funzionalita del corpo

1. Educazione posturale e anatomia della
colonna vertebrale e del bacino (lezione teorica).

7‘/ ——— 2. I muscoli e le

/
!\s { woe principall articolazioni

AN
> \)\Lm, del corpo umano con

particolare riferimento
a1 muscoli del tronco.

a. Atteggiamento normale.

b. Colonna con ipercifosi (eccessiva curvatura dorsale), cioé con
accentuazione della convessita posteriore della curvatura.

c. Colonna con iperlordosi (eccessiva curvatura lombare), cioé con
accentuazione della convessita anteriore della curvatura.
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UdA:

forza e funzionalita del corpo

3. Come sollevare un peso.

CORE
STRENGTH

© darebee.com

Day1

Levell 3sels
Level Il 4sers
Level Il 5 sers

2 minutes rest between sats

AT ,’r"ﬁ
Rt
=8
Ao ;Ir"*-
5 side bridges 10 plank rolis 5 sida bridges
right side left side
& Ty (=S, 1o )
A — | S/ ==1=x \{ftg
Lo oy
) o= 54
§ side crunches 10 plank leg raises 9 side crunches
right side left side
da DAREBEE

4. Esercizi di core stability - partenza

dalla centralita del corpo.

\"/
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UdA:
esperienza scolastica per la vitag; |l grado

LA GESTIONE DELLA SCHIENA NELLO SPAZIO

Parte prima
Lezione teorica

Anatomia e funzione della colonna vertebrale.

Proiezione di contributi video:
https://www.voutube.com/watch?v=0kU2(NCY T'sg&ab channel=MuscleandMotion

Patologie e disturbi derivati dall’'uso scorretto della colonna.
(Prof. Rubino)
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https://www.youtube.com/watch?v=0kU2tNCYTsg&ab_channel=MuscleandMotion

UdA:
esperienza scolastica per la vitag; |l grado

Sono stati valutati 1 seguenti elementi:
» Posizione di partenza - allineamento testa, spalle, torace, bacino.
»  Mantemimento dell’antiversione del bacino nella fase di stacco dell’attrezzo dal terreno.
» La coordinazione della tripla estensione, cavigha-ginocchio-anca.

» Mantenimento dell’estensione del rachide durante tutta la fase ascendente e discendente.

»  Distanza dell’attrezzo dal corpo - «piu s1 allontana pia mi faccio del male».
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Alcune risorse web

https://darebee.com/

Become a Movement Professional

Get an Inside View of the Anatomy & Biomechanics of Movement

[1]5]:{q:] 43 WORKOUTS  PROGRAMS  CHALLENGES ~RUNNING  FITNESS ~ NUTRITION  MEALPLANS  RECIPES  THENIVE

n & - . Lavel |
- b 4 S:nz'uul'v& Tone
JEMBER 17 o e progeam
NOVEMBER 17 = %
I B d DRILYDRRE NEW DRRE EVERY 24 HOURS
[otal Body

WORKOUT OF THE DRY AGILIT\«”\‘ "aﬂl[l.]”&[;T s

November Challenge \.‘\ WORKOUTS

https://www.muscleandmotion.com/

5z
|

APP: Tabata timer

T e



https://darebee.com/
https://www.muscleandmotion.com/

Ma anche un po’ di passato...

Preatletismo

Fig. 11 - Plegate In fuorl (si picga V'arto che sl sposta) https://www.youtube.com/watch?v=zzE6Q2IDn9c¢
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https://www.youtube.com/watch?v=zzE6Q2lDn9c

Ma anche un po’ di passato...

Fig, 57 « In ap
|mgg|o lltssl
N successive !

con corpo lu,
germente incll
nato in avanti

Preatletismo

Fig. 56 « Andatura con flessioni e spinte in avantl

FAl

Fig. 34 - Andaturs con Besslond In Toerd | 1)
16 55 « Andoi rvn ll slun Flg, I8 .. Skip, corsa sul posto o ginoechia'plte
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e un po’ di amarcord...
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STAY TUNED

-\ [ / Web Formazione 2020-21
— :, www.capdi.it
M DeA Scuola
Instagram Capdi & LSM
SCUOLA capdilsm
Twitter
@capdilsm 24 Febbraio 2021
Facebook 14 Aprile 2021

https://www.facebook.com/capdilsm/
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