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Abstract  
 

 

Marzio Ghidoni 

Master Of Arts in Insegnamento per il livello Secondario  

 

Il ruolo del docente nel favorire il benessere tramite alimentazione sana e pratica sportiva  

Luciana Castelli  

 
Che ruolo può avere un docente di scuola media per favorire uno sviluppo psicofisico sano nei 

preadolescenti? Sensibilizzando gli allievi su due temi quali l’alimentazione e la pratica di attività 

fisica, essi prendono coscienza dell’importanza di questi due temi per favorire il proprio benessere? 

Questo lavoro di ricerca aveva due obiettivi: il primo era indagare e quantificare quanto gli allievi 

che frequentano la prima media fossero consapevoli del ruolo che ha l’alimentazione e la pratica di 

movimento sul proprio benessere. Il secondo obiettivo era quello di condurre due percorsi didattici 

e capire se il ruolo del docente, la metodologia usata e i contenuti delle lezioni abbiano 

maggiormente sensibilizzato gli allievi sui temi dell’alimentazione sana e la pratica sportiva in 

favore del benessere. 

Sono state messe in atto delle modalità di raccolta dati basate su un approccio di tipo quantitativo-

qualitativo, attraverso un questionario semi-strutturato.  

Il questionario è stato appositamente costruito per verificare le preconoscenze degli allievi. 

Sono poi stati proposti due interventi didattici effettuati attraverso quattro attività pratiche e motorie 

sulle tematiche dell’alimentazione e della pratica di movimento.  

In seguito è stato sottoposto un questionario comprendente delle domande aperte riguardanti i temi 

svolti in classe. 

Dalle analisi dei dati raccolti prima degli interventi didattici e le risposte che gli allievi hanno dato 

dopo l’intervento didattico da parte del docente, si è osservato che gli allievi hanno assimilato una 

maggior consapevolezza sul tema del benessere e che questa sensibilizzazione auspicabilmente 

consentirà di prendere scelte più consapevoli in futuro. 
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1 Introduzione  
Durante l’adolescenza un ragazzo interagisce con molteplici figure; i genitori, i parenti, i compagni, 

gli amici, i docenti e la figura dell’adulto assume un ruolo fondamentale. Dall’età di 10 anni fino a 

14 anni i ragazzi passano la maggior parte del proprio tempo a scuola, per un totale di 34 ore a 

settimana. Il tempo passato a scuola tra compagni, docenti, compiti e lezioni riempie quindi la 

maggior parte del tempo dell’adolescente. Ognuno di questi elementi ha influenza sull’adolescente 

e quindi anche sul suo carattere, sul suo comportamento e il suo benessere.  

Essendo il benessere una composizione di una rete di elementi che interagiscono tra loro, è 

fondamentale che le relazioni che avvengono tra questi siano costruttive e positive, al fine di 

favorire il benessere del singolo (Prezza & Santinello, 2002).  

In questa complessa rete, il docente assume un ruolo fondamentale. Spesso l’andamento scolastico è 

lo specchio del proprio umore ed è quindi importante che l’adolescente stia bene, si senta a suo agio 

al fine di poter superare l’adolescenza, crescere ed imparare a diventare adulto. 

Dunque un ragazzo che si trova in una situazione di benessere ha maggiori probabilità di 

raggiungere traguardi positivi nel percorso di apprendimento; ma come fare a creare questo stato di 

benessere? In quale modo il docente può intervenire ed aiutare allievi in uno stato di malessere? 

Sono queste le domande che mi hanno spinto a provare a costruire un itinerario variato in una 

modalità interattiva e ludica per valutare se gli stimoli dati dalla metodologia utilizzata possono 

contribuire e modificare lo stato di benessere di un allievo.  

Questo lavoro di diploma si pone l’obiettivo di indagare come un docente possa contribuire al 

benessere in un contesto scolastico durante le fasi di apprendimento di un allievo. In particolare la 

ricerca si concentra sui ragazzi di 10-12 anni che frequentano il primo ciclo della Scuola Media. 

Il lavoro ha due obiettivi specifici: il primo è quello di indagare su conoscenze e consapevolezze di 

come i preadolescenti percepiscano il benessere, dunque se gli adolescenti sono a conoscenza degli 

elementi fondamentali per avere un’igiene di vita sana e una miglior consapevolezza di benessere.  

Il secondo obiettivo, di tipo didattico, consiste nel condurre in collaborazione con docenti di diverse 

materie scolastiche, un itinerario che mira a proporre diversi stili d’insegnamento, con l’idea di 

trasmettere un sapere in modalità diverse da quello che solitamente si è abituati a vivere a scuola, 

dove per la maggior parte del tempo si assiste a lezioni frontali. Questo con lo scopo di capire come 

e in che modo il docente con le sue modalità d’insegnamento possa avere un’influenza su credenze, 

opinioni, atteggiamenti e percezione di benessere nei preadolescenti. 
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Nelle classi verranno trattati alcuni temi come il bisogno di fare movimento, l’importanza di avere 

una buona alimentazione, l’importanza di passare dei momenti all’aria aperta e l’importanza di 

relazionarsi nel modo corretto con compagni, genitori e adulti, tramite metodi didattici differenti 

quali forme di gioco, ricerche, interventi di esterni e visite sul territorio. 
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2 Quadro teorico 

2.1 L’adolescenza 

 

L’adolescenza con tutte le sue fasi specifiche, è la fase di vita che va dai 10 ai 20 anni d’età. 

L’adolescenza è un momento centrale nello sviluppo della persona (Eccles, 1999) ed è una fase 

caratterizzata da grandi cambiamenti. L’adolescenza si sviluppa in varie fasi (Blos, 1988):  

• Pre-adolescenza: 10-12 (ragazzi) e 9-12 (ragazze) 
• Prima adolescenza: 12-13 (ragazzi) e 10-11 (ragazze) 
• Adolescenza vera: 13-16 (ragazzi) e 16-18 (ragazze) 
• Tarda adolescenza: 16-18 (ragazzi) e 14-16 (ragazze) 
• Post-adolescenza: 18-20 (ragazzi) e 16-18 (ragazze) 

 

Durante questo periodo di crescita il ragazzo sviluppa la propria identità e va a costruire la propria 

personalità, trovando il proprio spazio psichico e fisico all’interno della società. In questa fase 

l’adolescente impara a costruire delle relazioni adeguate con gli adulti e con i propri pari e inizia a 

formarsi delle proprie opinioni che possono divergere da quelle della famiglia in cui è cresciuto 

(Guhn, Schonert-Reichl, Gadermann, Mariott, Pedrini, Hymel, & Hertzman, 2012).  

Il ragazzo è anche chiamato a sapersi adeguare ai cambiamenti del proprio corpo. Ad esempio nei 

maschi, l’aumento di testosterone, che è l’ormone della sessualità, porta grande influenza sul 

comportamento, essendo anche l’ormone che influisce sull’aggressività (Narring, Tschumper, 

Inderwildi-Bonivento, Jeanin, Addor, Bütikofer, et all., 2002). Questi cambiamenti ormonali 

possono causare una difficoltà nella gestione degli impulsi negativi e/o positivi.  

La preadolescenza rappresenta la fase in cui i ragazzi subiscono maggiori cambiamenti. 

L’adolescente non è più un bambino, ma non è nemmeno ancora un adulto. Questo crea un periodo 

di incertezza identitaria e di grande fragilità. Questa fase è ben rappresentata dalla metafora del 

“Complexe du homard” (Dolto, 2005): 

 

Il bambino, come l’astice, si libera della sua corazza, improvvisamente troppo stretta, per conquistarne un’altra. Nel 

periodo di transizione tra l’una e la successiva corazza sovente è vulnerabile, provoca o si richiude su sé stesso.  

    

L’adolescente si ritrova con pensieri confusi, in cui da un lato ha di fronte la sua crescita e dall’altro 

ha il rimpianto dell’infanzia da cui si deve allontanare. Passa dunque da una fase di sicurezze e 

certezze a un periodo di grande instabilità (Jeammet, 2014), da un periodo di sostegno da parte 
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dell’adulto, a un periodo di progressivo raggiungimento di libertà e maggiore autonomia che 

implicano però una maggiore responsabilità personale. Questo rimane un periodo fondamentale per 

il raggiungimento dell’età adulta (Dolto, 2005).  

In questa difficile fase di crescita il ragazzo ha bisogno di sostegno siccome queste incertezze legate 

a grandi mutazioni possono portare a comportamenti positivi, ma purtroppo anche ad altri negativi 

che potrebbero compromettere la crescita della persona (Carlo & Randall, 2002).  

Il ragazzo nel periodo della preadolescenza subisce cambiamenti fisici importanti. Risulta dunque 

che l’immagine che ha attraverso gli organi percettivi ad esempio la vista, non corrisponde 

all’immagine mentale, alla rappresentazione che il ragazzo si fa di sé (Palmonari, 1997).  

Il consolidamento di questi numerosi mutamenti da parte del preadolescente, è fondamentale per 

costruire delle solide basi che lo aiuteranno a diventare un adulto consapevole delle proprie capacità 

e possibilità (Collins, 1984). Questa è dunque da considerare come una fase determinante della vita, 

grazie alla quale si ha la possibilità di sviluppare un vasto repertorio di competenze e interessi che 

avranno ripercussioni sull’individuo a lungo termine (Currie, et al., 2012). 

 

2.2 Il benessere 

Il termine “benessere” significa letteralmente “stare bene” (ben / essere = stare / bene). Il 

benessere è definito come lo stato che coinvolge tutti gli aspetti dell’essere umano e caratterizza la 

qualità della vita di ogni singola persona (Zingarelli, Cannella, & Lazzarini 2016).  

Nel corso degli anni il concetto di benessere ha subito numerose modifiche; queste hanno portato 

all’ottenimento di un concetto più ampio e completo e la società ha sempre più dato valore a questo 

aspetto. Il benessere è oggi considerato come l’insieme di uno stato complessivo di buona salute 

fisica, psichica, mentale, relazionale e sociale (Schoenert-Reichl, Guhn, Gadermann, Hymel, 

Sweiss, & Hertzman, 2013).  

Questa definizione è anche appoggiata dall’OMS (Organizzazione Mondiale della Sanità) che lo 

definisce come: lo stato emotivo, mentale, fisico, sociale e spirituale di Ben-Essere che consente 

alle persone di raggiungere e mantenere il loro potenziale personale nella società (OMS, 2012). 

L’OMS sottolinea nel rapporto che lo stato ideale di benessere si ottiene quando questi elementi 

sono ben equilibrati tra di loro.  
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2.3 Il benessere nel periodo dell’adolescenza 

Il benessere nel periodo adolescenziale è un insieme di diversi aspetti riconosciuto dalla comunità 

scientifica (Schoenert-Reichl et al., 2013).  

Durante questo periodo di forte crescita fisica, la salute fisica e il benessere generale dei bambini 

sono strettamente dipendenti dalle loro abitudini e al loro stile di vita (i.e., alimentazione, sonno, 

attività fisica, relazionarsi con amici) (Wolfson, & Montgomery-Downs 2013) 

In particolare, è stata dimostrata l’importanza dell’avere buone interazioni con coetanei e adulti, 

interazioni che devono essere di qualità al fine di portare benefici positivi al benessere dei ragazzi. 

Una buona interazione con gli adulti e i compagni permette all’adolescente di acquisire 

comportamenti positivi per la propria saluta fisica e mentale (Samdal, Nutbeam, & Wold, 1998) 

Favorire il benessere nel periodo dell’adolescenza è un compito che spetta anche ai docenti, in 

effetti nel piano di studio della scuola dell’obbligo, nel capitolo area motricità viene indicato che 

“…sempre più allievi hanno un rapporto con il proprio corpo poco consapevole; questo spesso si 

traduce, a lungo andare, in un senso d’inadeguatezza o addirittura in mancanza di autostima. 

Invitando i ragazzi a riflettere sulle possibili conseguenze fisiologiche, anatomiche e 

biomeccaniche indotte da comportamenti e atteggiamenti inadeguati, il docente ha la possibilità di 

sensibilizzare gli allievi e intervenire direttamente con lo scopo di modificare suddetti 

comportamenti, proponendo attività pratiche relative alla dimensione biologica (forza, resistenza e 

mobilità) e quella cognitiva (coscienza e percezione del proprio corpo). Questo accrescerà negli 

allievi l’importanza del mantenimento della propria salute, nonché la ricerca e lo sviluppo del 

proprio benessere e del piacere per l’attività fisica.” (Repubblica e Cantone Ticino Dipartimento 

dell’educazione, della cultura e dello sport [DECS], 2015; pag 262) 

Questo compito spetta soprattutto ai docenti di educazione fisica ma deve comunque essere 

integrato attraverso le competenze trasversali in tutte le materie scolastiche. Questo per gli 

insegnanti significa una maggiore responsabilità pedagogica nei confronti degli allievi, i quali 

vanno responsabilizzati verso una presa a carico e un comportamento consapevole a favore della 

propria salute e del proprio benessere (DECS, 2015). 

 

2.4 Middle Years Development Instrument (MDI) 

La volontà di indagare sul benessere dei giovani ha portato allo sviluppo di ricerche condotte presso 

l’università della British Columbia in Canada in collaborazione con lo United Way of Lower 

Mainland (Schonert-Reichl et al., 2013). 
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Queste hanno portato alla realizzazione del questionario MDI (Middle Years Developement 

Instrument) il quale ha permesso di misurare gli elementi che compongono il benessere nella fase 

adolescenziale.  Questo strumento si articola su cinque ambiti fondamentali: lo sviluppo socio-

emotivo, le relazioni con i pari e con gli adulti, le esperienze scolastiche, la salute e il benessere 

fisico e l’uso del tempo libero extra-scolastico (Schoenert-Reichl, et al., 2013). L’uso del MDI ha 

permesso la raccolta di dati fondamentali per la ricerca dello stato di benessere dei giovani 

(Schoenert-Reichl, et al., 2013).  

Questo strumento è stato tradotto in italiano, validato e adattato al contesto ticinese (Castelli, 

Marcionetti, Crescentini, & Sciaroni 2017) al fine di monitorare la situazione del nostro cantone. Il 

progetto è portato avanti dalla SUPSI (Scuola Universitaria Professionale della Svizzera Italiana) 

dal 2010.  

 

2.5 La situazione in Ticino 

Spesso gli adolescenti e gli adulti conoscono il concetto di benessere e la situazione generale 

tramite i media, ma raramente ognuno si sofferma su se stesso e cerca di valutarsi e di definire 

quanto si sta bene o male. La sensibilizzazione da parte dei media e la quantità di elementi che 

entrano in gioco per avere una vita sana, non aiutano e non sono sufficenti per fare in modo che 

ogni adolescente sia a conoscenza dei sani principi d’igiene di vita (Perrini, Tomada, Quaglia, 

Gianinazzi, & Merlini, 2012). 

I risultati di un sondaggio realizzato nel 2010 (Perrini et al., 2012) mostrano che la maggior parte 

dei giovani ticinesi  (94.8 %;) sta bene ed è soddisfatta della propria vita.  

Tuttavia lo stesso sondaggio, mostra che una parte seppur minoritaria di adolescenti, si trova in una 

situazione familiare e scolastica meno positiva, che li può rendere più vulnerabili a situazioni di 

disagio e intraprendere comportamenti a rischio.  

In Ticino sono stati creati diversi progetti che mirano alla salute e prevenzione nella crescita dei 

giovani: “Movimento e gusto con l’equilibrio giusto!”; “ MidnightSpinta”; “ EverFresch”. Questi 

progetti promossi a livello comunale, cantonale e federale hanno lo scopo di creare delle interazioni 

positive e costruttive tra i giovani. 

Come viene esplicitato sul volantino che promuove il progetto Midnights:Spinta “Lo scopo 

principale del progetto è quello di promuovere i legami sociali della realtà comunale, contribuendo 

alla soddisfazione dei giovani e prevenendo situazioni che potrebbero pregiudicare l’integrità di 

persone e cose. Si vuole favorire l’accesso e una partecipazione attiva dei giovani alla vita sociale, 
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culturale e politica, con un’attitudine responsabile e critica, permettendo loro d’accedere alle 

risorse, ai servizi, alle strutture, agli eventi e a tutte le possibilità esistenti. Questo progetto vuole 

essere un mezzo per costruire forme d’interazione in uno spirito d’autodeterminazione, 

condividendo desideri e malcontenti.” (www.ideesport.ch, consultato il 9.12.2016) 

Come riporta la sezione Salute e Benessere presente sul sito ufficiale del Canton Ticino, il cantone 

sta investendo sulla crescita sana degli adolescenti dando loro dei consigli su come favorire una 

crescita sana a livello fisico, psichico e mentale.  La pagina interattiva è rivolta essenzialmente a 

due tipi di pubblico: ai giovani che possono individualmente cercare alcune risposte e agli adulti 

(genitori, animatori, docenti..) i quali possono approfondire le loro conoscenze e ricevere nuovi 

stimoli per aiutare e accompagnare i giovani nella loro crescita (www.4ti.ch/infogiovani.ch, 

consultato il 9.12.2016) 

 

2.6 Benessere e insegnamento 

In questo delicato periodo di crescita, sentirsi a proprio agio e al sicuro anche nell’ambiente 

scolastico è indispensabile per il benessere del singolo adolescente ed è un suo diritto fondamentale 

(Fondazione delle nazioni unite per i bambini [UNICEF], 2010).  

Durante lo sviluppo adolescenziale i conflitti, anche con i docenti, sono inevitabili.  Il ragazzo si 

confronta con l’adulto e spesso si scontra contro le regole della società. Deve quindi trovare il suo 

spazio nella società (Blos, 1988).  

L’insegnante deve fare tutto il possibile per creare un ambiente scolastico positivo e incentrato sul 

benessere in classe. Solo in questo modo l’allievo è incentivato a partecipare alla vita scolastica e lo 

si facilita ad apprendere e quindi crescere in modo positivo (Garcia & Veltcheff, 2016). La scuola 

assume un ruolo determinante nella vita degli adolescenti: sentirsi parte di essa e andarci volentieri 

costituisce un fattore di protezione verso gli atteggiamenti antisociali e dannosi per la salute (Bond 

et al., 2007). 

Alcuni adolescenti purtroppo non hanno una situazione famigliare che permette loro di riconoscere 

nell’adulto un sostegno e una risorsa. Devono quindi fare capo alle proprie risorse e trovare 

all’esterno dell’ambiente famigliare un adulto di riferimento che sappia condurrli a una vita sana e 

lontana da comportamenti di vita negativi (Bremner, Burnett, Nunney, Ravat, & Mistral, 2011). 

Soprattutto per questi ragazzi il docente, l’allenatore, il monitore, diventano una figure 

fondamentali per la loro crescita. 
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Il docente deve trovare nuove strategie per creare un legame costruttivo con i propri allievi e 

favorendo un ambiente di benessere tra classe e il singolo. La scuola moderna deve quindi sempre 

più considerare la sfera emotiva e farsi carico dello sviluppo delle competenze socio-emotive 

(Ontario Ministry of Education, 2010; Bond et al., 2004). Non è più possibile pensare 

all’insegnamento come un unico apprendimento disciplinare, senza adottare una visione educativa 

più ampia (Golemann, 2011). 

Questa idea si sta divulgando sempre più nel sistema scolastico ticinese tramite l’accordo 

intercantonale HarmoS nel quale si afferma che la scuola debba “preoccuparsi di sostenere gli 

allievi nello sviluppo della loro personalità, delle loro competenze sociali e di altre competenze 

trasversali” (Conferenza svizzera dei direttori cantonali della pubblica educazione [CDPE], 2011). 

Va in questa direzione il Piano di studio della scuola dell’obbligo ticinese che prevede un approccio 

didattico diverso nel quale lo studente viene condotto a “esercitare ed affinare i processi implicati 

nella mobilitazione di tali saperi: in primo luogo processi cognitivi, connessi al saper agire del 

soggetto, ma anche processi affettivi, motivazionali, attribuzionali, relazionali che permettono al 

soggetto di attivare al meglio le proprie risorse” (DECS, 2015, pag. 19).  

Scoprire tramite giochi, attività diversificate e variate, aiuta il benessere degli allievi. Il limitare le 

lezioni frontali, rendendo gli allievi partecipi del proprio apprendimento porta a evitare timori e 

paure e a sentirsi accolti e a proprio agio in un ambiente scolastico che favorisce l’apprendimento e 

lo stare bene (Garcia, 2016).  

 

2.6.1 La collaborazione tra docenti 

La collaborazione tra docenti è un tassello importante per la qualità dell’insegnamento. La 

collaborazione è “uno stile di interazione diretta tra almeno due parti paritarie che si impegnano 

volontariamente a prendere decisioni comuni mentre lavorano per un obiettivo comune” (Friend & 

Cook, 2000). L’obiettivo comune per il quale dei docenti lavorano insieme è inserito nella legge 

della scuola: ossia promuovere lo sviluppo armonico di persone (allievi) in grado di assumere ruoli 

attivi e responsabili nella società e di realizzare sempre più le istanze di giustizia e di libertà 

(Repubblica Canton Ticino, raccolta delle leggi vigenti del Canton Ticino, 1990). I docenti sono 

quindi tenuti a collobrare in modo costruttivo per fornire un educazione di qualità alle classe e ai 

singoli allievi. 



  Marzio Ghidoni 

 9 

I principali vantaggi della collaborazione intercollegiale, indicano un aumento delle competenze 

individuali, una possibile riduzione dello stress professionale, un aumento di fiducia tra le persone 

coinvolte e lo sviluppo di un senso comunitario (Friend & Cook, 2000). 

Benefici questi che giovano sia al docente sia all’istituto. Inoltre la collaborazione è rivolta 

soprattutto a creare condizioni favorevoli perché altri, esterni al gruppo delle persone che 

collaborano fra loro, possano trarre un vantaggio nel nostro caso gli allievi (Petter, 1998). 
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3  Quadro metodologico 

3.1 Obiettivi conoscitivi 

Obbiettivo di questo lavoro era quella di comprendere quanto una sensibilizzazione agli allievi sui 

vari elementi che favoriscono del benessere, avrebbe permesso di acquisire con più consapevolezza 

e sensibilità questi elementi e quindi di cambiare di conseguenza alcune loro abitudini. 

Questa sensibilizzazione sarebbe stata effettuata tramite delle lezioni che miravano ad approfondire 

i vari aspetti del benessere; così facendo avrei anche potuto osservare e capire quanta influenza 

possa avere un docente sulla classe. 

 

3.2 Domande di ricerca 

 

1. Che ruolo può avere il docente per favorire uno sviluppo psicofisico sano nei 

preadolescenti? 

 

2. Sensibilizzando gli allievi su due temi quali l’alimentazione e la pratica di attività fisica, essi 

prendono coscienza dell’importanza di questi due temi per favorire il proprio benessere? 

 

3.3 La selezione di due aspetti di benessere 

Come esposto nel quadro teorico, i fattori legati al benessere sono molti; il benessere è considerato 

come l’insieme di uno stato complessivo di buona salute fisica, psichica, mentale, relazionale e 

sociale (Schoenert – Reichl et al., 2013). Ognuno di questi fattori é composto da divesi componenti: 

se prendiamo la buona salute fisica in essa troviamo la pratica di attività fisica, la buona 

alimentazione, le ore di sonno e il passare del tempo all’aria. 

L’idea di trattare tutti gli aspetti del benessere per sensibilizzare gli allievi era quindi troppo 

ambiziosa e avrebbe necessitato molto tempo per trattare tutti i temi. Per questo motivo si è scelto 

di procedere selezionando soltanto alcuni aspetti che favoriscono lo stato di benessere in un 

contesto di “salute fisica”. 

Questa scelta è stata effettuata sulla base delle mie conoscenze e del mio percorso accademico 

(avendo studiato scienze del movimento e dello sport) e per questi motivi ho deciso di concentrarmi 

su due tematiche: alimentazione e attività motoria. 
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3.4 L’interdisciplinarità delle tematiche e la creazione delle unità didattiche 

Siccome questi temi scelti sono dei temi interdisciplinari, che nelle scuole medie toccano più 

materie come in questo caso educazione fisica e scienze, ho deciso di chiedere la collaborazione 

della docente di scienze.  

Ho trovato subito un accordo con una collega con la quale si è instaurato un buon feeling, il quale ci 

ha portati a collaborare per creare delle lezioni il più idonee possibili alle tematiche scelte e a 

calibrarle al meglio sulla base dell’età degli allievi. 

L’esperienza della collega mi ha fatto subito notare che per portare queste due tematiche in una 

prima media bisognava semplificare molti concetti e nello stesso tempo preparare gli allievi dando 

le basi necessarie per affrontare la tematica. 

In effetti, attualmente il tema dell’alimentazione e del corpo umano viene trattato con i ragazzi che 

frequentano la terza media. Osservando però i Nuovi Piani di Studio della scuola dell’obbligo, i 

“bisogni fisici” dovrebbero già essere trattati durante il 1° e 2° ciclo ( DECS, 2015, p.174), ma 

questo ancora non avviene. Per ciò con la docente di scienze abbiamo deciso di adattare le lezioni 

che intendevamo affrontare con allievi di prima media, sulla base della realtà attuale. Sono così 

state pensate e programmate quattro unità didattiche, due unità per tema. (vedi allegati A e B) 

 

3.4.1 Sperimentazione pilota 

Per poter raccogliere dei dati significativi, necessitavo di essere sicuro che le unità didattiche 

proposte fossero funzionali e pertinenti. Dovevo quindi poterle testare su delle classi che non 

fossero quelle coinvolte nella raccolta dati. Ho quindi proposto parte delle attività ideate alle mie 

classi dove svolgevo la pratica professionale. Questa sperimentazione mi ha aiutato a correggere e 

adattare ulteriormente le lezioni pensate per degli allievi di prima media.  

 

3.5 Il questionario e la raccolta dati 

Nel primo semestre dell’anno 2016-17, gli allievi di tre calssi di prima media hanno ricevuto e 

compilato il formulario MDI. Questo formulario era però troppo generale per poter raccogliere dei 

dati specifici per rispondere alle mie domande di ricerca.  Per quantificare e osservare nel migliore 

dei modi quanto sapevano prima e quanto avrebbero appreso in seguito alle lezioni proposte, mi 

occorreva un questionario più approfondito e specifico alle due tematiche scelte. Questo è stato 

creato prendendo spunto dal questionario MDI.  
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3.5.1 Raccolta delle preconoscenze 

Per capire quanto i ragazzi hanno assimilato ed appreso grazie alle lezioni svolte, è stato necessario 

fare una raccolta dati prima delle lezioni. Questa raccolta dati è avvenuta tramite un questionario da 

compilare anonimamente, dove in una prima parte bisognava rispondere a delle domande specifiche 

con opzione di scelta, mentre in una seconda parte si lasciava maggiore libertà di espressione: i 

ragazzi potevano parzialmente scrivere le proprie opinioni così da non limitare la stesura e 

l’esternazione delle loro preconoscenze (vedi allegato C).  

Nello specifico, la prima parte del questionario comprendeva un paragafo esplicativo sulle modalità 

di risposta alle domande: ogni domanda veniva letta ad alta voce, dal docente e i ragazzi potevano 

inserire un'unica crocetta per risposta (fatta eccezione la domanda 14 dove più crocette erano 

possibili). Quando tutta la classe aveva compilato la domanda si proseguiva alla seguente.  

Le prime domande, “In genere mi piace essere come sono”, “Spesso sono preoccupato perché penso 

di non piacere agli altri”, “Ho paura di essere preso in giro” e “Come valuti il tuo peso” sono state 

riprese dal questionario MDI con lo scopo di monitorare la situazione in classe. Visto che le 

tematiche portate potevano avere un forte impatto emotivo, è stato importante capire se alcuni 

allievi manifestavano disagi particolari e durante le lezioni monitorare la situazione e fare in modo 

che anche questi ragazzi potessero vivere al meglio le lezioni, partecipando attivamente, senza 

essere bloccati dai loro timori. 

Le domande che seguivano andavano ad indagare le preconoscenze su alcuni temi che sono poi stati 

svolti e sviluppati in classe durante le lezioni; temi riguardanti la colazione e la frequenza con la 

quale viene fatta, sulle sensazioni dopo aver mangiato, sul tpo di bevande assimilate, sulla 

definizione di piramide alimentare, sulla pratica sportiva e sulla conoscenza del proprio corpo. 

Dopo queste 15 domande a scelta mutlipla,  il questionario si concludeva con tre domande aperte: 

“secondo te quanto è importante magiare correttamente?”, “Cosa vuol dire secondo te mangiare 

correttamente?” e “ Secondo te quanto è importante fare del movimento?”. 

In seguito alla raccolta delle preconoscenze, sono state svolte le unità didattiche che verranno 

spiegate nel prossimo capitolo. 
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3.5.2 Raccolta dati in seguito alle lezioni 

Una volta terminate le unità didattiche è stato somministrato un nuovo questionario. L’idea di 

questa seconda raccolta dati era quella di poterli paragonare con quelli raccolti nella prima fase 

sulle preconoscenze. Si voleva quindi provare a stimare l’apporto dato dall’insegnante su quanto 

l’allievo ha potuto assimilare dalle lezioni proposte. 

Il nuovo questionario poneva delle domande aperte al fine di non limitare la possibilità di risposta.  

Le domande aperte fungevano quindi da stimolo per far riflettere gli allievi su quanto hanno potuto 

imparare: “Cosa ho imparato di nuovo sul tema alimentazione?, “ Cosa ho impratao di nuovo sul 

tema fare movimento?”, “Quanto visto ed imparato in classe può essere utile per il tuo futuro?”, “La 

modalità di come sono stati presentati i temi ti è piacuta? Perché?”. (vedi allegato D) 

 

3.6 Le lezioni  

 

    Figura 1: Lavoro di gruppo durante la prima lezione sul tema alimentazione 

 

3.6.1 Percorso didattico 1: L’alimentazione e la piramide alimentare 

Nel percorso didattico dedicato all’alimentazione, i ragazzi sono stati inizialmente divisi in piccoli 

sottogruppi (composti da 3 o 4 allievi) dove dovevano riassumere le loro abitudini alimentari (vedi 

allegati E e F). Da questo è poi emersa una condivisione e una discussione sulla loro alimentazione. 

Di seguito è stato chiesto di cercare di definire e creare una piramide alimentare  
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                                   Figura 2: Piramide alimentare : due esempi di prodotto di lavoro di gruppo 

 

Questa prima lezione si è poi conclusa con l’intervento del docente che sulla base dei loro spunti ha 

fornito le conoscenze di una buona alimentazione e della corretta piramide alimentare. I ragazzi 

sono poi andati a casa con il compito di annotare il cibo assunto durante una giornata, il 

quantitativo, il tempo dedicato ai pasti e la sensazione provata in seguito.  

La seconda lezione è iniziata con la messa in comune del compito svolto a casa e una breve 

discussione. Di seguito gli allievi sono stati suddivisi per gruppi e hanno dovuto interpretare un 

gioco di ruolo: dovevano recarsi al negozio e acquistare il pranzo più equilibrato con un budget 

stabilito. Dopo una discussione sui menù creati vi è stata una seconda parte dove i ragazzi dovevano 

riflettere su alcune fotografie rappresentanti alcune conseguenze di una cattiva alimentazione.   

3.6.2 La pratica dello sport 

Nel percorso didattico dedicato alla pratica dello sport, è stato deciso di partire dalle loro sensazioni 

e le loro esperienze vissute. Come entrata in materia i ragazzi hanno dovuto svolgere una corsa in 

stile staffetta. Al termine sono state chieste le loro sensazioni; come era il respiro, come si sentivano 

(usando una scala di Borg) e se nella pausa erano riusciti a recuperare energie. 

Durante la staffetta i ragazzi avevano il compito di raccogliere dei pezzi di un puzzle rappresentante 

gli organi del corpo umano. Una volta raccolto il cartellino e finita la prima parte della staffetta, 

dovevano posizionare su un cartellone che rappresentava il corpo umano gli organi nel giusto posto. 
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     Figura 3: Lavoro di gruppo durante la staffetta: posizionare al posto giusto organi e la rispettiva descrizione. 

 

I due aspetti sono in seguito stati uniti ed è emersa una discussione sulla tematica di che genere di 

attività fisica possa essere salutare.  

Nella seconda lezione si è deciso di riproporre la staffetta e gli allievi dovevano provare a mettere in 

atto le considerazioni emerse nella discussione della lezione precedente.  

Infine sulla base della nuova esperienza vissuta è emersa una discussione sui benefici dell’attività 

fisica. 

L’obiettivo del docente era quello di aiutare i ragazzi a riflettere sui benefici dell’attività fisica e di 

metterli in pratica.  
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4 Analisi dati 

4.1 Dati preliminari 

La raccolta dati è stata svolta in due classi di prima media: una classe composta da 11 ragazzi e 10 

ragazze e una composta da 12 ragazzi e 8 ragazze. Il campione totale sul quale sono stati raccolti i 

dati è di 41 allievi, suddivisi in 23 ragazzi e 18 ragazze. 

 

     

              Figura 4: Campione di ricerca 

 

La prima parte del questionario, che è stata ideata prendendo come spunto alcune delle domande del 

formulario MDI, mirava a raccogliere informazioni su come i ragazzi si sentivano nel loro corpo e 

quale percezione avevano di loro.  

 

 

Figura 5: Percezione di sé 
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1A 

Ragazzi 

Ragazze 
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Come possiamo vedere nella figura 5, nel terzo grafico, il 68% dei ragazzi delle due classi 

interpellati ha una buona percezione di sé. Nessun ragazzo afferma di non stare bene nel proprio 

corpo (0%), il 10 % afferma di “non piacersi tanto” e il 20 % è indifferente (risponde non so alla 

domanda posta).  Dai grafici riportati nella figura 5, possiamo anche notare che la maggior parte 

non ha paura di essere preso in giro (49%) e che la maggior parte non è preoccupata (27%), o ben 

poco (29%), del giudizio degli altri. Solo il 10 % ha “leggermente” paura di essere preso in giro e il 

27% ha timore del giudizio degli altri. Questi ultimi due dati mostrano che alcuni ragazzi 

interpellati mostrano dei timore di fronte al giudizio degli altri.  

Nel seguente grafico (Figura 6) ho invece raccolto i dati inerenti alla percezione dei ragazzi sul 

proprio peso corporeo. Ho ritenuto questa raccolta dati importante in quanto durante le lezioni 

vengono trattate le tematiche dell’alimentazione e dell’attività fisica. La percezione del peso del 

proprio corpo che ogni allievo ha può influenzare la partecipazione alle lezioni,  poiché affrontando 

queste tematiche si va a toccare emotivamente la sfera personale. In caso che i dati mostrino che 

alcuni ragazzi abbiano della paure o preoccupazioni inerenti a tematiche come il sovrappeso o il 

giudizio del proprio corpo; durante lo svolgimento delle attività bisognerà trattare la tematica con 

delicatezza e tenere in considerazione la presenza di questi timori di una parte della classe. 

Come si nota nel grafico (Figura 6) la maggior parte dei ragazzi ha una buona percezione del 

proprio corpo: in effetti il 75% di essi ritiene di avere un peso corretto. Nessuno si ritiene sottopeso 

e solo il 10% si ritiene un po’ sottopeso. Nel caso opposto, il 2% si crede molto sovrappeso e il 12% 

un po’ sovrappeso.  
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Figura 6: Come valuti il tuo peso? 

 

I dati fino a qui presentati mi permettono di avere una prima visone d’insieme e di rendermi conto 

di come si sentono gli allievi con i quali si andrà a fare un itinerario didattico. 

Da notare che la maggior parte degli allievi che ha risposto, hanno una buona percezione del 

proprio corpo, la maggior parte degli allievi si sente di aver il peso corretto, non ha paura di essere 

preso in giro e si piace.  

Come già citato nei precedenti paragrafi, ritengo comunque importante tenere in considerazione che 

alcuni allievi non sono a proprio agio. Sarà importante tenere in considerazione questi risultati; ad 

esempio alcuni allievi si sentono leggermente sottopeso o in sovrappeso, quando tratteremo il tema 

alimentazione e l’importanza dell’attività fisica si sentiranno direttamente toccati, starà al docente 

fare in modo che essi capiscano e che non prendano la lezione o meglio l’itinerario come qualcosa 

che li giudica “sbagliati”, ma piuttosto che la vivano come uno spunto da cui partire per trovare 

soluzioni. 

Oltre a questi dati posso aggiungere, avendoli osservati ed avendo insegnato loro da settembre, che 

le classi non presentano particolari problemi di comportamento o di comprensione. Gli allievi 

hanno in effetti dimostrato di essere corretti, rispettosi delle regole, cooperativi e autonomi: 

caratteristiche essenziali al fine di avere un buon ambiente di classe e quindi un buon clima di 

lavoro. Vista la specificità dei temi trattati durante gli itinerari didattici è importante sottolineare 
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che nessun allievo presenta problemi di carattere alimentare (obesità, bulimia o anoressia) o altri 

problemi fisici che gli impediscano di praticare le lezioni di educazione fisica.  

Il percorso didattico mira a sviluppare le conoscenze sulle due tematiche affinché i ragazzi 

prendano coscienza dell’importanza della pratica di movimento e di avere un alimentazione 

corretta. Oltre a ciò, la modalità di lavoro usata ha lo scopo di favorire alcune competenze che 

favoriscano la cooperazione, la comunicazione e il pensiero riflessivo e critico, competenze che 

troviamo anche nei piani di studio della scuola dell’obbligo ticinese definiti come competenze 

trasversali. 

 

4.2 Dati preliminari sull’alimentazione 

Andando ad analizzare i dati inerenti la conoscenza della piramide alimentare, notiamo che nella 

maggior parte dei casi (73%) gli allievi affermano di sapere cosa è la piramide alimentare e quando 

osserviamo le risposte date nel dare una definizione alla piramide vediamo che i ragazzi  per la 

maggior parte dei casi la definiscono correttamente (85%). Soltanto il 27% afferma di non sapere 

cosa è la piramide alimentare. È importante comunque riportare che nel questionario le possibilità 

di risposta alla domanda “conosci la piramide alimentare?” erano due: SI o NO. Durante la 

compilazione del formulario ho invitato gli allievi che avevano affermavano di avere dubbi o 

conoscenza parziale della piramide di rispondere NO. Proprio per questo motivo ho anche invitato 

coloro che mettevano la risposta NO alla domanda “conosci la piramide alimentare?” a ugualmente 

rispondere alla domanda “ la piramide alimentare é…”. 

 

 

Figura 7: Conosci la piramide alimentare? 
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Figura 8: La piramide alimentare è… 

La raccolta dati ha mostrato che la maggior parte dei ragazzi interpellati fa colazione tutti i giorni 

(68%) (Figura 9). Soltanto il 12%, quindi 5 ragazzi non fanno mai colazione. Questo è sicuramente 

importante e soddisfacente; quello che però questa raccolta dati non dice è come la colazione 

avviene: è una colazione sana? Si investe necessariamente tempo per la colazione? Cosa si mangia a 

colazione? Queste ulteriori approfondimenti verranno parzialmente trattati durante le parti di 

discussione in classe. 

 

Figura 9: Quante volte a settimana fai colazione? 
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Durante l’itinerario viene trattata la tematica legata all’assunzione di dolciumi tra i giovani. 

Secondo il Servizio di promozione e valutazione sanitaria, questa è sempre più diffusa, e per questo 

ho scelto di raccogliere i dati sulla frequenza del loro consumo (A. Antonietti, R. Bianchetti e A. 

Branchi, 2016). Da notare che il 27% dei ragazzi mangia dei dolciumi ogni giorno nello spazio di 

una settimana. E una buona fetta di allievi (24%) consuma i dolciumi soltanto 2 volte a settimana. 

  

 

Figura 10: Quante volte a settimana mangi dolciumi? 

 

Dalla lettura del grafico (figura 11), possiamo notare che abbiamo una parte importante di ragazzi 

che dopo il pranzo si sentono appesantiti (17%), stanchi (10%) o si chiudono gli occhi (3%). Il 39% 

ritiene che dopo un pasto si sente per la maggior parte delle volte in forma. Abbiamo poi un 31% di 

ragazzi che si ritiene “indifferente” dopo i pasti. 

Su questo aspetto si concentrerà la seconda parte dell’itinerario riguardante sia l’alimentazione che 

l’attività fisica. 
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Figura 11: Dopo aver mangiato come ti senti? 

 

La raccolta dati legata all’aspetto dell’idratazione ha dimostrato che la maggior parte degli allievi 

beve acqua durante la giornata (73%). Il 17% (7 allievi) afferma che durante la giornata assimila 

maggiormente bevande zuccherate. Mentre il restante 7%, quindi 3 allievi, afferma di bere delle 

bevande energetiche. Il tema idratazione verrà trattato solo in parte durante l’itinerario, ma ci sarà 

una piccola osservazione da fare sul ruolo delle bevande zuccherate e delle bevande energetiche: 

quali sono le conseguenze che queste bevande possono avere? Quali sono gli effetti sulla salute? 

 

 

Figura12: Durante una giornata bevo maggiormente… 
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4.3 Dati preliminari sulla pratica sportiva 

La seconda parte del formulario concerneva la pratica di attività motoria. Come prima domanda si 

voleva capire se i ragazzi conoscessero il motivo per il quale a scuola si fa educazione fisica. La 

raccolta dati dimostra che la maggior parte dei ragazzi interpellati ha la percezione che le ore di 

educazione fisica siano un momento nella griglia oraria che diano spazio al divertimento. In effetti 

il 63 % alla domanda “pensi che fare educazione fisica sia?” ha risposto “divertente”. Il 29% ha 

invece risposto che educazione fisica è “salutare”, e soltanto un allievo ha risposto che educazione 

fisica è inutile o noiosa. Ritengo questi dati molto interessanti e positivi in quanto se i ragazzi si 

divertono a fare delle attività di movimento ad ogni modo praticano dello sport e questo è senz’altro 

positivo per la loro salute ed educazione. Sarà comunque importante far capire ai ragazzi che 

l’educazione fisica mira ad educare e ad incentivare la pratica dello sport,  per il fatto che facendo 

movimento si creano tutti dei meccanismi che creano benessere. Durante l’itinerario che verrà 

proposto, questo aspetto sarà maggiormente approfondito. 

 

 

Figura13: Pensi che far educazione fisica a scuola sia... 

 

Come mostrato nella figura 14 si è voluto capire quanto sport i ragazzi praticano a settimana. Da 

notare che il 34% dei ragazzi fa almeno 2 volte a settimana un’attività sportiva. È poi interessante 

incrociare i dati di frequenza (quante volte viene fatto sport durante la settimana) con i dati di durata 

(per quanto tempo viene svolta un’attività fisica). Il 38% dei ragazzi fa da 1 a 2 ore di sedute di 

sport. Il 24% fa più di 2 ore. Questi dati sono molto interessanti, durante l’itinerario verrà discusso 

cosa vuol dire fare attività fisica e si cercherà di quantificare quanto movimento fare per far si che 

sia salutare ed equilibrato.  
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Figura14: In settimana pratichi uno sport? 

 

 

Figura15: Per quanto tempo? 

 

L’ultimo dato che riporto è la preconoscenza degli elementi del nostro corpo. I ragazzi affermano di 

conoscere tutte le parti del corpo, ma non tutti sanno a cosa servono o quali sono le loro funzioni. 

Sarà interessante indagare più a fondo su come le loro conoscenze permettano di far capire quali 

sono i meccanismi biologici che fan si che l’attività fisica o il movimento facciano bene.  
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Figura16: Conosci le funzione di tutti i componenti del tuo corpo? 

 

4.4 Dati raccolti dopo l’intervento didattico 

La raccolta di dati dopo l’intervento didattico è stata fatta in modo diverso rispetto alla raccolta dei 

dati prima degli interventi didattici: in questo caso ho agito ponendo delle domande aperte agli 

allievi.  

Questa modalità ha lo scopo di raccogliere non limitare la libertà di esprimersi riguardo a quanto 

vissuto durante gli itinerari effettuati in classe e in palestra e di non limitare la possibilità di 

risposta.  

L’unico limite imposto è stato il tempo: i ragazzi avevano 45 minuti per compilare il formulario, 

ossia un’unità didattica. 

Nel concreto sono state poste 6 domande guida che avevano lo scopo di incentivare gli allievi ad 

aprirsi e ad esporre tutti i loro pareri e le loro opinioni su quanto fatto durante i percorsi didattici. Le 

suddette domande erano:  

o Cosa ho imparato di nuovo sul tema “alimentazione”? 

o Cosa ho imparato di nuovo sul tema “attività fisica”? 

o Quanto visto e imparato in classe pensi possa essere utile per il tuo futuro? 

o Pensi che quanto fatto in classe influenzerà le tue abitudini? 

o Cosa ti ha segnato maggiormente? Quale è stato l’argomento che più ti ha segnato? 

o La modalità di come sono stati presentati i temi ti è piaciuta? Perché? 
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Le risposte sono state analizzate seguendo una procedura di analisi qualitativa del contenuto, basate 

sui principi fondamentali contenuti nella Grounded Theory. (Glaser & Strauss, 1967) 

I codici scelti sono i seguenti, con i rispettivi colori: 

 

Alimentazione – Colazione:  Gli allievi esprimono e descrivono le loro abitudini, le loro 

opinioni su quanto fatto in classe riguardante la colazione.  

Come viene fatta? Cosa viene assimilato? 

 

Alimentazione – Idratazione: Gli allievi esprimono e descrivono le loro abitudini, le loro 

opinioni, quanto appreso in classe riguardante la tematica 

idratazione.  Si beve sufficientemente durante il giorno? Il 

ruolo delle bevande energetiche e zuccherate? 

 

Alimentazione – Equilibrata: Gli allievi esprimono e descrivono quanto appreso in classe 

sulla tematica dell’alimentazione equilibrata. Conosco meglio 

la piramide alimentare? Quali sono gli effetti positivi e 

negativi dovuti a una buona o cattiva alimentazione. 

 

Attività fisica – Benessere: Gli allievi descrivono quanto appreso su come l’attività fisica 

generi benessere. Quante ore di sport sono necessarie? Che 

tipo di attività fisica è importante fare per sentirsi in forma? 

Conosco il reale motivo per il quale a scuola si fa educazione 

fisica? 

 

Attività fisica – Conoscersi: Gli allievi descrivono quanto appreso sul metabolismo del 

proprio corpo. Quali sono gli organi che entrano in gioco 

durante un’attività motoria? A che cosa servono i vari organi? 

Cosa significa fare attività fisica a basse intensità? 

 

Cambiamento di abitudini: Gli allievi indicano se quanto fatto in classe ha permesso di 

cambiare le proprie abitudini in maniera positiva o negativa.  
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Modalità di lavoro: Gli allievi si esprimono sulle modalità di lavoro, sugli 

interventi didattici del docente e sulle attività proposte; dando 

un giudizio positivo o negativo.  

 

Nella tabella sottostante vi sono riportati il numero di estratti dai testi dei ragazzi suddivisi in temi e 

sottotemi. 

Tabella 1- Numero di codici contati nelle risposte degli allievi suddivisi per categoria 

 Numero di codici inerenti al tema 
Alimentazione – Colazione 7 
Alimentazione – Idratazione 4 
Alimentazione – Equilibrata 40 
Attività fisica – Benessere 31 
Attività fisica – Conoscersi 4 

 

Come possiamo notare nella tabella 1, la maggior parte delle risposte si riferisce al tema 

alimentazione e soprattutto al tema alimentazione ed equilibrio (40 codici), seguito dal tema 

dell’attività fisica inerente il benessere (31 codici). Nelle risposte degli allievi troviamo meno di 

frequente un parere riguardo ai temi sulla colazione (7 codici), sull’idratazione  (4 codici) e 

sull’attività fisica nel conoscere il proprio corpo (4 codici).  

Questo rispecchia anche l’apporto didattico che come docente ho fornito; le lezioni si sono 

concentrate maggiormente sui primi aspetti citati, mentre le tematiche che i ragazzi hanno 

esplicitato meno sono in effetti quelle trattate in minor modo.  

Nella maggior parte dei casi gli allievi rispondono che hanno soprattutto approfondito le loro 

conoscenze sull’alimentazione e sulle funzioni dell’attività fisica. Nelle risposte che danno, 

risultano spesso le seguenti affermazioni: 

 

• “La colazione è uno dei pasti più importanti della giornata. Senza la colazione a scuola 

dormiamo sui banchi, mentre se facciamo una colazione sana a scuola siamo svegli e attenti” 

• “Ho imparato che si deve mangiare sano equilibrato per stare in forma in giornata” 

• “Per l’attività fisica è meglio tenere un bel equilibrio per non andare male o essere stanchi” 

• “Attività fisica che in futuro farò più passeggiate nel tempo libero invece di stare attaccata al 

telefono.”  
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• “ Pensavo che per battere la stanchezza potevo usare la coca e la Redbull. Invece ho capito e 

scoperto che anche senza usare queste sostanze posso essere in forma e sveglio a scuola” 

• “Fare sempre la colazione con calma” 

• “Fare la colazione è importante: è la prima assunzione di energia per passare la giornata.” 

• “Devo mangiare variato e di non esagerare con nessun cibo. Inoltre non sapevo che mangiare 

non corretto ti fa perdere la concentrazione e ti fa venire la stanchezza.” 

• “Attività fisica brucia i grassi che si mangiano e si crea così la lucidità per essere in forma 

• “Equilibrio: nello sport e nella alimentazione.” 

• “Basta fare attività fisica a bassa intensità, come passeggiate, tragitto casa scuola, che come 

abbiamo visto in palestra fa bene al nostro benessere.” 

 

Come possiamo notare negli estratti delle risposte dei ragazzi emerge che hanno preso coscienza di 

quanto fatto in classe. Grazie al percorso didattico diversi allievi si sono quindi resi conto di non 

avere delle abitudini alimentari corrette o di non svolgere sufficientemente attività fisica. Come 

riportato sopra un allievo ha esplicitato che non fa abbastanza attività fisica e che ora cercherà di 

cambiare questa sua abitudine facendo delle passeggiate. 

Un altro aspetto importante è quello di capire se quanto fatto e quanto imparato avrebbe, o ha, 

influenzato le abitudini degli allievi. Nel questionario per questo veniva chiesto di citare se quanto 

fatto in classe sarebbe stato utile in futuro e avrebbe potuto cambiare le loro abitudini. Nella tabella 

qui sotto sono riportati i dati del codice “cambiamento di abitudini” e le risposte sono state 

analizzate e suddivise sulla base di un avvenuto cambiamento (Colonna SI), un mancato 

cambiamento (colonna NO) e in una terza colonna sono stati riportati tutti gli estratti dove non 

viene esplicitato se il cambiamento è avvenuto oppure no.  

 

Tabella 2: Cambiamenti di abitudine dopo l’intervento del docente 

 SI NO Non ha preso posizione 

Cambiamento di abitudini: 20 9 12 

Cambiamento di abitudini in % 49% 22% 29% 

 

Anche qui nelle risposte date dai ragazzi troviamo citazioni come ;  

• “Si da ora alla mattina, a pranzo e a cena mi prendo il tempo per mangiare. Sto anche più 

attento a cosa mangio e penso alle conseguenze” 

• “Penso di si perché io mangiavo sempre dolciumi, cioccolato ecc. ma con quanto fatto in 
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classe magari adesso inizierò a mangiare sano e equilibrato. Basta che mi posso concentrare” 

 

In un’ultima parte del questionario veniva poi chiesto ai ragazzi di esprimersi sul ruolo che ha avuto 

il docente e di giudicare l’attività svolta in classe. Come vediamo nella tabella sottostante e nelle 

citazioni riportate, l’intervento e le lezioni sono state vissute e giudicate in maniera positiva. 

 

Tabella 3: Giudizi sulla modalità di lavoro del docente 

 Positivo Negativo Indeciso 
Modalità di lavoro del docente 38 1 2 

% 93% 2% 5% 
 

Nella maggior parte dei casi i ragazzi citano il fatto che è stato bello ed interessante apprendere 

giocando, citando l’esperienza del fare la spesa o della costruzione del puzzle del corpo umano. 

Alcuni hanno anche apprezzato il lavoro di gruppo e il fatto di apprendere e scambiare le idee tra di 

loro al fine di costruire qualcosa di comune. 

 

• “Mi è piaciuta perché abbiamo imparato delle cose facendo delle attività divertenti.” 

• “Si, perché erano presentati in modo originale e anche particolare.” 

• “Mi è piaciuto perché ti diverti ma allo stesso tempo impari delle cose interessanti e utili.” 

 

Bisogna segnalare che c’è comunque un allievo che ha espresso un malcontento: 

• “Io penso che in palestra bisogna giocare e non utilizzare la ginnastica per studiare cose di 

scienze.” 
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5 Discussione 
La raccolta dati prima di fare l’itinerario è stata di estrema importanza, grazie ad essa ho capito 

maggiormente l’importanza che nell’insegnamento bisogna dare all’analisi iniziale; osservare e 

raccogliere le preconoscenze degli allievi è essenziale per meglio calibrare le lezioni o l’itinerario.  

I dati ottenuti dalle risposte degli allievi dimostrano un considerevole miglioramento della 

consapevolezza del ruolo dell’alimentazione e dell’attività fisica sul benessere degli allievi, questo a 

seguito dei diversi interventi didattici sviluppati in palestra e in aula. 

Nelle risposte raccolte dopo gli interventi didattici si capisce che i ragazzi hanno chiarito i 

molteplici aspetti trattati; hanno espresso come  grazie agli interventi didattici la chiarezza, la 

definizione e l’utilità della piramide alimentare, di alcuni organi del proprio corpo e delle loro 

funzioni siano ora più chiari. I discenti esprimono e ammettono che questa chiarezza aiuterà loro a 

meglio comportarsi in favore del benessere del proprio corpo. 

I dati raccolti antecedentemente le lezioni dichiarano che i ragazzi avevano una buona conoscenza 

della piramide alimentare e un’ottima conoscenza degli organi del proprio corpo. Durante 

l’itinerario, e confermato nella raccolta delle opinioni dopo gli interventi, spesso i ragazzi avevano 

delle conoscenze superficiali o parzialmente errate. I ragazzi stessi ammettono che sebbene 

affermavano e pensavano di sapere tutto, hanno potuto approfittare delle lezioni per assimilare 

concetti nuovi e utili per favorire il proprio benessere.  

Durante alcuni momenti delle lezioni questo aspetto è emerso in modo molto evidente; ad esempio 

nella fase di elaborazione di una piramide alimentare a gruppi, si è visto come spesso quanto 

prodotto conteneva delle lacune o errori importanti.  

 

 

Figura 17: Piramide alimentari con errori 
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È stato quindi opportuno ricominciare da questo concetto durante una prima lezione per poi 

approfondirla in una seconda.  

Il percorso didattico ha quindi permesso agli allievi di riflettere sulle loro abitudini alimentari e 

pratica di movimento. La maggior parte di essi esprime nelle opinioni raccolte che quanto fatto è 

stato interessante e che sarà utile in futuro. Il 49 % (20 allievi) afferma che grazie a quanto fatto in 

classe ha cambiato o cambierà le proprie abitudini alimentari e nella pratica dello sport. Mentre il 

22 % (9 allievi) non cambieranno le loro abitudini. In questo caso gli allievi motivano il fatto di non 

cambiare le loro abitudini in quanto per la maggior parte dei casi le loro abitudini sono ritenute 

dagli stessi allievi corrette. Essi esprimono effettivamente che tramite queste lezioni hanno 

confermato che le loro abitudini alimentari e nella pratica dello sport sono da considerasrsi salutari. 

Abbiamo poi una quota del 29% (12 allievi) che invece non si é sbilanciata nel dire se cambieranno 

le loro abitudini o no. A mio modo di vedere questi allievi hanno bisogno di tempo per assimilare 

completamente quanto visto ed appreso in classe per poi portarlo e applicarlo nella vita di tutti i 

giorni. In effetti, e qui sorge un limite di questa ricerca: il tempo trascorso tra le lezioni effettuate al 

completamento del questionario è stato breve.  

Infine gli ultimi dati mostrano come il ruolo del docente durante queste lezioni sia stato di estrema 

importanza. Tramite le lezioni effettuate e gli intereventi portati durante questo periodo il docente 

ha fornito ai ragazzi le conoscenze di base su due temi importanti quali l’alimentazione e la pratica 

di attività fisica. Dalle risposte date dai ragazzi sugli intereventi del docente, su come ha strutturato 

e organizzato le lezioni e su come sono state gestiti i vari momenti di lezione, possiamo affermare 

che é stato utile. I ragazzi hanno dichiarato di trovare “interessante”, “divertente”, “utile”  e 

“pratici” sia gli interventi del docente sia tutte le lezioni. Sulla base dei dati raccolti possiamo 

quindi affermare che il ruolo del docente è importante: saper proporre delle attività in una modalità 

particolare e divertente permette ai ragazzi di imparare più facilmente e a sua volta di farsi 

influenzare maggiormente. Nel caso specifico i ragazzi hanno appreso l’essenziale per poter 

cambiare e migliorare degli aspetti, della abitudini possono far aumentare il benessere del singolo 

allievo, sia a casa che a scuola. 
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5.1.1 Limiti della ricerca 

Le risposte ai questionari hanno confermato che gli allievi hanno aumentato la loro conoscenza e la 

consapevolezza di benessere inerenti ai temi e all’importanza di curare alimentazione e pratica 

sportiva. 

Impossibile però accertare che il beneficio sia dovuto unicamente e meritevolmente all'itinerario  

proposto. 

Sarebbe in effetti opportuno ri-testare queste conoscenze dopo un periodo più lungo, per esempio 

alla fine dell’anno o alla fine del primo ciclo per valutare se le conoscenze sui temi trattati sono 

ancora presenti e chiari e se le abitudini alimentari e motorie sono state adeguate e stabilizzate sulla 

base di quanto fatto in classe.  

Dai dati raccolti risulta che le attività, la modalità di lavoro e la metodologia usata durante le lezioni 

sono state interessanti e apprezzate. Questi dati però sono stati raccolti e analizzati dallo stesso 

docente che ha svolto le lezioni. Bisogna quindi tenere in considerazione questo aspetto e in futuro 

potrebbe essere una soluzione qualla di chiedere ad un collega o ad una persona esterna di svolgere 

la valutazione e l’analisi dei dati sulle modalità di lavoro. Così facendo si è maggiormente sicuri 

dell’imparzialità nel dare il giudizio da parte degli allievi e soprattutto nell’analizzare le risposte. 

Possiamo supporre che le attività proposte e la modalità di lavoro effettuato attraverso il dialogo, lo 

scambio e il gioco siano stati i fattori che hanno contribuito maggiormente all’assimilazione dei 

concetti di base, ma  in questa ricerca non è stato indagato e quindi verificato se questi sono stati i 

reali “vettori” che hanno permesso l’apprendimento. 

Sarebbe quindi interessante isolare la variablie della metodologia didattica usata per analizzare i 

reali vettori che hanno favorito l’apprendimento. 

Un ulteriore limite che va considerato riguarda il campione che è stato utilizzato per la ricerca- 

intervento, poiché in questo lavoro i preadolescenti che sono stati considerati erano 41, suddivisi in 

due classi. Inoltre nel caso specifico non è stata fatta nessuna differenza tra ragazzi e ragazze. Un 

ulteriore approfondimento potrebbe essere quello di indagare se vi sono delle divergenze tra i sessi.  

Un altro limite é stato l’utilizzo di un questionario per testare le pre-conoscenze a scelta multipla: 

ritengo che questo strumento, o meglio il questionario creato e somministrato non sia la forma 

ideale per raccogliere le pre-conoscenze degli allievi. In effetti dal formulario risultava che molti 

aspetti risultavano conosciuti (esempio la piramide alimentare e le parti del proprio corpo, dove i 

ragazzi affermavano che conoscevano bene questi elementi) durante l’itinerario é però emerso che 

invece questi aspetti erano conosciuti superficialmente e vi erano diverse  lacune nelle conoscenze 
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di questi temi. Allo stato attuale non saprei individuare se la causa di questo limite sia dovuta alla 

modalità del formulario (scelta multiplia) o alle domande contenute nel formulario che potevano 

essere poste diversamente.  
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6 Conclusione 
Grazie a questo lavoro e agli intereventi effettuati i ragazzi hanno potuto migliorare le conoscenze e 

chiarire alcune preconoscenze su tematiche come l’alimentazione e l’attività fisica. I ragazzi hanno 

quindi potuto approfittare e aquisire maggior consapevolezza su cosa è importante per il loro 

benessere, e su aspetti come la pratica del attività fisica e la cura  dell’alimentazione. 

Inoltre, grazie agli itinerari proposti ho potuto meglio capire quanto è importante il ruolo del 

docente e quanto il docente può influenzare gli allievi. Nello specifico ritengo di aver portato e 

fornito agli allievi delle conoscenze di base che possono essere utili per incrementare il loro 

benessere di tutti i giorni. Naturalmente la consapevolezza di quanto un docente può influenzare gli 

allievi deve renderlo molto attento nello svolgere il suo lavoro nel migliore dei modi. È importante 

che il docente sia formato e che il contenuto delle lezioni sia corretto e appropriato alla tipologia di 

allievi e alla loro età. Bisogna fare quindi attenzione a non fornire basi sbagliate agli allievi, basi 

che una volta assimilate potrebbero essere difficili da cambiare. 

L’esperienza che ho vissuto nello svolgere questo lavoro di ricerca è stata sicuramente positiva.  

Prendendo in considerazione il percorso effettuato per sviluppare questa ricerca e i risultati ottenuti, 

sono soddisfatto del lavoro svolto e posso affermare che quanto proposto ai ragazzi è stato 

interessante e costruttivo.  

Gli allievi sono stati molto motivati e collaborativi,  hanno interagito nel migliore dei modi sia in 

classe che in palestra, sia singolarmente che nei lavori a gruppi. Questo è stato fondamentale per 

sviluppare il percorso in maniera ottimale.  

Oltre a questo, l’itinerario mi ha permesso di instaurare con gli allievi un ottimo rapporto di fiducia 

e di reciproco rispetto. Tutti questi elementi e la modalità di lavoro hanno permesso di instaurare un 

clima sereno e armonioso. Prima dell’inizio di questo itinerario non potevo avere la certezza di 

raggiungere questo importante obiettivo, anche considerando l’età degli allievi e il fatto che i temi 

portati sono complessi e solitamente vengono svolti in terza. Per questi motivi non era per nulla 

ovvio raggiungere questo traguardo.  

Il lavoro svolto all’interno di questa ricerca, mi ha permesso di credere ancor di più nel ruolo della 

scuola che usa come vettore la figura del docente. Il contributo che possono dare l'insegnante, la 

scuola e i pari, nella crescita globale dell'allievo, così come per il benessere dei pre-adolescenti, è 

fondamentale e da rimarcare costantemente.  

Collaborare e sviluppare interventi con colleghi, che rafforzino il benessere dell'allievo, permette 

alla scuola di creare un ambiente sereno, nel quale gli alunni possano crescere e svilupparsi, 



  Marzio Ghidoni 

 35 

formando il proprio individuo per renderlo pronto al futuro imminente di adolescente e in seguito di 

adulto.  

Credo nel ruolo e nel lavoro dell'insegnante e questa ricerca mi ha permesso di sperimentare e 

conoscere nuove strategie per fornire ai giovani, in questa fase critica della loro vita, gli strumenti 

ideali per il futuro.  

Infine la collaborazione con altri docenti é stata impegnativa sopratutto a livello di investimento di 

tempo ma sicuramente arricchente ed interessante anche per la mia crescita personale quale 

docente. In futuro, conscio dell’efficacia di progetti interdisciplinari  come questi cercherò 

maggiormente queste collaborazioni, che favoriscono una migliore crescita e facilitano 

l’apprendimento degli allievi. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  Marzio Ghidoni 

 36 

7 Bibliografia 
Antonietti, A., Bianchetti, & Branchi, R. (2016). Guida pratica all’alimentazione equilibrata e al 

movimento dei bambini da 1 a 12 anni. Ufficio del medico cantonale, Servizio di 

promozione e di valutazione sanitaria, dipartimento della sanità e socialità, s.n. 

 

Bond, L., Butler, H., Thomas, L., Carlin, J., Glover, S., Bowes, G., & Patton, G. (2007). Social and 

school connectedness in early secondary school as predictors of late teenage substance use, 

mental health, and academic outcomes. The Journal of Adolescent Health: Official 

Publication of the Society for Adolescent Medicine, 40(4), 357.e9-18. Disponibile da 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17367730 

 

Bond, L., Patton, G., Glover, S., Carlin, J., Butler, H., Thomas, L., & Bowes, G. (2004). The 

Gatehouse Project: can a multilevel school intervention affect emotional wellbeing and 

health risk behaviours? Journal of Epidemiology and Community Health, 58(12), 997–1003. 

Disponibile da http://jech.bmj.com/content/58/12/997 

 

Bremner, P., Burnett, J., Nunney, F., Ravat, M., & Mistral, W. (2011). Young people, alcohol and 

influences. London. Joseph Rowntree Foundation. Disponibile da 

https://www.jrf.org.uk/sites/default/files/jrf/migrated/files/young-people-alcohol-full.pdf 

 

Carlo, G., & Randall, B.A. (2002) The Development of a Measure of Prosocial Behaviors for Late 

Adolescents, Published in Journal of Youth and Adolescence, University of Nebraska-

Lincoln. Disponibile da 

http://digitalcommons.unl.edu/cgi/viewcontent.cgi?article=1069&context=psychfacpub 

 

Castelli, L., Marcionetti, J., Crescentini, A., & Sciaroni, L., (2017) Monitoring Preadolescents’ 

Well-being: Italian Validation of the Middle Years Development Instrument. Child 

Indicators Research, Dipartimento formazione e apprendimento. Disponibile da 

http://repository.supsi.ch/8100/ 

 

Collins, W.A. (1984). Development during middle childhood: The years from six to twelve, 

Washington D.C., National Accademies Press. Disponibile da 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25032422 

 



  Marzio Ghidoni 

 37 

Commision Européenne (2011). Le bien-être. Rapport complet. Eurobaromètre études qualitatives, 

s.n.. Disponibile da 

http://ec.europa.eu/commfrontoffice/publicopinion/archives/quali/wellbeing_final_fr.pdf 

 

Conferenza svizzera dei direttori cantonali della pubblica educazione (CDPE) (2011). L’accordo 

intercantonale sull’armonizzazione della scuola obbligatoria (concordato harmos) del 14 

giugno 2007. Berna. CDPE Editore 

 

Currie, C., Zanotti, C., Morgan, A., Currie, D., De Looze, M., Roberts, C., Smdal, Smith, O.R.F., & 

Barnekow, V. (2012). Social determinants of health and well-being among young people, 

Health Behaviour in School-aged Children (HBSC) study, International report from the 

2009/2010 survey Copenhagen, WHO Regional Office for Europe. Disponibile da 

http://www.euro.who.int/__data/assets/pdf_file/0003/163857/Social-determinants-of-health-

and-well-being-among-young-people.pdf 

 

Dolto, F. (2017). Adolescenza. Mondadori Editore 

 

Dolto, F., & Dolto Tolich, C. (cur.). (2005). I problemi degli adolescenti. Milano, TEA 

 

Eccles, J. S. (1999). The Development of Children Ages 6 to 14. The Future of Children, 9(2), 30–

44. Disponibile da https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/10646256 

 

Fondazione idee: sport (n.d.), Disponibile da  www.ideesport.ch 

 

Fondo delle nazioni unite per i bambini UNICEF. (2010), Les enfants laissés pour compte. Tableau 

de classement des inégalités de bien-être entre les enfants des pays riches. Centro di 

ricerche Innocenti, Firenze. Disponibile da 

https://www.unicef-irc.org/publications/pdf/rc9_fre.pdf 

 

Friend, M., & Cook, L. (2000). Interazioni. Tecniche di collaborazione tra insegnanti, specialisti e 

dirigenti nella scuola. Trento: Erickson 

 

Garcia, C., & Veltcheff, C. (2016).  Oser le bien-être au collège.  Le Coudrier Editore 

 



  Marzio Ghidoni 

 38 

Glaser, B.G., & Strauss, A.L. (1967). The discovery of grounded theory: strategies for qualitative 

research. Chicago: Aldine. 

 

Goleman, D. (2011). Intelligenza emotiva: Che cos'è e perché́ può̀ renderci felici (I. Blum & B. 

Lotti, Trad.) Milano: BUR Rizzoli. (Originariamente pubblicato nel 1995).  

 

Goleman, D., & Gyatso Tenzin (Dalai Lama) (2004). Emozioni Distruttive: Liberarsi dai tre veleni 

della mente: rabbia, desiderio e illusione (R. Cagliero, Trad.) Milano: Mondadori. 

(Originariamente pubblicato nel 2003).  

 

Guhn, M., Schonert-Reichl, K.A. , Gadermann, A.M., Marriott, D., Pedrini, L., Hymel, S., & 

Hertzman, C. (2012).  Well-Being in Middle Childhood: An Assets Based Population Level 

Research to Action Project, Social Indicators Research. Disponibile da 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3790250/ 

 

Jeammet, P. (2014). Adulti senza riserva: Quel che aiuta un adolescente (A.Ghilardotti, trad.). 

Milano, Cortina. (Originariamente pubblicato nel 2008).  

 

Lufin, A., & Caspers, E. (2002). Je vais bien à l’école. 70 activitéspour promouvoir la santé des 

jeunes à l’école.  Croix-Rouge de Belgique. Service Education pour la Santé 

 

Narring, F., Tschumper, A., Inderwildi-Bonivento, L., Jeannin, A., Addor, V., Bütikofer, A., Suris, 

J.C., Diserens, C., Alsaker, F., & Michaud, P.A. (2002). Salute e stile di vita degli 

adolescenti dai 16 ai 20 anni in Svizzera, Swiss multicenter adolescent survey on health. 

Disponibile da http://files.chuv.ch/internet-docs/umsa/umsa_smash_i_4.pdf 

 

Ontario Ministry of Education (2010). Caring and Safe School in Ontario. Ontario, Queen’s Printer 

for Ontario. Disponibile da  

http://www.edu.gov.on.ca/eng/general/elemsec/speced/Caring_Safe_School.pdf 

 

Organizzazione mondiale della sanità (2004). Stratègie mondiale pour l’alimentation, l’exercice 

physique et la santé. Ginevra, s.n. 

 



  Marzio Ghidoni 

 39 

Organizzazione Mondiale della Sanità (OMS) (2012). Rapporto sulla salute in Europa 2012: 

tracciare la via verso il benessere; documento di sintesi. Dipartimento della sanità pubblica 

e dell’innovazione. Direzione generale dei rapporti europei ed internazionali (DGREI). 

Ufficio III – Rapporti con l’OMS e altre agenzie ONU Ufficio Regionale Europeo, s.n. 

 

Palmonari, A. (1997), Psicologia dell’adolescenza, Bologna, Il Mulino Editore  

 

Perrini, S., Tomada, A., Quaglia, J., Gianinazzi, A., & Merlani, G. (2012) Benessere e salute dei 

Giovani ticinesi – Principali risultati dell’indagine sulla salute dei giovani ticinesi tra gli 11 

e 15 anni nel 2010, Ufficio del medico cantonale, Servizio di promozione e di valutazione 

sanitaria. Disponibile da 

http://www4.ti.ch/fileadmin/DSS/DSP/UPVS/PDF/Pubblicazioni/DATI2012_HBSC_Salute.

pdf  

 

Blos, P. (1988). L’adolescenza come fase di transizione, aspetti e problemi del suo sviluppo, Roma, 

Armando Editore 

 

Petter, G. (1998). Lavorare insieme nella scuola: aspetti psicologici della collaborazione fra 

insegnati. (pp.2-3) Firenze, La Nuova Italia Editore. 

 

Prezza, M., & Santinello, M. (2002). Conoscere la comunità – Analisi degli ambienti di vita 

quotidiana, Il Mulino Editore 

 

Repubblica Canton Ticino, Raccolta delle leggi vigenti del Cantone Ticino (1990) - 5.1.1.1 Legge 

della scuola. (n.d.). Disponibile da 

https://www3.ti.ch/CAN/RLeggi/public/index.php/raccolta-leggi/legge/vid/140 

 

Repubblica Canton Ticino, Raccolta delle leggi vigenti del Cantone Ticino - 5.1.1.1.1 Regolamento 

della legge della scuola[1]. (n.d.). (1992). Disponibile da  

https://www3.ti.ch/CAN/RLeggi/public/index.php/raccolta-leggi/legge/vid/141 

 

Repubblica e Cantone Ticino Dipartimento dell’educazione, della cultura e dello sport (DECS). 

(2015). Piano di studio della scuola dell’obbligo ticinese. Bellinzona. Divisione della 

scuola.  



  Marzio Ghidoni 

 40 

 

Repubblica e Canton Ticino. Sezione salute e benessere (n.d.), La salute è anche una questione di 

scelte. Disponibile da  http://www4.ti.ch/generale/infogiovani/salute-e-benessere/la-

salute/la-salute-e-anche-una-questione-di-scelte/  

 

Samdal, O., Nutbeam, D., & Wold, B. (1998), Achieving health and educational goals through 

schools – a study of the importance of the school climate and the students' satisfaction with 

school. Health Educ Research, 13(3), 383-397. Disponibile da: 

http://www.academia.edu/22636994/Achieving_health_and_educational_goals_through_sch

ools_a_study_of_the_importance_of_the_school_climate_and_the_students_satisfaction_wi

th_school 

 

Schonert-Reichl, K. A., Guhn, M., Gadermann, A. M., Hymel, S., Sweiss, L., & Hertzman, C. 

(2013). Development and Validation of the Middle Years Development Instrument (MDI): 

Assessing Children’s Well-Being and Assets across Multiple Contexts. Social Indicators 

Research. Disponibile da https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3790250/ 

 

Ufficio federale della sanità pubblica (UFSP) (2012). Strategia nutrizionale svizzera 2013-2016, 

basata sui principali risultati del 6° rapporto sull’alimentazione in Svizzera. Dipartimento 

federale dell’interno (DFI). Disponibile da www.rapportosullalimentazione.ch/rubrica 

 

Wolfson, A.R., & Montgomery-Downs, H.E. (2013) Infant, child, and adolescent sleep and 

behavior, Oxford Library of Psychology, Oxford University Press 

 

Zingarelli, N., Cannella, M., & Lazzarini, B. (2015)  Lo Zingarelli 2016, Zanichelli Editore 

 

 

 

 

 

 

 



  Marzio Ghidoni 

 41 

8 Allegati 

A. Programmazione delle lezioni sulla tematica alimentazione 

 

 

 

Marzio Ghidoni Lavoro diploma 
Via Rongia 31 
6596 Gordola 
 

 

 

 
 
 

TEMATICA LA PIRAMIDE ALIMENTARE – LA BASE DELLA CORRETTA 
ALIMENTAZIONE 

 

Obiettivi: Apprendere i fondamenti dell’ alimentazione corretta: quali sono gli alimenti fondamentali per l’apporto energetico 

(Competenza) Cosa significa avere una giusta alimentazione 
 
       

Materiale UD 1 

Piramide alimentare 
Puzzle piramide 
Cartoni “piatti” 
Matite colorate 

UD2 
 

Vari alimenti 
Cartellino prezzo 
Soldi monopoli 

 
 
 

Programma: 
 
 

UD 1 
 

1. Preconoscenze:    10’ 
Si suddivide la classe in gruppetti di 3 o 4 allievi. I vari gruppi ricevono tre piatti di cartone, su di essi devono disegnare o 
scrivere cosa viene mangiato (all’interno del gruppo) durante i principali pasti giornalieri: colazione, pranzo e cena. 

 
2. Messa in comune   10’ 
In questa fase i gruppetti presentano brevemente cosa hanno nei propri piatti. 
 
3. Spunto teorico    15’ (5’+5’+5’) 
Fase giocosa: In questa fase viene costruita la piramide alimentare. Ad ogni gruppo viene assegnata una piramide vuota da 
costruire e completare tramite dei pezzi di puzzle.  
 
Preconoscenze: i vari gruppi cercano di dare una definizione al puzzle appena fatto. Nello stesso tempo devono anche 
condividere le proprie idee all’interno del gruppo per cercare di definire l’utilità e l’utilizzo di questa piramide. 
 
Costruzione della spiegazione - Conclusione: sulla base degli interventi degli allievi e sotto la conduzione e la guida del 
docente si trova una definizione comune della piramide alimentare. 

 
4. Conclusione    10 ‘ 
Confronto tra piramide alimentare e quanto si trova nei piatti dei vari gruppi.  
Riflessione di gruppo: Ora che sapete cosa è la piramide alimentare, cosa potete notare confrontandola con ciò che si trova 
sui vostri piatti? Siete rimasto sorpreso? 
 
5. Compito a casa    - 
Gli allievi devono provare ad annotare tutto quello che mangi durante una giornata. Dovranno poi portare il foglio con le 
annotazioni la prossima lezione. 
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UD2 
 

1. Introduzione   5’ 
La classe viene suddivisa nuovamente in gruppetti composti da tre o quattro allievi.  
Eventualmente diversi dai gruppi della volta scorsa. 
 
2. Gioco    15’ 
Ad ogni gruppetto viene distribuito un budget (soldi monopoli). Sulla scrivania del docente viene allestito “il negozio”: 
vengono esposti degli alimenti con il rispettivo cartellino del prezzo. Ogni gruppo ha il compito di creare un menu, per 
colazione pranzo e cena , cercando di rispettare il più possibile la piramide alimentare e il budget dato.  
Infine ogni gruppo dovrà presentare il proprio menù alla classe (tramite un cartellone), spiegando e motivando la scelta dei 
vari acquisti. 
 
3. Presentazioni   10’  (2’ per gruppo) 
I vari gruppi presentano brevemente il proprio menu motivando le scelte. 
 
4. Votazione e Premiazione  5’  
I diversi gruppi devono votare il menù che è stato più “corretto”. Questa votazione viene fatta sulla base delle motivazioni 
negli acquisti, sulla presa in considerazione della piramide alimentare e sul quantitativo di alimenti acquistati. 
 
5. Conclusione   10’  
- Vengono proiettate della immagini. Gli allievi devono intervenire e motivare il perché secondo loro queste immagini 
c’entrano con la piramide alimentare e la corretta alimentazione. 
 
- Il docente conclude la lezione, invitando a riflettere quanto e cosa mangiano durante la giornata. 
 
6. Compito 
Scrivere un piccolo testo: Quanto e cosa ho imparatao durante queste lezioni? Sono state utili? Sapevo già tutto? 
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B. Programmazione delle lezioni sulla tematica educazione fisica e movimento 
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TEMATICA 
CONOSCO IL MIO CORPO  - CONOSCO I BENEFICI DEL 

MOVIMENTO 
 

Obiettivi: Conoscere gli elementi del proprio corpo implicati durante un’attività motoria di corsa. 

(Competenza) Conoscere le ricadute positive sul proprio corpo che si ottengono dopo un’ attività motoria. 

 (Ev. Dosare il proprio sforzo fisico in modo adeguato e secondo i propri limiti.) 
 
 
 

Materiale 
Nastri 
Tappetini 
Paletti 

Cartellone corpo umano 
Cartellini elementi del corpo 
Cerchi 
 

Cronometro 
Cartellini esplicativi 
 

 

 
 

Programma: 
 
UD1: 
 

1. Accoglienza e Riscaldamento  10’ 
Due squadre si dispongono nelle due metà della palestra. 
A turno due giocatori della stessa squadra entrano nel campo avversario e toccano il maggior numero di avversari 
possibili in un minuto. Non è possibile toccare due volte di fila lo stesso giocatore, ma può essere ripreso più volte 
nello stesso turno. Totalizzare i punteggi di tutti i turni alla fine del gioco. Concedere 30 sec. di recupero tra un 
turno e l’altro. 

 
2. Vivere la corsa    15’  

Vengono formate 4 /5  squadre. Ogni squadra ha un tappetino o una base. 
Due componenti della squadra alla volta devono correre attorno al campo da pallavolo adattando il ritmo di corsa in 
modo che la coppia sia compatta. 
Prima di correre la coppia pesca una carta da gioco (carte da scala 40). Il numero pescato corrisponde al numero di 
giri che devono fare.  
Le carte sono visibili. Quindi tocca alla squadra decidere con che numero di giri iniziare. 
All’ultimo giro la coppia pesca dei cartellini in un cerchio, i cartellini rappresentano delle parti del corpo. 
Dopo ogni giro la coppia che ha corso fa un turno di recupero, parte la coppia che era in attesa. 
La squadra nel momento di recupero deve posizionare il cartellino o meglio l’elemento del proprio corpo nel posto 
giusto su di un disegno del corpo umano. 

 
3. Metariflessione   10’ 

I vari gruppi si portano al centro della palestra con il proprio cartellone. Sulla base degli interventi di ogni gruppo si 
corregge il cartellone: si posiziona correttamente l’organo o l’elemento del proprio corpo. Il docente aggiunge 
inoltre una breve spiegazione delle sue funzioni. 
 

4. Conculsione    10’ (5’+5’) 
- Vengono create 3 corsie attorno al campo da pallavolo: la corsia pedonale, la strada cantonale e l’autostrada. I 
ragazzi sono invitatai a correre come desiderano scegliendo la corsia di loro gradimento ma una volta scelta la 
corsia devono attenersi al ritmo dettato dalla corsia : corsia pedonale = camminata, corsia cantonale = corsa 
leggera, autostrada = corsa sostenuta. Durante i 4 minuti di corsa possono cambiare corsia. 
 
- Messa in comune delle senzazioni (ev. con scala di Borg) e rilancio della prossima attività: il docente chiede come 
si sentono. Chiede: 
Come è la respirazione? Come è il loro battito cardiaco? Chi si è rigenerato? Chi si è affaticato maggiormente? 
Il docente annota questi spunti e congeda la classe.  
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UD2: 
 

1. Accoglienza e Riscaldamento  7’ 
I ragazzi si sfidano ad una palla americana su tutta la palestra. 
 

2. Cosa succede durante la corsa  15’  
Questa fase è molto simile alla fase della prima unità didattica.  
Vengono formate 4 /5  squadre. Ogni squadra ha un tappetino o una base. 
Due componenti della squadra alla volta devono correre attorno al campo da pallavolo adattando il ritmo di corsa in 
modo che la coppia sia compatta. 
Prima di correre la coppia pesca una carta da gioco (carte da scala 40). Il numero pescato corrisponde al numero di 
giri che devono fare.  
Le carte questa volta NON sono visibili. Quindi la squadra NON può decidere con che numero di giri iniziare. 
All’ultimo giro la coppia pesca dei cartellini in due diversi cerchi, in un cerchio i cartellini sono gli stessi della 
scorsa volta ossia rappresentano gli organi e gli elementi del corpo umano, nel secondo cerchio invece vengono 
pescati dei cartellini esplicativi sulle funzioni del proprio corpo. 
Dopo ogni giro la coppia che ha corso fa un turno di recupero, parte la coppia che era in attesa. 
La squadra nel momento di recupero deve posizionare e abbinare i cartellini correttamente: l’elemento del proprio 
corpo nel posto giusto su di un disegno del corpo umano con la rispettiva spiegazione. 

 
3. Metariflessione   13’ 

I vari gruppi discutono e collaborano per arrivare ad una soluzione comune. (5’) 
I vari gruppi si portano al centro della palestra con il proprio cartellone. Ad ogni gruppo viene affidata una parte del 
corpo o una parte dei cartellini da spiegare e presentare. Avviene una messa in comune con l’aggiunta di 
chiarimenti da parte del docente. 
 

4. Conculsione    10’ (3’+7’) 
- Il docente divide la classe in 3 gruppi. Un gruppo dovrà correre per 3 minuti ad intensità elevata, un gruppo dovrà 
correre ad intensità medio bassa (devono poter parlare fra di loro) e un gruppo camminerà. 
 
- Messa in comune delle senzazioni: il docente chiede: Chiede come è la respirazione? Come è il loro battito 
cardiaco? Chi si è rigenerato? Chi si è affaticato maggiormente? È quindi più sano e più correre ad alta intesnità? 
Chi passeggia non fa attività fisica? Sulla base delle risposte date e delle annotazioni avvenute anche nella lezione 
precedente il docente riassume i contenuti delle lezioni e congeda i ragazzi 
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Cartellini elementi del corpo umano: 
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Cartellini esplicativi 
 

È la sala comandi del Questa parte del sistema 
nervoso è addetta al 

È la “sede” 
dell’intelligenza,  la quale ci 

I nervi possono essere 
paragonati alla fitta rete di 
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nostro corpo.  coordinamento di tutte le 
funzioni di ogni parte ed 
elemento del nostro corpo. 

permette di studiare, 
lavorare, muoverci e 
giocare. 

cavi di un impianto 
elettrico.  

Il sistema nervoso 
comprende il cervello, il 
midollo spinale e i nervi 
che collegano i muscoli. 

È attraverso il sistema 
nervoso che il nostro 
corpo invia i segnali per 
correre, saltare, schivare, 
ballare, mangiare, bere,  
ecc 

Danno forma e consistenza 
al nostro corpo.  

 

Servono a proteggere gli 
organi più molli e delicati 
come il cervello, polmoni, 
fegato,… 

In collaborazione con i 
muscoli servono a farci 
stare in piedi. 

Sono responsabili insieme 
alle ossa di svolgere tutti i 
movimenti. 

Sono elastici: si allungano 
e si accorciano. Hanno 
quasi sempre un 
“compagno opposto”, 
ossia  colui che fa il 
movimento contrario. 

Sono formati da elementi 
come “ spaghetti” che si 
chiamano fibre muscolari. 

Grazie ai tendini sono 
incollati alle ossa. 

Ha la funzione di sostenere 
bene diritta la schiena e 
quindi gran parte del 
corpo. 

Ha la funzione di 
proteggere parte dei nervi 
che escono dal cervello e 
arrivano ai vari organi del 
corpo. 

La sua struttura è simile o 
uguale a quella delle ossa. 
Ha il compito di prteggere 
e contenere il cervello. 

È un organo che usiamo 
quando mangiamo. 

Al suo interno vengono 
iniettati altri prodotti che 
aiutano a trasformare il 
cibo in energia. 

Ha una forma di sacca. Qui 
viene elaborato il cibo che 
ingeriamo. 

È il rsponsabile del 
esplusione  all’esterno 
delle sostanze non utili al 
nostro corpo. 

Anche qui come nello 
stomaco avvengono dei 
processi chimici che 
aiutano a digerire. 

Il suo compito 
fondamentale è quello di 
pompare il sangue per farlo 
arrivare ad ogni parte del 
corpo. 

Può pompare 5 litri di 
sangue al minuto. 

 

Ossia: 8000 litri al giorno!! 

È un elemento d’appoggio 
essenziale per la corsa.  

Il sangue è un mezzo per 
trasportare energia a tutti 
gli organi del corpo e ai 
muscoli. 

Il sangue trasporta energia 
ed ossigeno ai vari organi. 

Il cuore pompa parte del 
sangue nei polmoni. Così 
facendo il sangue si 
arrichisce di ossigeno. Una 
volta ricco di ossigeno il 
sangue rientra nel cuore e 
questa volta viene 
pompato verso i muscoli. 

I plomoni sono elastici e 
spugnosi. Hanno una 
capacità massima di 
contenere 5 litri di aria. 

I due polmoni non sono 
uguali. 

Attraverso la respirazione 
l’aria raggiunge i polmoni. 
Qui il sangue viene 
arrichito di ossigeno 
tramite un processo 
chimico. 

È l’organo principale della 
vista. 

Servono a rompere il cibo. 
Senza il loro importante 
lavoro il cibo sarebbe 
troppo grande da ingerire.  

Insieme alla pelle e hai 
polmoni i reni aiutano a 
espellere le sostanze di 
scarto. 

I reni puliscono il sangue e 
espulgono gli elementi di 
scarto attraverso le urine. 

Da qui entra l’aria. È costituita da 34 vertebre: 
che si distinguono in 
Cervicali; Toraciche; 
Lombari; Sacrali e 
Coccigee. 

Grazie al movimento qui 
vengono prodotti degli 
ormoni che ci danno la 
senzazione di essere più “ 
freschi” 

All’interno di questi elemeti 
se si fa del movimento 
troppo intenso si crea un 
liquido chiamato acido 
lattico. 

L’acido lattico ci fa sentire i 
muscoli affaticate e 
stanchi.  

Se si fa del movimento 
costante e a basse 
intensità non viene 
prodotto acido lattico ma 
“solo” gli “ormoni della 
freschezza”. 
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C. Questionario raccolta preconoscenze 

 

 

 Questionario raccolta dati Lavoro diploma 2017    

       Numero di riferimento del questionario (   ) 
Ciao ragazzi e ragazze, 

vorrei farvi alcune domande per  cercare di sapere qualcosa in più sulle vostre abitudine di vita 

quotidiana. Questo non é un esame ! Non ci sono risposte giuste o sbagliate ! Non tutti pensiamo e 

proviamo le stesse cose ; vorrei sapere quello che pensi e provi tu ! Per questo motivo le tue risposte 

sono molto importanti. 

Le informazioni che mi darete saranno confidenziali (private) e non verrano assolutamente 

condivise con i vostri insegnati, genitori o compagni. 

 

Per questo vi chiedo di rispondere alle domande con la massima serietà e sincerità. 

 

        Grazie del vostro aiuto ! 

 

Modalità di lavoro : 

Ogni domanda verrà letta ad alta voce. 

Se non capisci una domanda, alza la mano e chiedi chiarimenti ed aiuto al docente. 

Accertati di aver capito la domanda e il metodo di risposta prima di rispondere. 

Metti una sola crocetta. 

 
Domande : 
1. In genere mi piace essere come sono. (Con il mio corpo, i miei vestiti, i miei capelli,…) 
!    !   !  !   ! 
Per niente  Non Tanto  Non so  Un po’   Molto 
 
2. Spesso sono preoccupato perché penso di non piacere agli altri. 
!    !   !  !   ! 
Per niente  Non Tanto  Non so  Un po’   Molto 
 
3. Ho paura di essere preso in giro per il mio corpo. 
!    !   !  !   ! 
Per niente  Non Tanto  Non so  Un po’   Molto 
 
4. Come valuti il tuo peso ? 
!    !   !  !   ! 
Molto sottopeso Un po’ sottopeso Giusto  Un po’sovrappeso Molto sovrappeso 
 
5. Quante volte a settimana fai colazione ? 
!  !       !  !  !  !  !  ! 
Mai 1 volta       2 volte 3 volte  4 volte  5 volte  6 volte       Ogni giorno  
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 Questionario raccolta dati Lavoro diploma 2017    

 

6. Quante volte a settimana mangi dolciumi, patatine o merende del genere ? 
!  !       !  !  !  !  !  ! 
Mai 1 volta       2 volte 3 volte  4 volte  5 volte  6 volte       Ogni giorno  
 
7. Dopo aver mangiato solitamente come ti senti? 
!   !        !  !     !   
Appesantito Stanco  In forma Mi si chiudono gli occhi  Indifferente 
 
8. Durante la settimana bevo maggiormente 
!     !  !  !              ! 
Bevande zuccherate  Acqua  Caffè  Bevande energetiche  Altro 
 
9. Quando bevo durante il giorno? 
! Solo durante i pasti.   
! Durante i pasti e qualche volta durante la giornata.   
! Dopo un’attività sportiva e durante i pasti. 
 
10. Conosco la piramide alimentare? 
!  Si   !  No 
 
11. La piramide alimentare per me è: 

! Qualcosa che indica degli elementi da mangiare. 
! Qualcosa che mi vieta alcuni elementi da mangiare. 
! Un aiuto che mi permette di scegliere cosa sia più sano mangiare. 
! Qualcosa che utilizzano solo gli sportivi per sapere cosa mangiare prima delle gare. 
 
12. In settimana pratichi uno sport o partecipi ad un allenamento per divertiti (ad esempio: nuoto, 
ballo, yoga o altro?) 
!  !       !  !  !  !  ! 
Mai 1 volta       2 volte 3 volte  4 volte  5 volte  Ogni giorno  
 
12.1 Per quanto tempo? 
!     !          !   !   
Meno di 30 minuti  da 30 minuti  1ora  1-2 ore   2 ore o più 
 
13. Pensi che fare educazione fisica a scuola sia…. 
!   !         !    !   !  
Inutile  Divertente  Fa bene alla salute  Noioso   Stancante 
 
14. Conosci i seguenti componenti del tuo corpo?  
! Cuore ! Cervello     ! Polmoni ! Muscoli !Scheletro/ ossa 
 
15. Conosci le funzioni di tutti i  componenti del corpo umano citati sopra ? 
! Si  ! No  !  Solo di alcuni  ! Forse 
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 Questionario raccolta dati Lavoro diploma 2017    

 
16. Secondo te quanto è importante mangiare correttamente? 
 
…………………………………………………………………………………………………………
…………………………….…………………………………………………………………………..
…………………………………………………………….…………………………………………..
…………………………………………………………………………………………….…………..
…………………………………………………………………………………………………………
………………….……………………………………………………………………………………..
………………………………………………….……………………………………………………..
………………………………………………………………………………….……………………..
…………………………………………………………………………………………………………
……….……………………………………………………………………………………………….. 
 
16.1 Cosa vuol dire secondo te mangiare correttamente? 
 
…………………………………………………………………………………………………………
…………………………….…………………………………………………………………………...
…………………………………………………………….…………………………………………...
………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………
…………………………….…………………………………………………………………………...
……………………………………………………………………………………………………….. 
………………………………………………….……………………………………………………..
………………………………………………………………………………….……………………..
…………………………………………………………………………………………………………
……….……………………………………………………………………………………………….. 
 
 
 
17. Secondo te quanto è importante fare del movimento? 
 
…………………………………………………………………………………………………………
…………………………….…………………………………………………………………………..
…………………………………………………………….…………………………………………..
…………………………………………………………………………………………….…………..
…………………………………………………………………………………………………………
………………….……………………………………………………………………………………..
………………………………………………….……………………………………………………
………………………………………………………………………………….……………………
………………………………………………………………………………………………………... 
………………………………………………….……………………………………………………..
………………………………………………………………………………….……………………..
…………………………………………………………………………………………………………
……….……………………………………………………………………………………………….. 
………………………………………………………………………………….……………………..
…………………………………………………………………………………………………………
……….……………………………………………………………………………………………….. 
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D. Questionario raccolta dati post itinerari 
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E. Esempio di lavoro a gruppi: cosa mangio durante il giorno? – Gruppo 1 
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F. Esempio di lavoro a gruppi: cosa mangio durante il giorno? – Gruppo 2 
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G. Esempi di piramidi alimentare 
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H. Risposte trascritte con rispettivo originale e attribuzione dei codice 

 

Codici tematici: 
Alimentazione – Colazione  Attività fisica – Benessere  
Alimentazione – Idratazione  Attività fisica – Conoscersi  
Alimentazione – Equilibrata  
 
Cambiamento di abitudini   Modalità di lavoro  
 
 
Risposte degli allievi e attribuzione dei codici.  
 
- Ho imparato che mangiare bene fa stare meglio non solo al corpo ma anche un po alla 
concentrazione perché quando si ha fame non si riesce a pensare. 
 

 
- Fare la colazione è importante: è la prima assunzione di energia per passare la giornata. 
 

 
 
- Equilibrio: nello sport e nella alimentazione 
 

 
 
- Ho imparato che è molto importante mangiare sano e non solo ciò che è buono quindi 
bisogna mangiare anche cose che non piacciono come la verdura. La colazione è uno dei 
pasti più importanti della giornata. Senza la colazione a scuola dormiamo sui banchi, 
mentre se facciamo una colazione sana a scuola siamo svegli e attenti. Io solitamente 
bevo bevande energetiche ma da ora in avanti bevo più acqua ma le cose zuccherate ne 
berrò ma poco. Bisogna mangiare bene soprattutto prima di un allenamento perché se no 
si dorme in campo. 
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- Ho imparato che un’alimentazione sana facilita la concentrazione e che bisogna bere 
tanta acqua e mangiare tanta frutta e verdura ma bisogna mangiare anche carboidrati che 
ti danno energia e proteine che riparano il corpo. Fa bene anche fare attività fisica perché 
brucia le energie e le calorie in eccesso e quindi essere meno stanchi e più attenti.  

 
 
- Ho imparato che non bisogna mangiare troppe cose dolci e mangiare cose sane e al 
mattino bisogna fare colazione. Ho imparato che anche se si fa sport bisogna mangiare 
sano.  

 
 
- Ho imparato che l’alimentazione mi può aiutare sia a scuola perché aumenta la mia 
concentrazione, sia dopo i pasti che certe volte mi sentivo stanca.  
Attività fisica che in futuro farò più passeggiate nel tempo libero invece di stare attaccata 
al telefono.  

 
 
- Per l’attività fisica è meglio tenere un bel equilibrio per non andare male o essere 
stanchi, basse intensità come camminare. 

 
 
- Attività fisica brucia i grassi che si mangiano e si crea così la lucidità per essere in forma 
 

 
 
- Basta fare attività fisica a bassa intensità, come passeggiate, tragitto casa scuola, che 
come abbiamo visto in palestra fa bene al nostro benessere. 
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- Ho imparato che si deve mangiare sano equilibrato per stare in forma in giornata più fai 
abbondante ma non troppo la colazione più starai in forma e attenta in giornata di scuola. 
Meno dolci mangi meglio starai sia di aspetto fisico e hai più energie se mangi qualcosa di 
nutriente che mangiare qualcosa pieno di zucchero che non ti fa tanto bene e non ti fa le 
energie necessarie per la giornata. Meglio fare sport non troppo però far qualcosa si tipo 
atletica due giorni a settimana, che ti puoi divertire con gli amici e allo stesso tempo stai in 
forma.

 
- Che mangiare male influenza anche sulla scuola, ti senti stanco non riesci a concentrarti 
ecc. Che bisogna mangiare sano meno dolci, fare sempre la colazione con calma, fare 
attività sportiva, ecc. 
Fare attività fisica à importante ma bisogna avere equilibrio: non si può fare sport tutti i 
giorni se non si mangia bene o equilibrato, se no non hai forza e ti senti stanco. 

 
- Su questo tema ho imparato a come è composta la piramide alimentare, prima sapevo 
solo che la frutta e la verdura erano nel primo gradino in basso. Sul tema dell’attività fisica 
ho imparato che fa bene . Fare troppo movimento non fa bene, ma un po’ bisogna farlo. È 
importante anche che ci deve essere un equilibrio tra lo sport e l’alimentazione.

 
 
- Ho imparato che devo mangiare variato e di non esagerare con nessun cibo. Inoltre non 
sapevo che mangiare non corretto ti fa perdere la concentrazione e ti fa venire la 
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stanchezza. Sul tema dell’attività fisica invece sapevo già le conseguenze di cosa succede 
quando si fa sport e quando non lo si fa.

 
- Pensavo che per battere la stanchezza potevo usare la coca e la Redbull. Invece ho 
capito e scoperto che anche senza usare queste sostanze posso essere in forma e 
sveglio a scuola, curando cosa mangiare e andando a scuola a piedi per esempio. 
 

 
 
- Sul tema dell’alimentazione ho imparato come fare un menu sano. E sul tema dell’attività 
fisica ho imparato che se faccio il tragitto casa – scuola tutti i giorni a piedi faccio un 
minimo di sport. 

 
 
- Ho imparato che una alimentazione sana non vuol dire mangiare poco ma vuol dire 
mangiare abbastanza con pochi grassi e molta energia. Invece sull’attività fisica ho 
imparato che si deve fare movimento per non sentirsi pesanti e stanchi, che però basta 
anche solo fare movimento a bassa intesità. 

 
 
- Mi ha marcate e stupito quanto è difficile il nostro corpo umano e come nello stesso 
tempo tanti nostri pezzi di corpo gli organismi sono importantissimi per farlo funzionare 
bene. Dall’altra parte mi ha stupito quanto è difficile fare il menu buono e salutare: a me 
non piace la verdura.
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- Mi ha marcato quanto sia difficile fare la spesa e un menu equilibrato. Ho anche imparato 
che mangiare cose grasse e grosse mi fa perdere la concentrazione a scuola, forse è per 
questo che mi sento più in forma a scuola e mi sembra di andare meglio anche nei test. 

 
- A me mi ha marcato di più fare la spesa a gruppi perché è stato divertente e mi ha fatto 
ragionare a come mangiare il più sano possibile spendendo poco. 

 
Cambierai le tue abitudini? 
 
- Si adesso mangio più insalata anche se prima non ero sovrappeso. 

 
 
- Si perché cambierò molto di più il mio modo di mangiare quanto sport faccio.  

 
 
- Penso di si perché io mangiavo sempre dolciumi, cioccolato ecc. ma con quanto fatto in 
classe magari adesso inizierò a mangiare sano e equilibrato. Basta che mi posso 
concentrare. 

 
 
- Un po’ si perché prima non sapevo cosa era meglio mangiare o quasi, e quindi mangiavo 
quello che mi capitava ma adesso so quello che mi fa meglio e cerco di mangiarlo di più. 

 
- Si da ora alla mattina, a pranzo e a cena mi prendo il tempo per mangiare. Sto anche più 
attento a cosa mangio e penso alle conseguenze. 

 
 
La modalità di come sono state presentati i temi ti è piaciuta? 
 
- Si mi è piaciuta perché abbiamo imparato delle cose facendo delle attività divertenti. 



  Marzio Ghidoni 

 61 

 

 

 

 

 

 
- Si perché è stata presentata in modo semplice ma concreto. 
 

 
- Si, perché erano presentati in modo originale e anche particolare. 

 
- Si perché prima ci ha spiegato in modo teorico e poi ce lo ha fatto mettere in pratica. 

 
- si, mi è piaciuto perché ti diverti ma allo stesso tempo impari delle cose interessanti e 
utili. 

 
 
- Io penso che in palestra bisogna giocare e non utilizzare la ginnastica per studiare cose 
di scienze. 
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