A
-

Mmlstero deII Istruzione

e w>/\\ e del Merito
Istituto Superiore “Alfano da Termoli”
ASSE DEI LINGUAGGI
SCIENZE MOTORIE
CLASSE PRIMA
LICEO CLASSICO LICEO SCIENTIFICO
NUCLEI CONCETTUALI COMPETENZE CHIAVE COMPETENZE DISCIPLINARI ABILITA CONOSCENZE
FONDANTI EUROPEE

Percezione disé e
completamento dello
sviluppo funzionale delle
capacita motorie

-Competenza matematica e
competenza in scienze,
tecnologie e ingegneria

- Saper utilizzare e trasferire le
abilita per la realizzazione dei
gesti tecnici dei vari sport
-Saper utilizzare I'esperienza
motoria acquisita per risolvere
situazioni complesse e nuove
-Utilizzare e correlare le
variabili spazio-temporali
funzionali alla realizzazione del
gesto tecnico in ogni situazione
sportiva

- Riuscire ad attivarsi, in
maniera consapevole, per
ottenere miglioramenti
nelle proprie capacita
motorie;

- Ricondurre le
esercitazioni pratiche
svolte alle categorie
fondamentali che
riguardano le capacita
motorie.

Conoscere le caratteristiche
delle qualita motorie
(coordinazione, equilibrio,
forza, velocita, resistenza,
mobilita)




-Competenza
multilinguistica

Utilizzare gli aspetti
comunicativi-relazionali del
linguaggio motorio per entrare
in relazione con gli altri

-Conoscere, comprendere
e utilizzare un vocabolario
diverso dal proprio

Il linguaggio del corpo come
modalita
comunicativo-espressiva

- Competenza in materia di
consapevolezza ed
espressione culturali

-Saper decodificare i gesti di
compagni e avversari in
situazione di gioco e di sport -
Saper decodificare i gesti
arbitrali e saper applicare il
regolamento di gioco

-Utilizzare il linguaggio
motorio in relazione ai
linguaggi verbali e visivi
-Individua le variazioni
fisiologiche del proprio
corpo nel passaggio dalla
massima attivita allo stato
di rilassamento

-Conoscere e utilizzare il
linguaggio gestuale e
motorio per comunicare,
individualmente e
collettivamente, stati
d’animo, idee sensazioni.

-Competenza alfabetica
funzionale

-Comprendere e produrre
consapevolmente messaggi non
verbali leggendo criticamente e
decodificando i propri messaggi
corporei e quelli altrui

-Conoscere e utilizzare il
lessico specifico della
disciplina

Lo sport, le regole e il fair
play

-Competenza personale,
sociale e capacita di
imparare a imparare

-Padroneggiare le capacita
coordinative adattandole alle
situazioni richieste dal gioco

-Sa decodificare i gesti di
compagni e avversari in
situazione di gioco e di
sport. - Sa decodificare i
gesti arbitrali in relazione
all’ applicazione del
regolamento di gioco

- Conosce le regole
fondamentali di alcune
discipline sportive

- Conosce le tecniche di
esecuzione e tattiche degli
sport trattati

- Conosce le regole
comportamentali in

- Competenza in materia di
cittadinanza

-Saper realizzare strategie di
gioco, mette in atto
comportamenti collaborativi e
partecipare in forma
propositiva alle scelte della
squadra

situazioni di gioco




Salute benessere,
prevenzione e sicurezza

- Competenza
imprenditoriale

-Saper applicare le regole dello
star bene con un corretto stile
di vita e idonee prevenzioni

- Saper adottare
comportamenti appropriati per
la sicurezza propria e dei
compagni

-Mette in pratica regole di
igiene personale e
comportamenti utili ad
evitare situazioni di
pericolo per sé e per gli
altri.

- Conosce gli elementi di
igiene

- Conosce le nozioni
essenziali di anatomia

-Competenza digitale

-Creare e modificare nuovi
contenuti (da elaborazione testi
a immagini e video

Procedure di utilizzo sicuro
e legale direti
informatiche per ottenere
dati e comunicare

-Conoscere le applicazioni
tecnologiche quotidiane e le
relative modalita di
funzionamento.

- applicare procedure di
protezione personale,
protezione dei dati,
protezione dell’identita
digitale, misure di sicurezza,
modalita di uso sicuro

LICEO CLASSICO LICEO SCIENTIFICO

CLASSE SECONDA

SCIENZE MOTORIE

NUCLEI CONCETTUALI
FONDANTI

COMPETENZE CHIAVE
EUROPEE

COMPETENZE DISCIPLINARI

ABILITA’

CONOSCENZE

Percezione disé e
completamento dello sviluppo
funzionale delle capacita
motorie

-Competenza matematica e
competenza in scienze,
tecnologie e ingegneria

- Saper utilizzare e trasferire
le abilita per la realizzazione
dei gesti tecnici dei vari sport
-Saper utilizzare I'esperienza
motoria acquisita per

- Riuscire ad attivarsi, in
maniera consapevole, per
ottenere miglioramenti nelle
proprie capacita motorie;

Conoscere le caratteristiche
delle qualita motorie
(coordinazione, equilibrio,
forza, velocita, resistenza,
mobilita)




risolvere situazioni
complesse e nuove
-Utilizzare e correlare le
variabili spazio-temporali
funzionali alla realizzazione
del gesto tecnico in ogni
situazione sportiva

- Ricondurre le esercitazioni
pratiche svolte alle categorie
fondamentali che riguardano
le capacita motorie.

-Competenza
multilinguistica

Utilizzare gli aspetti
comunicativi-relazionali del
linguaggio motorio per
entrare in relazione con gli
altri

-Conoscere, comprendere
e utilizzare un vocabolario
diverso dal proprio

Il linguaggio del corpo come
modalita
comunicativo-espressiva

- Competenza in materia di
consapevolezza ed
espressione culturali

-Saper decodificare i gesti di
compagni e avversari in
situazione di gioco e di sport
- Saper decodificare i gesti
arbitrali e saper applicare il
regolamento di gioco

-Utilizzare il linguaggio
motorio in relazione ai
linguaggi verbali e visivi
-Individua le variazioni
fisiologiche del proprio corpo
nel passaggio dalla massima
attivita allo stato di
rilassamento

-Conoscere e utilizzare il
linguaggio gestuale e
motorio per comunicare,
individualmente e
collettivamente, stati
d’animo, idee sensazioni.

-Competenza alfabetica
funzionale

-Comprendere e produrre
consapevolmente messaggi
non verbali leggendo
criticamente e decodificando
i propri messaggi corporei e
quelli altrui

-Conoscere e utilizzare il
lessico specifico della
disciplina




Lo sport, le regole e il fair play

-Competenza personale,
sociale e capacita di
imparare a imparare

-Padroneggiare le capacita
coordinative adattandole alle
situazioni richieste dal gioco

-Sa decodificare i gesti di
compagni e avversari in
situazione di gioco e di sport.
- Sa decodificare i gesti
arbitrali in relazione all’
applicazione del regolamento
di gioco

- Conosce le regole
fondamentali di alcune
discipline sportive

- Conosce le tecniche di
esecuzione e tattiche degli
sport trattati

- Conosce le regole
comportamentali in

- Competenza in materia di
cittadinanza

-Saper realizzare strategie di
gioco, mette in atto
comportamenti collaborativi
e partecipare in forma
propositiva alle scelte della
squadra

situazioni di gioco

Salute benessere, prevenzione

e sicurezza

- Competenza
imprenditoriale

-Saper applicare le regole
dello star bene con un
corretto stile di vita e idonee
prevenzioni

- Saper adottare
comportamenti appropriati
per la sicurezza propria e dei
compagni

-Mette in pratica regole di
igiene personale e
comportamenti utili ad
evitare situazioni di pericolo
per sé e per gli altri.

- Conosce gli elementi di
igiene

- Conosce le nozioni
essenziali di anatomia

-Competenza digitale

-Creare e modificare nuovi
contenuti (da elaborazione
testi a immagini e video

Procedure di utilizzo sicuro e
legale di reti informatiche per
ottenere dati e comunicare

-Conoscere le applicazioni
tecnologiche quotidiane e le
relative modalita di
funzionamento.

- applicare procedure di
protezione personale,
protezione dei dati,
protezione dell’identita
digitale, misure di sicurezza,
modalita di uso sicuro




CLASSE TERZA

LICEO CLASSICO LICEO SCIENTIFICO

SCIENZE MOTORIE

NUCLEI CONCETTUALI
FONDANTI

Percezione disé e
completamento dello
sviluppo

funzionale delle capacita
motorie

COMPETENZE CHIAVE
EUROPEE

COMPETENZE DISCIPLINARI

ABILITA’

CONOSCENZE

-Competenza matematica e
competenza in scienze,
tecnologie e ingegneria

- Saper utilizzare e trasferire le
abilita per la realizzazione dei
gesti tecnici dei vari sport

-Saper utilizzare I'esperienza
motoria acquisita per risolvere
situazioni complesse e nuove
-Sapersi orientare nell'lambiente
naturale e artificiale anche
attraverso ausili specifici (mappe,
bussole)

-Riuscire ad attivarsi, in
maniera consapevole, per
ottenere miglioramenti nelle
proprie capacita motorie;

- Ricondurre le esercitazioni
pratiche svolte alle categorie
fondamentali che riguardano
le capacita motorie.
-Utilizzare e correlare le
variabili spazio-temporali
funzionali alla realizzazione
del gesto tecnico in ogni
situazione sportiva

Conoscere le caratteristiche
delle qualita motorie
(coordinazione, equilibrio,
forza, velocita, resistenza,
mobilita)

-Competenza
multilinguistica

-Utilizzare gli aspetti comunicativi
-relazionali del linguaggio motorio
per entrare in relazione con gli
altri

-Conoscere, comprendere e
utilizzare un vocabolario
diverso dal proprio

-Regole comportamentali in
situazioni di gioco

- Competenza in materia di
consapevolezza ed
espressione culturali

-Saper decodificare i gesti di
compagni e avversari in situazione
di gioco e di sport - Saper
decodificare i gesti arbitrali e

-Utilizzare il linguaggio
motorio in relazione ai
linguaggi verbali e visivi

-Conoscere e utilizzare il
linguaggio gestuale e
motorio per comunicare,
individualmente e




Il linguaggio del corpo
come modalita
comunicativo-espressiva

saper applicare il regolamento di
gioco

-Individua le variazioni
fisiologiche del proprio corpo
nel passaggio dalla massima
attivita allo stato di
rilassamento

collettivamente, stati
d’animo, idee sensazioni.

-Competenza alfabetica
funzionale

-Comprendere e produrre
consapevolmente messaggi non
verbali leggendo criticamente e
decodificando i propri messaggi
corporei e quelli altrui

-Conoscere e utilizzare il
lessico specifico della
disciplina

Lo sport, le regole e il fair
play

-Competenza personale,
sociale e capacita di
imparare a imparare

-Padroneggiare le capacita
coordinative adattandole alle
situazioni richieste dal gioco
-Saper realizzare strategie di
gioco, mettere in atto
comportamenti collaborativi e
partecipare a in forma propositiva
alle scelte della squadra

-Decodificare i gesti di
compagni e avversari in
situazione di gioco e di sport
- Decodificare i gesti arbitrali
in relazione all’ applicazione
del regolamento di gioco

- Conoscere le regole
fondamentali di alcune
discipline sportive

- Conoscere le tecniche di
esecuzione e tattiche degli
sport trattati

- Conoscere le regole
comportamentali in
situazioni di gioco

- Competenza in materia di
cittadinanza

- Saper gestire in modo
consapevole le situazioni
competitive con autocontrollo e
rispetto per I'altro

-Rispettare le regole nella
competizione sportiva

-Conoscere il valore etico
dell’attivita sportiva, del
confronto e della
competizione.




Salute benessere,
prevenzione e sicurezza

- Competenza
imprenditoriale

-Saper applicare le regole dello
star bene con un corretto stile di
vita e idonee prevenzioni

- Saper adottare comportamenti
appropriati per la sicurezza
propria e dei compagni

-Sa disporre, utilizzare e riporre
correttamente gli attrezzi
salvaguardando la propria e l'altrui
sicurezza.

-Riconosce, ricerca e applica a se
stesso comportamenti di
promozione dello “star bene” in
ordine a un sano stile di vita e alla
prevenzione.

-Mettere in pratica regole di
igiene personale e
comportamenti utili ad
evitare situazioni di pericolo
per sé e per gli altri.

- Conoscere gli elementi di
igiene

- Conoscere le nozioni
essenziali di anatomia e
fisiologia

-Competenza digitale

-Creare e modificare nuovi
contenuti (da elaborazione testi a
immagini e video

Applicare procedure di
utilizzo sicuro e legale di reti
informatiche per ottenere
dati e comunicare (motori di
ricerca, sistemi di
comunicazione mobile, social
network, diritto d’autore,
ecc.)

-Conoscere le applicazioni
tecnologiche quotidiane e le
relative modalita di
funzionamento.

CLASSE QUARTA
LICEO CLASSICO LICEO SCIENTIFICO

SCIENZE MOTORIE




NUCLEI CONCETTUALI
FONDANTI

Percezione disé e
completamento dello
sviluppo

funzionale delle capacita
motorie

COMPETENZE CHIAVE
EUROPEE

COMPETENZE DISCIPLINARI

ABILITA’

CONOSCENZE

-Competenza matematica
e competenza in scienze,
tecnologie e ingegneria

- Saper utilizzare e trasferire le abilita
per la realizzazione dei gesti tecnici
dei vari sport

-Saper utilizzare I'esperienza
motoria acquisita per risolvere
situazioni complesse e nuove
-Sapersi orientare nell'ambiente
naturale e artificiale anche attraverso
ausili specifici (mappe, bussole)
-sviluppare applicare il pensiero
scientifico e tecnologico per risolvere
problemi situazioni operative

-Riuscire ad attivarsi, in
maniera consapevole, per
ottenere miglioramenti nelle
proprie capacita motorie;

- Ricondurre le esercitazioni
pratiche svolte alle categorie
fondamentali che riguardano
le capacita motorie.
-Utilizzare e correlare le
variabili spazio-temporali
funzionali alla realizzazione
del gesto tecnico in ogni
situazione sportiva

Conoscere le caratteristiche
delle qualita motorie
(coordinazione, equilibrio,
forza, velocita, resistenza,
mobilita)

-Competenza
multilinguistica

-Utilizzare gli aspetti comunicativi
-relazionali del linguaggio motorio
per entrare in relazione con gli altri

-Conoscere, comprendere e
utilizzare un vocabolario
diverso dal proprio

-Regole comportamentali in
situazioni di gioco

Il linguaggio del corpo
come modalita
comunicativo-espressiva

- Competenza in materia
di consapevolezza ed
espressione culturali

-Saper decodificare i gesti di
compagni e avversari in situazione di
gioco e di sport

- Saper decodificare i gesti arbitrali e
saper applicare il regolamento di
gioco

-Utilizzare il linguaggio
motorio in relazione ai
linguaggi verbali e visivi
-Individuare le variazioni
fisiologiche del proprio corpo
nel passaggio dalla massima
attivita allo stato di
rilassamento

-Elaborare ed esegue
semplici sequenze di
movimento o semplici
coreografie individuali e
collettive

-Conoscere e utilizzare il
linguaggio gestuale e
motorio per comunicare,
individualmente e
collettivamente, stati
d’animo, idee sensazioni.




-Competenza alfabetica
funzionale

Comprendere e produrre
consapevolmente messaggi non
verbali leggendo criticamente e
decodificando i propri messaggi
corporei e quelli altrui

-Conoscere e utilizzare il
lessico specifico della
disciplina

Lo sport, le regole e il fair
play

-Competenza personale,
sociale e capacita di
imparare a imparare

-Padroneggiare le capacita
coordinative adattandole alle
situazioni richieste dal gioco

-Saper realizzare strategie di gioco,
mettere in atto comportamenti
collaborativi e partecipare a in forma
propositiva alle scelte della squadra

-Decodificare i gesti di
compagni e avversari in
situazione di gioco e di sport
- Decodificare i gesti arbitrali
in relazione all’ applicazione
del regolamento di gioco
-Rispettare le regole nella
competizione sportiva

- Conosce le regole
fondamentali di alcune
discipline sportive

- Conosce le tecniche di
esecuzione e tattiche degli
sport trattati

- Conosce le regole
comportamentali in
situazioni di gioco
-Conosce il valore etico
dell’attivita sportiva, del
confronto e della
competizione.

- Competenza in materia
di cittadinanza

- Saper gestire in modo consapevole
le situazioni competitive con
autocontrollo e rispetto per 'altro

- sa accettare la sconfitta con
equilibrio, e vive la vittoria
esprimendo rispetto nei
confronti dei perdenti,
accettando le diversita,
manifestando senso di
responsabilita

Salute benessere,
prevenzione e sicurezza

- Competenza
imprenditoriale

-Saper applicare le regole dello star
bene con un corretto stile di vita e
idonee prevenzioni

-Mette in pratica regole di
igiene personale e
comportamenti utili ad

- Conoscere gli elementi di
igiene

- Conoscere le nozioni
essenziali di anatomia




- Saper adottare comportamenti
appropriati per la sicurezza propria e
dei compagni

-Sa disporre, utilizzare e riporre
correttamente gli attrezzi
salvaguardando la propria e l'altrui
sicurezza.

- Evidenzia i principi basilari dei
diversi metodi di allenamento
utilizzati finalizzati al miglioramento
dell’efficienza

-Riconosce, ricerca e applica a

sé stesso comportamenti di
promozione dello “star bene” in
ordine a un sano stile di vita e alla
prevenzione

evitare situazioni di pericolo
per sé e per gli altri.

-Presa di coscienza del
proprio stato di efficienza
fisica attraverso
I'autovalutazione delle
personali capacita e
performance.

Pratica attivita di
movimento per migliorare la
propria efficienza fisica
riconoscendone i benefici
- Conosce ed e consapevole
degli effetti nocivi legati
all'assunzione di integratori,
o di sostanze illecite o che
inducono dipendenza
(doping, droghe, alcool)

-Competenza digitale

-Creare e modificare nuovi contenuti
(da elaborazione testi aimmagini e
video

-integrare e rielaborare le
conoscenze e i contenuti

-produrre espressioni creative,
contenuti media

Applicare procedure di
utilizzo sicuro e legale di reti
informatiche per ottenere
dati e comunicare

-Conoscere le applicazioni
tecnologiche quotidiane e le
relative modalita di
funzionamento.

- conosce le procedure di
protezione personale,
protezione dei dati,
protezione dell’identita
digitale, misure di sicurezza,
modalita di uso sicuro




CLASSE QUINTA

LICEO CLASSICO LICEO SCIENTIFICO

SCIENZE MOTORIE

NUCLEI CONCETTUALI
FONDANTI

Percezione disé e
completamento dello
sviluppo

funzionale delle capacita
motorie

COMPETENZE CHIAVE
EUROPEE

COMPETENZE DISCIPLINARI

ABILITA

CONOSCENZE

-Competenza matematica
e competenza in scienze,
tecnologie e ingegneria

- Saper utilizzare e trasferire le abilita
per la realizzazione dei gesti tecnici
dei vari sport

-Saper utilizzare I'esperienza
motoria acquisita per risolvere
situazioni complesse e nuove
-Sapersi orientare nell'ambiente
naturale e artificiale anche attraverso
ausili specifici (mappe, bussole)
-sviluppare applicare il pensiero
scientifico e tecnologico per risolvere
problemi situazioni operative

-Riuscire ad attivarsi, in
maniera consapevole, per
ottenere miglioramenti nelle
proprie capacita motorie;
-Utilizzare e correlare le
variabili spazio-temporali
funzionali alla realizzazione
del gesto tecnico in ogni
situazione sportiva

-allestire percorsi, circuiti o
giochi, utilizzando piccoli e
grandi attrezzi per sviluppare
le capacita motorie

Conoscere le caratteristiche
delle qualita motorie
(coordinazione, equilibrio,
forza, velocita, resistenza,
mobilita)

realizzando schemi motori
complessi utili ad affrontare
competizioni sportive

-Competenza
multilinguistica

-Utilizzare gli aspetti comunicativi,
relazionali del linguaggio motorio per
entrare in relazione con gli altri

-Saper applicare regole
comportamentali in
situazioni di gioco

-Conoscere, comprendere e
utilizzare un vocabolario
diverso dal proprio




Il linguaggio del corpo
come modalita
comunicativo-espressiva

- Competenza in materia
di consapevolezza ed
espressione culturali

-Saper decodificare i gesti di
compagni e avversari in situazione di
gioco e di sport

- Saper decodificare i gesti arbitrali e
saper applicare il regolamento di
gioco

-Riconoscere la differenza tra
movimento funzionale e movimento
espressivo

-Utilizzare il linguaggio
motorio in relazione ai
linguaggi verbali e visivi
-Individuare le variazioni
fisiologiche del proprio corpo
nel passaggio dalla massima
attivita allo stato di
rilassamento

-Elaborare ed eseguire
semplici sequenze di
movimento o semplici
coreografie individuali e
collettive

- Avere consapevolezza del
proprio corpo in movimento
-Conoscere e utilizzare il
linguaggio gestuale e
motorio per comunicare,
individualmente e
collettivamente, stati
d’animo, idee sensazioni.

-Competenza alfabetica
funzionale

-Comprendere e produrre
consapevolmente messaggi non
verbali leggendo criticamente e
decodificando i propri messaggi
corporei e quelli altrui

-Conoscere e utilizzare il
lessico specifico della
disciplina

Il gioco, lo sport, le regole
e il fair play

-Competenza personale,
sociale e capacita di
imparare a imparare

-Padroneggiare le capacita
coordinative adattandole alle
situazioni richieste dal gioco

-Saper realizzare strategie di gioco,
mettere in atto comportamenti
collaborativi e partecipare a in forma
propositiva alle scelte della squadra

-Decodificare i gesti di
compagni e avversari in
situazione di gioco e di sport
- Decodificare i gesti arbitrali
in relazione all’ applicazione
del regolamento di gioco

- Saper accettare la sconfitta
con equilibrio, e vive la
vittoria esprimendo rispetto
nei confronti dei perdenti,
accettando le diversita,
manifestando senso di
responsabilita

- Conoscere le regole
fondamentali di alcune
discipline sportive

- Conoscere le tecniche di
esecuzione e tattiche degli
sport trattati

- Conoscere le regole
comportamentali in
situazioni di gioco




- Competenza in materia
di cittadinanza

- Saper gestire in modo consapevole
le situazioni competitive con
autocontrollo e rispetto per I'altro

- Saper integrarsi nel gruppo,
assumersi responsabilita ed
impegnarsi per il bene comune

-Rispettare le regole nella
competizione sportiva E
capace di integrarsi nel
gruppo, di assumersi
responsabilita e di
impegnarsi per il bene
comune

-Conoscere il valore etico
dell’attivita sportiva, del
confronto e della
competizione.

Salute benessere,
prevenzione e sicurezza

- Competenza
imprenditoriale

-Agire sulla base di idee opportunita
e di trasformarle in valore per gli altri
- favorire il proprio benessere fisico
ed emotivo per condurre una vita
attenta alla salute orientata al futuro
-Saper applicare le regole dello star
bene con un corretto stile di vita e
idonee prevenzioni

-Saper disporre, utilizzare e riporre
correttamente gli attrezzi
salvaguardando la propria e l'altrui
sicurezza.

- Evidenziare i principi basilari dei
diversi metodi di allenamento
utilizzati finalizzati al miglioramento
dell’efficienza

-Riconoscere, ricercare e assumere
comportamenti di promozione dello
“star bene” in ordine a un sano stile
di vita e alla prevenzione

-Mettere in pratica regole di
igiene personale e
comportamenti utili ad
evitare situazioni di pericolo
per sé e per gli altri.
-Prendere coscienza del
proprio stato di efficienza
fisica attraverso
I'autovalutazione delle
personali capacita e
performance

- Conoscere gli elementi di
igiene

- Conoscere le nozioni
essenziali di anatomia

- Praticare attivita di
movimento per migliorare la
propria efficienza fisica
riconoscendone i benefici
-Conoscere ed essere
consapevole degli effetti
nocivi legati all'assunzione
di sostanze illecite o che
inducono dipendenza
(doping, droghe, alcool)

-Competenza digitale

-Creare e modificare nuovi contenuti,
elaborazione testi immagini e video
-integrare e rielaborare le
conoscenze e i contenuti

-Applicare procedure di
utilizzo sicuro e legale di reti
informatiche per ottenere
dati e comunicare (motori di
ricerca, sistemi di

-Conoscere le applicazioni
tecnologiche quotidiane e le
relative modalita di
funzionamento.




-produrre espressioni creative,
contenuti media

comunicazione mobile, social
network, diritto d’autore,
ecc.)

- conosce le procedure di
protezione personale,
protezione dei dati,
protezione dell’identita
digitale, misure di sicurezza,
modalita di uso sicuro




