ASPETTI DELL’ATTIVITÀ MOTORIA IN ETÀ GIOVANILE

Benefici indotti dall’attività fisica in età giovanile

(da “Età evolutiva ed attività motorie” di G. Caldarone e M. Giampietro - Mediserve 1997)

	Apparato muscolo-scheletrico
	- corretta postura

- migliore mobilità articolare

- tonicità delle masse muscolari

	Sistema endocrino-metabolico
	- rapporto pondo-staturale favorevole

- aumento della massa magra attiva e riduzione della massa grassa

- corretta regolazione del controllo diencefalico dell’appetito

- corretto assetto glico-lipidico

	Apparato cardiocircolatorio e respiratorio
	- bradicardia

- valida gittata sistolica

- miglioramento della irrorazione periferica (capillarizzazione)

- facilitato ritorno venoso

- pressione arteriosa favorevole

- bradipnea

- incremento dei volumi polmonari

- rapida riduzione della frequenza cardiaca e respiratoria dopo sforzo

- incremento della potenza aerobica

	Comportamento e personalità
	- buon controllo emotivo

- buona adattabilità

- valida autostima

- buona capacità di socializzazione


Principali alterazioni dell’apparato muscolo-scheletrico in età giovanile (*)

	Scoliosi

Cifosi

Lordosi

Dorso piatto

Scapole alate

Ginocchio valgo

Ginocchio varo

Ginocchio ricurvato

Piede piatto

Piede valgo

Piede varo
	- deviazione in senso laterale e rotatorio della colonna

- aumento della curvatura dorsale fisiologica della colonna

- aumento della curva lombare fisiologica della colonna

- diminuzione delle curve lordotica e cifotica fisiologiche

- abnorme sporgenza del margine vertebrale delle scapole

- deviazione verso l’esterno dell’asse verticale della gamba

- deviazione verso l’interno dell’asse verticale della gamba

- iperestensione del ginocchio oltre i 180°

- appiattimento della concavità mediale della pianta del piede

- posizione viziata del piede in pronazione

- posizione viziata del piede in supinazione

	(*) Le alterazioni morfologiche si definiscono:

- Atteggiamenti viziati: difetti del portamento correggibili volontariamente.

- Paramorfismi: difetti del portamento, che senza alcuna modificazione ossea, alterano l’armonico sviluppo dell’organismo. Sono difetti lievi che se ben curati non comportano alcun problema.

- Dismorfismi: alterazioni strutturali ossee e muscolo-legamentose che inducono atteggiamenti posturali errati non reversibili.


Obiettivi e contenuti dell'educazione motoria

	5–7 anni

Capacità di discriminazione visiva, uditiva, tattile, cinestetica

	Ricerca di colori e forme attraverso la vista, riconoscimento di suoni, rumori attraverso l'udito.

Riconoscimento di forme e dimensioni, superfici, oggetti, persone attraverso il tatto.

Ricerca di sensazioni articolari, muscolari attraverso la percezione degli spostamenti del corpo e dei suoi segmenti nello spazio.

	6-11 anni

Capacità coordinative

	1) Percezione, conoscenza e coscienza del corpo

Conoscenza delle parti e delle posizioni del corpo, percezione e controllo dell'equilibrio, della postura, della respirazione.

Strutturazione e controllo della lateralità.

Scoperta del movimento (camminare, correre, saltare, rotolarsi, strisciare, ecc.) e dell'immobilità.

	2) Coordinazione oculo-manuale e segmentaria

Manipolazione di oggetti e attrezzi diversi, lanciare, afferrare, colpire, calciare oggetti.

Mobilizzazione delle diverse parti del corpo (capo, spalle, bacino, busto, arti).

	3) Organizzazione spazio-temporale

Percezione (forme, dimensioni, distanze), orientamento dello spazio rispetto al proprio corpo, agli oggetti, alle persone (alto, basso, avanti, dietro, sopra, sotto, dentro, fuori, a sinistra, a destra).

Percezione e orientamento del tempo (rumore, silenzio, durata, intervallo, strutture ritmiche).

Percezione e organizzazione dei rapporti spazio-temporali. Utilizzazione degli schemi motori di base in giochi di movimento, in giochi sportivi, in percorsi e circuiti.

	4) Coordinazione dinamica generale

Situazioni di gioco, attività motorie polivalenti (percorsi, circuiti), giochi di avviamento allo sport individuale e di squadra (corse, salti, lanci, gioco-sport minibasket, minivolley, calcio, nuoto, ecc.)


Quadro riassuntivo delle capacità motorie di bambini e bambine

1° Ciclo della Scuola Elementare

	CAPACITÀ MOTORIE POSSIBILI

	ETÀ 5 – 6 ANNI

	- Desiderio continuo di cambiare attività.

- Frequenti sincinesie (movimenti superflui per l’economia del gesto).

- Molta insicurezza nell’azione di “afferrare, “prendere al volo”.

- Migliora la velocità e l’agilità nella corsa. 

- Nella corsa la velocità dei movimenti ben coordinati è del 70–75%.

- I lanci vengono effettuati con l’uso esclusivo dell’arto superiore.

- Primi movimenti combinati: camminare o correre facendo rimbalzare la palla; lanciarla in alto e riprenderla; correre, saltare e camminare alternativamente; arrampicarsi stando in equilibrio.

Osservazioni: Non si riscontrano rilevanti differenze tra le possibilità dei maschi e delle femmine.

	ETÀ 6 - 7 ANNI

	- Diminuisce la tendenza a cambiare continuamente il gioco e l’attività in genere.

- Verso i 7 anni è possibile effettuare con successo esercitazioni comprendenti movimenti combinati.

- La deambulazione è più corretta ed elastica per l’azione completa di rullata del piede; diminuisce il numero dei passi (frequenza) ed aumenta di circa 10 cm la loro lunghezza.

- Il miglioramento nella velocità e nell’agilità della corsa registra percentuali superiori a quelle di tutto il periodo dell’infanzia e dell’adolescenza.

- Migliorano i movimenti di trazione, spinta, stare appeso e dondolare, rotolare, fare la capovolta, colpire e stare in equilibrio.

   Osservazioni: Solo attraverso un’attività mirata migliorano più velocemente.

- Comincia il perfezionamento dell’arrampicarsi su ostacoli di media altezza.

- Diventa più coordinata l’attività di salita e discesa da una scala a pioli o da una spalliera.

- Frequentemente riesce a compiere solo salti in basso e giochi con saltelli come la “campana”; occasionalmente si possono osservare saltelli a piedi pari, saltelli galoppati e saltelli laterali.

   Osservazioni: Solo attraverso una attività mirata.

- L’azione del “prendere a volo” è migliorata rapidamente e possono già anticipare la traiettoria della palla.

- Solo una bassa percentuale di bambini riesce ad esprimere la capacità di collegare rapidamente e fluidamente il movimento di presa con quello successivo di lancio.

- L’attività di lancio diventa più completa: si inserisce il movimento del tronco, migliora la precisione, talvolta si inserisce la coordinazione incrociata e un saltello intermedio.

   Osservazioni: In seguito riusciranno solo se questo collegamento sarà oggetto di un insegnamento specifico.

- Riescono solo sporadicamente a collegare fluidamente ricorsa e lancio e ciò accadrà per tutti gli anni successivi.


2° Ciclo della Scuola Elementare

	CAPACITÀ MOTORIE POSSIBILI

	ETÀ 8 - 9 ANNI

	- Diminuiscono ulteriormente le sincinesie.

- Il gesto dell’arrampicarsi è molto perfezionato.

- Buona coordinazione nella corsa che mostra un processo motorio sciolto, morbido ed armonico. Le differenze qualitative emergono in tutta la loro evidenza  non appena si passa alla corsa su brevi distanze ed alla massima velocità possibile.

   Si va da un movimento eseguito con energia, con controllo, un’ampiezza ed una sicurezza stupefacenti a movimenti che sono vistosamente quasi privi di energia, poco ampi e pesanti.

   Non di rado a tutto ciò si aggiungono movimenti contratti ed errati soprattutto degli arti superiori ed una struttura poco elastica e pesante del passo.

   Osservazioni: Nonostante queste differenze individuali vi sono caratteristiche proprie dell’età e specifiche dei sessi. Tra quelle tipiche dell’età ricordiamo: la posizione molto eretta e l’eccessivo arretramento delle spalle e del capo. Inoltre un anticipo marcato del calcagno, bassa frequenza dei passi. Gli arti superiori non sono ancora ben inseriti nel movimento in maniera completa.

- Si incominciano ad inserire ampie varietà di forme di salto, manca negli allievi quella costanza nell’andamento spaziale e dinamico. Vengono utilizzati quasi esclusivamente movimenti di salto con le gambe raccolte, mentre appaiano solo molto di rado salti con le gambe divaricate sul piano sagittale o che continuano il movimento di corsa.

- Migliorando la coordinazione dinamica generale migliorano anche le capacità di lancio, in cui viene inserito con molti problemi il contributo degli arti inferiori.

   Osservazioni: Si riscontrano notevoli differenze individuali e specifiche tra i due sessi, che riguardano sia l’evoluzione tecnica che prestativa. Nelle prestazioni le bambine di 8 anni raggiungono solo il 60% delle prestazioni dei maschi.

	ETÀ 10 ANNI

	- Si riscontrano ancora grandi difficoltà nel “prendere a  volo”, soprattutto quando è necessario effettuare degli aggiustamenti, cioè spostarsi per intercettare l’oggetto.

- Proseguono i miglioramenti nella corsa e viene evidenziata una maggiore ampiezza nel lavori degli arti superiori.

- Aumentano gradualmente le frequenze degli appoggi che, intorno all’undicesimo anno di età, avranno un ulteriore incremento, tanto che il numero degli appoggi nell’unità di tempo tenderà a portarsi vicino ai valori di un uomo di 35 anni.

- Migliora la capacità di salto soprattutto dal punto di vista spaziale e dinamico. 

- Aumentano le differenze prestative nei lanci tra i due sessi e tali differenze, favorevoli ai maschi, avranno questa tendenza fino all’undicesimo anno di età.

- Soltanto verso il 10° - 11° anno i bambini riusciranno ad essere sufficientemente fluidi nel passaggio dalla corsa al lancio della pallina.

   Osservazioni: Solo in allievi preparati in maniera mirata. Anche in questi, si nota ancora nell’attimo precedente il lancio un saltello o l’arresto della corsa.

- Migliora notevolmente la “presa al volo” della palla anche con aggiustamenti legati alle traiettorie.




