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

Luciana Castelli

Che ruolo puo avere un docente di scuola media per favorire uno sviluppo psicofisico sano nei
preadolescenti? Sensibilizzando gli allievi su due temi quali I’alimentazione e la pratica di attivita

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 I’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 modalita di raccolta dati basate su un approccio di tipo quantitativo-
qualitativo, attraverso un questionario semi-strutturato.

I1 questionario ¢ stato appositamente costruito per verificare le preconoscenze degli allievi.

Sono poi stati proposti due interventi didattici effettuati attraverso quattro attivita pratiche e motorie
sulle tematiche dell’alimentazione e della pratica di movimento.

In seguito ¢ 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 I’intervento didattico da parte del docente, si ¢ osservato che gli allievi hanno assimilato una
maggior consapevolezza sul tema del benessere e che questa sensibilizzazione auspicabilmente

consentira di prendere scelte piu consapevoli in futuro.
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1 Introduzione

Durante 1’adolescenza un ragazzo interagisce con molteplici figure; i genitori, 1 parenti, i compagni,
gli amici, 1 docenti e la figura dell’adulto assume un ruolo fondamentale. Dall’eta 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, ¢
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 1’andamento scolastico ¢
lo specchio del proprio umore ed ¢ quindi importante che I’adolescente stia bene, si senta a suo agio

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

Dunque un ragazzo che si trova in una situazione di benessere ha maggiori probabilita di
raggiungere traguardi positivi nel percorso di apprendimento; ma come fare a creare questo stato di

benessere? In quale modo il docente puo 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
modalita 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 I’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.

I1 lavoro ha due obiettivi specifici: il primo ¢ quello di indagare su conoscenze e consapevolezze di
come 1 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.

I1 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 1’idea di
trasmettere un sapere in modalita diverse da quello che solitamente si ¢ 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 modalita 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, I’importanza di avere
una buona alimentazione, I’importanza di passare dei momenti all’aria aperta e 1I’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, ¢ la fase di vita che va dai 10 ai 20 anni d’eta.
L’adolescenza ¢ un momento centrale nello sviluppo della persona (Eccles, 1999) ed ¢ 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 identita e va a costruire la propria
personalita, trovando il proprio spazio psichico e fisico all’interno della societa. In questa fase
I’adolescente impara a costruire delle relazioni adeguate con gli adulti e con 1 propri pari e inizia a
formarsi delle proprie opinioni che possono divergere da quelle della famiglia in cui ¢ cresciuto

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

Il ragazzo ¢ anche chiamato a sapersi adeguare ai cambiamenti del proprio corpo. Ad esempio nei
maschi, I’aumento di testosterone, che ¢ 1’ormone della sessualita, porta grande influenza sul
comportamento, essendo anche 1’ormone che influisce sull’aggressivita (Narring, Tschumper,
Inderwildi-Bonivento, Jeanin, Addor, Biitikofer, et all., 2002). Questi cambiamenti ormonali

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

La preadolescenza rappresenta la fase in cui 1 ragazzi subiscono maggiori cambiamenti.
L’adolescente non ¢ pitl un bambino, ma non ¢ nemmeno ancora un adulto. Questo crea un periodo
di incertezza identitaria e di grande fragilitd. Questa fase ¢ ben rappresentata dalla metafora del

“Complexe du homard” (Dolto, 2005):

1l bambino, come [’astice, si libera della sua corazza, improvvisamente troppo stretta, per conquistarne un’altra. Nel

periodo di transizione tra ['una e la successiva corazza sovente e 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 instabilita (Jeammet, 2014), da un periodo di sostegno da parte
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dell’adulto, a un periodo di progressivo raggiungimento di libertd e maggiore autonomia che
implicano perd una maggiore responsabilita personale. Questo rimane un periodo fondamentale per

il raggiungimento dell’eta 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 '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, ¢ fondamentale per
costruire delle solide basi che lo aiuteranno a diventare un adulto consapevole delle proprie capacita
e possibilita (Collins, 1984). Questa ¢ dunque da considerare come una fase determinante della vita,
grazie alla quale si ha la possibilita 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 ¢ definito come lo stato che coinvolge tutti gli aspetti dell’essere umano e caratterizza la

qualita 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 piu ampio e completo e la societa ha sempre piu dato valore a questo
aspetto. Il benessere ¢ oggi considerato come 1’insieme di uno stato complessivo di buona salute
fisica, psichica, mentale, relazionale e sociale (Schoenert-Reichl, Guhn, Gadermann, Hymel,

Sweiss, & Hertzman, 2013).

Questa definizione ¢ anche appoggiata dall’OMS (Organizzazione Mondiale della Sanita) 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 societa (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
I1 benessere nel periodo adolescenziale ¢ un insieme di diversi aspetti riconosciuto dalla comunita

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,

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

In particolare, ¢ stata dimostrata ’importanza dell’avere buone interazioni con coetanei e adulti,
interazioni che devono essere di qualita 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 ¢ un compito che spetta anche ai docenti, in
effetti nel piano di studio della scuola dell’obbligo, nel capitolo area motricita viene indicato che
“...sempre piu 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 possibilita di
sensibilizzare gli allievi e intervenire direttamente con lo scopo di modificare suddetti
comportamenti, proponendo attivita pratiche relative alla dimensione biologica (forza, resistenza e
mobilita) e quella cognitiva (coscienza e percezione del proprio corpo). Questo accrescera negli
allievi 'importanza del mantenimento della propria salute, nonché la ricerca e lo sviluppo del
proprio benessere e del piacere per [’attivita 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 responsabilitd pedagogica nei confronti degli allievi, i quali
vanno responsabilizzati verso una presa a carico € un comportamento consapevole a favore della

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

2.4 Middle Years Development Instrument (MDI)
La volonta di indagare sul benessere dei giovani ha portato allo sviluppo di ricerche condotte presso
I’universita 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 1’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 ¢ 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 ¢ portato avanti dalla SUPSI (Scuola Universitaria Professionale della Svizzera Italiana)

dal 2010.

2.5 Lasituazione in Ticino
Spesso gli adolescenti e gli adulti conoscono il concetto di benessere e la situazione generale
tramite 1 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 quantita di elementi che
entrano in gioco per avere una vita sana, non aiutano € 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 ¢ 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 puo rendere piu 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 ’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 e quello di promuovere i legami sociali della realta comunale, contribuendo
alla soddisfazione dei giovani e prevenendo situazioni che potrebbero pregiudicare l’integrita di

persone e cose. Si vuole favorire I’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 possibilita 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 ¢ 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 ¢ indispensabile per il benessere del singolo adolescente ed ¢ 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 I’adulto e spesso si scontra contro le regole della societd. Deve quindi trovare il suo

spazio nella societa (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 ’allievo ¢ 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, [’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
piu considerare la sfera emotiva e farsi carico dello sviluppo delle competenze socio-emotive
(Ontario Ministry of Education, 2010; Bond et al., 2004). Non ¢ piu possibile pensare
all’insegnamento come un unico apprendimento disciplinare, senza adottare una visione educativa

piu ampia (Golemann, 2011).

Questa idea si sta divulgando sempre piu nel sistema scolastico ticinese tramite 1’accordo
intercantonale HarmoS nel quale si afferma che la scuola debba “preoccuparsi di sostenere gli
allievi nello sviluppo della loro personalita, 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, attivita 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 I’apprendimento e

lo stare bene (Garcia, 2016).

2.6.1 La collaborazione tra docenti
La collaborazione tra docenti ¢ un tassello importante per la qualita dell’insegnamento. La
collaborazione ¢ “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 ¢ inserito nella legge
della scuola: ossia promuovere lo sviluppo armonico di persone (allievi) in grado di assumere ruoli
attivi e responsabili nella societa e di realizzare sempre piu le istanze di giustizia e di liberta
(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 qualita alle classe e ai

singoli allievi.
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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 ¢ 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).



Marzio Ghidoni

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 piu consapevolezza

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

Questa sensibilizzazione sarebbe stata effettuata tramite delle lezioni che miravano ad approfondire
1 vari aspetti del benessere; cosi facendo avrei anche potuto osservare e capire quanta influenza

possa avere un docente sulla classe.

3.2 Domande di ricerca

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

preadolescenti?

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

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

3.3 Laselezione di due aspetti di benessere
Come esposto nel quadro teorico, 1 fattori legati al benessere sono molti; il benessere ¢ considerato
come I’insieme di uno stato complessivo di buona salute fisica, psichica, mentale, relazionale e
sociale (Schoenert — Reichl et al., 2013). Ognuno di questi fattori ¢ composto da divesi componenti:
se prendiamo la buona salute fisica in essa troviamo la pratica di attivita 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 ¢ scelto
di procedere selezionando soltanto alcuni aspetti che favoriscono lo stato di benessere in un

contesto di “salute fisica”.

Questa scelta ¢ 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 attivita motoria.
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3.4 L’interdisciplinarita delle tematiche e la creazione delle unita didattiche
Siccome questi temi scelti sono dei temi interdisciplinari, che nelle scuole medie toccano piu
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 ¢ instaurato un buon feeling, il quale ci
ha portati a collaborare per creare delle lezioni il piu idonee possibili alle tematiche scelte e a

calibrarle al meglio sulla base dell’eta 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 perd 1 Nuovi Piani di Studio della scuola dell’obbligo, i
“bisogni fisici” dovrebbero gia essere trattati durante il 1° e 2° ciclo ( DECS, 2015, p.174), ma
questo ancora non avviene. Per cio con la docente di scienze abbiamo deciso di adattare le lezioni
che intendevamo affrontare con allievi di prima media, sulla base della realta attuale. Sono cosi

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

3.4.1 Sperimentazione pilota
Per poter raccogliere dei dati significativi, necessitavo di essere sicuro che le unita 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 attivita 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 1l 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 perd 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 piu approfondito e specifico alle due tematiche scelte. Questo ¢ stato

creato prendendo spunto dal questionario MDI.

11



Marzio Ghidoni

3.5.1 Raccolta delle preconoscenze
Per capire quanto i ragazzi hanno assimilato ed appreso grazie alle lezioni svolte, ¢ stato necessario
fare una raccolta dati prima delle lezioni. Questa raccolta dati ¢ 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 liberta di espressione: i
ragazzi potevano parzialmente scrivere le proprie opinioni cosi da non limitare la stesura e

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

Nello specifico, la prima parte del questionario comprendeva un paragafo esplicativo sulle modalita
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 piu 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, ¢ 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 ¢ importante magiare correttamente?”, “Cosa vuol dire secondo te mangiare

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

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

spiegate nel prossimo capitolo.
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3.5.2 Raccolta dati in seguito alle lezioni
Una volta terminate le unita didattiche ¢ 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 I’apporto dato dall’insegnante su quanto

I’allievo ha potuto assimilare dalle lezioni proposte.
Il nuovo questionario poneva delle domande aperte al fine di non limitare la possibilita 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 puo essere utile per il tuo futuro?”, “La

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

3.6 Lelezioni

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 ¢ poi emersa una condivisione e una discussione sulla loro alimentazione.

Di seguito ¢ 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 € poi conclusa con I’intervento del docente che sulla base dei loro spunti ha
fornito le conoscenze di una buona alimentazione e della corretta piramide alimentare. | 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 ¢ 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 piu equilibrato con un budget
stabilito. Dopo una discussione sui menu creati vi ¢ 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, ¢ 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 ¢ emersa una discussione sulla tematica di che genere di

attivita fisica possa essere salutare.

Nella seconda lezione si ¢ 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 ¢ emersa una discussione sui benefici dell’attivita

fisica.

L’obiettivo del docente era quello di aiutare 1 ragazzi a riflettere sui benefici dell’attivita fisica e di

metterli in pratica.
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4 Analisi dati

4.1 Dati preliminari
La raccolta dati ¢ 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 1

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

1A 1C Totale

“Ragazzi “Ragazzi K Ragazzi

W Ragazze W Ragazze W Ragazze

Figura 4: Campione di ricerca

La prima parte del questionario, che ¢ 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.

Ho paura di essere preso in giro.

Spesso sono preoccupato perché penso di non piacere agli altri.

In generale mi piace essere come sono.

0% 20% 40% 60% 80% 100%

¥ Per niente “ Non tanto ¥ Non so % Un po' ™ Molto

Figura 5: Percezione di sé
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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 % ¢ 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 ¢ 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’attivita fisica. La percezione del peso del
proprio corpo che ogni allievo ha puo 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 attivita bisognera 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 1l 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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Come valuti il tuo peso

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 1 quali si andra 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 gia citato nei precedenti paragrafi, ritengo comunque importante tenere in considerazione che
alcuni allievi non sono a proprio agio. Sara importante tenere in considerazione questi risultati; ad
esempio alcuni allievi si sentono leggermente sottopeso o in sovrappeso, quando tratteremo il tema
alimentazione e I’importanza dell’attivita fisica si sentiranno direttamente toccati, stara al docente
fare in modo che essi capiscano e che non prendano la lezione o meglio I’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 specificita dei temi trattati durante gli itinerari didattici ¢ importante sottolineare
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che nessun allievo presenta problemi di carattere alimentare (obesita, 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 cio, la modalita 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 ¢ 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 ¢ la piramide alimentare. E importante comunque riportare che nel questionario le possibilita
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 €...”.

Conosci la piramide alimentare? n

= 4]
100
80
60
20
27%
0
SI NO

Figura 7: Conosci la piramide alimentare?
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Figura 8: La piramide alimentare ¢...

La raccolta dati ha mostrato che la maggior parte dei ragazzi interpellati fa colazione tutti 1 giorni

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

importante e soddisfacente; quello che perd questa raccolta dati non dice ¢ come la colazione

avviene: ¢ 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.

Quante volte a settimana fai colazione ? »-4
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Figura 9: Quante volte a settimana fai colazione?
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Durante I’itinerario viene trattata la tematica legata all’assunzione di dolciumi tra i giovani.
Secondo il Servizio di promozione e valutazione sanitaria, questa ¢ sempre piu 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.

. . . . n=41
Quante volte a settimana mangi dolciumi?

100
80
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40

20 -

o 10% Faid] 12% 17% 5% 2% ks

Mai 1 Volta 2 Volte 3 Volte 4 Volte 5 Volte 6 Volte  Ogni giorno

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%). I1 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 1 pasti.

Su questo aspetto si concentrera la seconda parte dell’itinerario riguardante sia I’alimentazione che

I’attivita fisica.
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. . . n= 41
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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 verra trattato solo in parte durante ’itinerario, ma ci sara
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?

n=41
Durante una giornata bevo maggiormente...
100
80
60
40 1 I

20

m 0% 7% 5%

0 : — : [—
Bevande zuccherate Acqua Caffe Bevande Altro
energetiche

Figural2: 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 attivita motoria. Come prima domanda si
voleva capire se 1 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 ¢ “salutare”, e soltanto un allievo ha risposto che educazione
fisica ¢ inutile o noiosa. Ritengo questi dati molto interessanti e positivi in quanto se i ragazzi si
divertono a fare delle attivita di movimento ad ogni modo praticano dello sport e questo ¢ senz’altro
positivo per la loro salute ed educazione. Sara comunque importante far capire ai ragazzi che
I’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 I’itinerario che verra

proposto, questo aspetto sara maggiormente approfondito.

. . . M n= 41
Pensi che far educazione fisica a scuola sia...

100

80

60

40

63%
“ 2% 286 2% 2%
0 i— —
Inutile Divertente Salutare Noioso Stancante

Figural3: Pensi che far educazione fisica a scuola sia...

Come mostrato nella figura 14 si ¢ voluto capire quanto sport i ragazzi praticano a settimana. Da
notare che il 34% dei ragazzi fa almeno 2 volte a settimana un’attivita sportiva. E poi interessante
incrociare 1 dati di frequenza (quante volte viene fatto sport durante la settimana) con i dati di durata
(per quanto tempo viene svolta un’attivita fisica). Il 38% dei ragazzi fa da 1 a 2 ore di sedute di
sport. Il 24% fa piu di 2 ore. Questi dati sono molto interessanti, durante I’itinerario verra discusso
cosa vuol dire fare attivita fisica e si cerchera di quantificare quanto movimento fare per far si che

sia salutare ed equilibrato.
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L’ultimo dato che riporto ¢ 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.
Sara interessante indagare pit a fondo su come le loro conoscenze permettano di far capire quali

sono 1 meccanismi biologici che fan si che I’attivita fisica o il movimento facciano bene.
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Conosci le funzioni di tutti i componenti del corpo ?
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Figural6: Conosci le funzione di tutti i componenti del tuo corpo?

4.4 Dati raccolti dopo ’intervento didattico
La raccolta di dati dopo I’intervento didattico ¢ 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 modalita ha lo scopo di raccogliere non limitare la liberta di esprimersi riguardo a quanto
vissuto durante gli itinerari effettuati in classe e in palestra e di non limitare la possibilita di

risposta.

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

ossia un’unita 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 “attivita fisica”?

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

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

o Cosa ti ha segnato maggiormente? Quale é stato |’argomento che piu ti ha segnato?

o La modalita di come sono stati presentati i temi ti e 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:

Alimentazione — Equilibrata:

Attivita fisica — Benessere:

Attivita fisica — Conoscersi:

Cambiamento di abitudini:

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?

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?

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.

Gli allievi descrivono quanto appreso su come [’attivita fisica
generi benessere. Quante ore di sport sono necessarie? Che
tipo di attivita fisica ¢ importante fare per sentirsi in forma?
Conosco il reale motivo per il quale a scuola si fa educazione

fisica?

Gli allievi descrivono quanto appreso sul metabolismo del
proprio corpo. Quali sono gli organi che entrano in gioco
durante un’attivita motoria? A che cosa servono i vari organi?

Cosa significa fare attivita fisica a basse intensita?

Gli allievi indicano se quanto fatto in classe ha permesso di
cambiare le proprie abitudini in maniera positiva o negativa.
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Modalita di lavoro: Gli allievi si esprimono sulle modalita di lavoro, sugli
interventi didattici del docente e sulle attivita 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
Attivita fisica — Benessere 31
Attivita 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’attivita 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’attivita fisica nel conoscere il proprio corpo (4 codici).

Questo rispecchia anche 1’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’attivita fisica. Nelle risposte che danno,

risultano spesso le seguenti affermazioni:

* “Ho imparato che si deve mangiare sano equilibrato per stare in forma in giornata”
* “Per I’attivita fisica ¢ meglio tenere un bel equilibrio per non andare male o essere stanchi”
* “Attivita fisica che in futuro fard piu passeggiate nel tempo libero invece di stare attaccata al

telefono.”
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*  “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.”

* “Attivita fisica brucia i grassi che si mangiano e si crea cosi la lucidita per essere in forma

* “Equilibrio: nello sport e nella alimentazione.”

* “Basta fare attivita fisica a bassa intensita, 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 attivita fisica. Come
riportato sopra un allievo ha esplicitato che non fa abbastanza attivita fisica e che ora cerchera di

cambiare questa sua abitudine facendo delle passeggiate.

Un altro aspetto importante ¢ 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 1 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 ¢ avvenuto oppure no.

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

Sl 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 ;

| |
oo
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In un’ultima parte del questionario veniva poi chiesto ai ragazzi di esprimersi sul ruolo che ha avuto
il docente e di giudicare I’attivita svolta in classe. Come vediamo nella tabella sottostante e nelle

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

Tabella 3: Giudizi sulla modalita di lavoro del docente

Positivo Negativo Indeciso
Modalita di lavoro del docente 38 1 2
% 93% 2% 5%

Nella maggior parte dei casi i ragazzi citano il fatto che ¢ stato bello ed interessante apprendere
giocando, citando 1’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 ¢ piaciuta perché abbiamo imparato delle cose facendo delle attivita divertenti.”
* “Si, perché erano presentati in modo originale e anche particolare.”

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

Bisogna segnalare che ¢’¢ comunque un allievo che ha espresso un malcontento:

* “Jo 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 I’itinerario ¢ stata di estrema importanza, grazie ad essa ho capito
maggiormente 1’importanza che nell’insegnamento bisogna dare all’analisi iniziale; osservare e

raccogliere le preconoscenze degli allievi ¢ essenziale per meglio calibrare le lezioni o I’itinerario.

I dati ottenuti dalle risposte degli allievi dimostrano un considerevole miglioramento della
consapevolezza del ruolo dell’alimentazione e dell’attivita 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 i1 ragazzi hanno chiarito i
molteplici aspetti trattati; hanno espresso come grazie agli interventi didattici la chiarezza, la
definizione e I'utilita della piramide alimentare, di alcuni organi del proprio corpo e delle loro
funzioni siano ora piu chiari. I discenti esprimono e ammettono che questa chiarezza aiutera loro a

meglio comportarsi in favore del benessere del proprio corpo.

I dati raccolti antecedentemente le lezioni dichiarano che i1 ragazzi avevano una buona conoscenza
della piramide alimentare e un’ottima conoscenza degli organi del proprio corpo. Durante
I’itinerario, e confermato nella raccolta delle opinioni dopo gli interventi, spesso i1 ragazzi avevano
delle conoscenze superficiali o parzialmente errate. 1 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 ¢ emerso in modo molto evidente; ad esempio
nella fase di elaborazione di una piramide alimentare a gruppi, si € visto come spesso quanto

prodotto conteneva delle lacune o errori importanti.

Figura 17: Piramide alimentari con errori
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E 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 ¢
stato interessante e che sara utile in futuro. I1 49 % (20 allievi) afferma che grazie a quanto fatto in
classe ha cambiato o cambiera 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 ¢ 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 ¢ 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 I’alimentazione e la pratica
di attivita 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 ¢ 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 ¢ importante: saper proporre delle attivita in una modalita
particolare e divertente permette ai ragazzi di imparare piu facilmente e a sua volta di farsi
influenzare maggiormente. Nel caso specifico i ragazzi hanno appreso 1’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 perd accertare che il beneficio sia dovuto unicamente e meritevolmente all'itinerario

proposto.

Sarebbe in effetti opportuno ri-testare queste conoscenze dopo un periodo piu 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 attivita, la modalita di lavoro e la metodologia usata durante le lezioni
sono state interessanti e apprezzate. Questi dati perd 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 I’analisi dei dati sulle modalita di lavoro. Cosi facendo si ¢ maggiormente sicuri

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

Possiamo supporre che le attivita proposte e la modalita 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 ¢ stato indagato e quindi verificato se questi sono stati i

reali “vettori” che hanno permesso I’apprendimento.

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

reali vettori che hanno favorito I’apprendimento.

Un ulteriore limite che va considerato riguarda il campione che ¢ 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 ¢ stata fatta nessuna differenza tra ragazzi e ragazze. Un

ulteriore approfondimento potrebbe essere quello di indagare se vi sono delle divergenze tra 1 sessi.

Un altro limite € stato ’utilizzo di un questionario per testare le pre-conoscenze a scelta multipla:
ritengo che questo strumento, o meglio il questionario creato € 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 I’itinerario ¢ perd 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
modalita 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 1’alimentazione e ’attivita fisica. I ragazzi hanno
quindi potuto approfittare e aquisire maggior consapevolezza su cosa ¢ importante per il loro

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

Inoltre, grazie agli itinerari proposti ho potuto meglio capire quanto ¢ importante il ruolo del
docente e quanto il docente puod 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 1 giorni. Naturalmente la consapevolezza di quanto un docente puo influenzare gli
allievi deve renderlo molto attento nello svolgere il suo lavoro nel migliore dei modi. E importante
che il docente sia formato e che il contenuto delle lezioni sia corretto e appropriato alla tipologia di
allievi e alla loro eta. 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 ¢ 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 ¢ 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 ¢ stato fondamentale per

sviluppare il percorso in maniera ottimale.

Oltre a questo, I’itinerario mi ha permesso di instaurare con gli allievi un ottimo rapporto di fiducia
e di reciproco rispetto. Tutti questi elementi e la modalita 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 1’eta degli allievi e il fatto che 1 temi
portati sono complessi e solitamente vengono svolti in terza. Per questi motivi non era per nulla

ovvio raggiungere questo traguardo.

I1 lavoro svolto all’interno di questa ricerca, mi ha permesso di credere ancor di piu 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, cosi come per il benessere dei pre-adolescenti, ¢

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,
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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 ¢ 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 cercherd
maggiormente queste collaborazioni, che favoriscono una migliore crescita e facilitano

I’apprendimento degli allievi.
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8 Allegati

A. Programmazione delle lezioni sulla tematica alimentazione

Marzio Ghidoni Lavoro diploma
Via Rongia 31
6596 Gordola

tewaca LA PIRAMIDE ALIMENTARE — LA BASE DELLA CORRETTA
ALIMENTAZIONE
Obiettivi: Apprendere i fondamenti dell’ alimentazione corretta: quali sono gli alimenti fondamentali per I'apporto energetico

(Competenza) Cosa significa avere una giusta alimentazione

Piramide alimentare
Materiale Puzzle piramide
ub 1 Cartoni “piatti”
Matite colorate

Vari alimenti
ubD2 Cartellino prezzo
Soldi monopoli

Programma:
UD1
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 1’utilita e I’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 ¢ la piramide alimentare, cosa potete notare confrontandola con cio 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.

CONSUMO
MENSILE

) CONSUMO
“ N GIORNALIERO

A a2 N
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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 piu possibile la piramide alimentare e il budget dato.

Infine ogni gruppo dovra presentare il proprio menu alla classe (tramite un cartellone), spiegando e motivando la scelta dei
vari acquisti.

3. Presentazioni 10° (2’ per gruppo)
1 vari gruppi presentano brevemente il proprio menu motivando le scelte.

4. Votazione e Premiazione 5
1 diversi gruppi devono votare il menu che ¢ stato piu “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 gia tutto?

Devo concentrarmi...
Devo concentrarmi....
-

42



Marzio Ghidoni

B. Programmazione delle lezioni sulla tematica educazione fisica e movimento

Marzio Ghidoni Lezione Educazione Fisica
Via Rongia 31
6596 Gordola

CONOSCO IL MIO CORPO - CONOSCO I BENEFICI DEL
MOVIMENTO

Obiettivi: Conoscere gli elementi del proprio corpo implicati durante un‘attivita motoria di corsa.

TEMATICA

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

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

Cartellone corpo umano

Nastri - - Cronometro
Materiale Tappetini gz:;lihm elementi del corpo. e ini esplicativi
Paletti
Programma:
UD1:
1. Accoglienza e Riscaldamento 10°

Due squadre si dispongono nelle due meta 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 ¢ possibile toccare due volte di fila lo stesso giocatore, ma puod essere ripreso piu volte
nello stesso turno. Totalizzare i punteggi di tutti i turni alla fine del gioco. Concedere 30 sec. di recupero tra un
turno e I’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 1’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 1’organo o I’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 I’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 attivita: il docente chiede come
si sentono. Chiede:

Come ¢ la respirazione? Come ¢ il loro battito cardiaco? Chi si ¢ rigenerato? Chi si ¢ affaticato maggiormente?

11 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 ¢ molto simile alla fase della prima unita 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 puo 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: 1’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 1’aggiunta di
chiarimenti da parte del docente.

4. Conculsione 10° (3°+7’)
- Il docente divide la classe in 3 gruppi. Un gruppo dovra correre per 3 minuti ad intensita elevata, un gruppo dovra
correre ad intensita medio bassa (devono poter parlare fra di loro) e un gruppo camminera.

- Messa in comune delle senzazioni: il docente chiede: Chiede come ¢ la respirazione? Come ¢ il loro battito
cardiaco? Chi si ¢ rigenerato? Chi si & affaticato maggiormente? E quindi piti sano e pitl correre ad alta intesnita?
Chi passeggia non fa attivita 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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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.

E 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 piu 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 é simile o
uguale a quella delle ossa.
Ha il compito di prteggere
e contenere il cervello.

E 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.

E 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 & quello di
pompare il sangue per farlo
arrivare ad ogni parte del
corpo.

Puo pompare 5 litri di
sangue al minuto.

Ossia: 8000 litri al giorno!!

E un elemento d’appoggio
essenziale per la corsa.

Il sangue & 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. Cosi
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.

| plomoni sono elastici e
spugnosi. Hanno una
capacita massima di
contenere 5 litri di aria.

| due polmoni non sono
uguali.

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

E I'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 I'aria.

E 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 piu “
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
intensita non viene
prodotto acido lattico ma
“solo” gli “ormoni della
freschezza”.
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C. Questionario raccolta preconoscenze

s Questionario raccolta dati Lavoro diploma 2017
SUPSI

Numero di riferimento del questionario ()
Ciao ragazzi e ragazze,
vorrei farvi alcune domande per cercare di sapere qualcosa in piu 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 1 vostri insegnati, genitori o compagni.
Per questo vi chiedo di rispondere alle domande con la massima serieta e sincerita.
Grazie del vostro aiuto !

Modalita di lavoro :

Ogni domanda verra 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,...)

L] L] L] L] L]

Per niente Non Tanto Non so Un po’ Molto

2. Spesso sono preoccupato perché penso di non piacere agli altri.

L] L] L] L] [

Per niente Non Tanto Non so Un po’ Molto

3. Ho paura di essere preso in giro per il mio corpo.

L] L] L] L] [

Per niente Non Tanto Non so Un po’ Molto

4. Come valuti il tuo peso ?

L] L] L] L] L]

Molto sottopeso Un po’ sottopeso Giusto Un po’sovrappeso ~ Molto sovrappeso

5. Quante volte a settimana fai colazione ?

0 O L] [l L] L] [ I

Mai 1lvolta 2volte 3 volte 4 volte 5 volte 6 volte  Ogni giorno
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Questionario raccolta dati Lavoro diploma 2017

SuPs|

6. Quante volte a settimana mangi dolciumi, patatine o merende del genere ?

N L] L] L] L] L] L]

Mai 1volta 2volte 3 volte 4 volte 5 volte 6 volte  Ogni giorno

7. Dopo aver mangiato solitamente come ti senti?

] L] [ [l L]

Appesantito  Stanco In forma M i si chiudono gli occhi Indifferente

8. Durante la settimana bevo maggiormente

L] L] L] L] L]

Bevande zuccherate Acqua Caffe Bevande energetiche Altro

9. Quando bevo durante il giorno?

[l  Solo durante i pasti.
] Durante i pasti e qualche volta durante la giornata.
[] Dopo un’attivita sportiva e durante i pasti.

10. Conosco la piramide alimentare?
1 Si ] No

11. La piramide alimentare per me &:

] Qualcosa che indica degli elementi da mangiare.

[] Qualcosa che mi vieta alcuni elementi da mangiare.

] Un aiuto che mi permette di scegliere cosa sia pitt 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?)

N L] L] ] L] L]

Mai 1volta 2volte 3 volte 4 volte 5 volte Ogni giorno

12.1 Per quanto tempo?

[l L] 0] L]

Meno di 30 minuti da 30 minuti lora 1-2 ore 2 ore o piu

13. Pensi che fare educazione fisica a scuola sia....

[ L] L] [ [

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

SUPSI

16. Secondo te quanto ¢ importante mangiare correttamente?

50



Marzio Ghidoni

D. Questionario raccolta dati post itinerari

Cuestionario raccolta dati Lavoro diploma 2017
sSuUPSsI

Numero di riferimento del questionario (1)

Dopo aver partecipato e vissuto le lezioni sui tema alimentazione e pratica di attivita fisica,
prova a rispondere alle seguenti domande.

1. Cosa ho imparato di nuovo sul tema alimentazione ?
Cosa ho imparato di nuovo sul tema attivita fisica?

Momlmi .. e D admertasiore. . ba..0. duch, perchs.
5 mia. camegrbolione., fxl;. d.opo (.@ﬁ'ﬁ.i&h m?.gmj:p

8:10 Pl poMeginke. miienhnifou V0ECE.. ..

.........................................................................

R R e T T

........................................................................................................................

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................

: j £ e N
; g gy, . ek .equa Dk con £.. Sueco. i fudle ...
maﬁmmmm%mmqmmmnu.

3, Quanto visto ed jmparato in classe pensj che sara utlie per il tuo futuro?
SR, mwﬂo:d.ieﬁ m boi-&: - penshel b wmlm.én "

........................................................................................................................
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Questionario raccolta dati

X .
€. onbolnda. .nom. A ) e

5. Cosa ti ha marcato di pit? Che cosa

NI. L. Aaﬂmm...aca_lmae..nqq 1.
SEm. R Relio

e stato I'argomento che pid

de¥ hdia. dwcka.. |

- oe..e.
elels.

Marzio Ghidoni

Lavoro diploma 2017

2 - TH 0.

ti ha segnato?

: .
: i
Lo, fiom, e < ] TP
6.Lam ita di come sono stati presentati i temi ti & piaci =
; odalita di come sono stati presentati i temi ti & piaciuta? Perché?
27,18 e tem. defle. L€ placd. B!
A c'Iw '
H. dwert e afle. dihde B T A R B S AR S
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E. Esempio di lavoro a gruppi: cosa mangio durante il giorno? — Gruppo 1

12:00

Macoloon doem Ganger Aosres Mg, Lcgh
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F. Esempio di lavoro a gruppi: cosa mangio durante il giorno? — Gruppo 2

12:00
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G. Esempi di piramidi alimentare

3(‘0—55' zucchea

Lar N

I | ; L
dolci | Qlats
7, Ziomy % olvange C‘-’Cv%l{\'(_‘n{
|

. .
oo d M 1)
v Mac. Donaly) btundt 2occhembe

55



Marzio Ghidoni

H. Risposte trascritte con rispettivo originale e attribuzione dei codice

Codici tematici:
Attivita fisica — Benessere

Alimentazione — Equilibrata

Cambiamento di abitudini Modalita di lavoro

Risposte degli allievi e attribuzione dei codici.

- Ho imparato che mangiare bene [ SRR 2 anche un po alla

concentrazione perché quando si ha fame non si riesce a pensare.

1

S (S AL SR ) i oo S SRR TR UL Ty o e e

- Equilibrio: nello sport e nella alimentazione

- Ho imparato che € molto importante mangiare sano e non solo cid che € buono quindi
bisogna mangiare anche cose che non piacciono come la verdura.

. Bisogna mangiare bene soprattutto prima di un allenamento perché se no
si dorme in campo.

..... HOsmpam‘\'OL)nf,.(:molblmpoﬁoni:@wM
..... .qma...g,....non.....mwwgim......salo....4.66....9.\.«\(,......2...buoma.........
..... quie\di..‘..buowm....msm...M(}w_...c.o.}sf_.....c)nr....mon.................
..... LnPumOdomr,,‘b\VO'dUhh_.
..... Lon.. caotionc....€... uno....des.. posri. QG .. mposdrembi. ...
...... Qllin . OOV o et e et e
..... Szazon...lom.....eplomloNt.. ... ... 8CUDlO~... dO¥VAAIDMD. ... SUL oo

...... lo....sali*wu.«&—u....baua.....&afmd.c,......aarcxg-c.i-.-‘c.&\-:...........'...‘....
...... m%.o\z»ohhino.uadiém’o. \Q'cqub\‘
...... mwlupﬂo%d&dﬂwtk.m—od(h. D v ay sy oona A s
..... B.isOUN O ... LANGIROT.. ota T ... sEprothotin.... Pr0a Gl

..... Laoadlcaomato. .. p OB G ae... Sl alemT.. . . cauws..
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- Ho imparato che un’alimentazione sana facilita la concentrazione e che BiSognaibere

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 attivita fisica perché
brucia le energie e le calorie in eccesso e quindi essere meno stanchi e piu attenti.

o, imponals.. cie, un. olimentorione. . £ar0. . facilbo. ... encentrotione
€.che... B »;.o.%m Treu mto acqua. &m0 may Core.. Tt §nu*b...e«. ..............

wenduna. mab. 3 oﬁe corkaidnoh. che.” % domma . emub
Q... umt....nﬁ.@.. ro
7o, free. amche Dane... mia P T %c‘o fceme e el .
..... cafbme,...im..eccehd . 6. quimd.. ewm n»uno...».& chi..L.. ’f“"‘ o mb
- Ho imparato che non bisogna mangiare troppe cose dolci € mangiare cose sane e l
d Ho imparato che anche se si fa sport bisogna mangiare
sano.
o..}}{o ........ b 7‘:7 O{Ohe non. b Soanm wme.mfe
..m..P .. Co lc o a .....

ARG 1o

..... 0\"\0

- Ho imparato che I'alimentazione mi puo aiutare sia a scuola perché aumenta la mia
concentrazione, sia dopo i pasti che certe volte mi sentivo stanca.

Attivita fisica che in futuro fard piu passeggiate nel tempo libero invece di stare attaccata
al telefono.

= %mm?gc}nw&o&me .hnz Ty ol puaﬁ bﬁ. ol colie.. ...

- Per I'attivita fisica € meglio tenere un bel equilibrio per non andare male o essere
stanchi, *
R Vil fimicon e Tnedio tomane s, VX equili®uO yen man.

L amtemnilal . come.

..... :#‘f"’& Lrces . Bruced ! ,(uéf».fac "///w-(j«/.o... P ey Ny
/"‘(c’//\fg /(.I =N A A‘/’ <

- Basta fare attivita fisica a bassa intensita, come passeggiate, tragitto casa scuola, che
come abbiamo visto in palestra fa bene al nostro benessere.
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. Meglio fare sport non troppo perod far qualcosa si tipo
atletica due giorni a settimana, che ti puoi divertire con gli amici e allo stesso tempo stai in
forma.

Hcr lf') yato...che.. s, n%memc\o e. nllb'm‘b fer...shve
nfamu % mu‘tm. P &.m omo.oan. dxappe. . h ca\amone..f..
.p.u sma- an.. Foxmo... e dledfo.. %mna‘tq .o.. 50k ... Nleoo. . dolca..........

%,, Ff_ 10... STaas.. sm..ﬂ.\...qsveﬁn ‘5,0, R... bov.. il &n&\'%\& se..

.mon s0.. O... UTxente. .che.. mn&(m na\cosm pena -Zuccexa
.cha a0 ‘h bene. ..no0%..da (& ..NRLeSSATIR. . PRY.. lo....... .........
.gio K‘\e fve.. sport . non ‘tﬂmm QYD fare.. sa.. a0 Tiga....

..... ovoi. o sinaan.,.Che. . -h puar.. divexiixe.. can.. gl

ocs..e. nllo sts Tempo... St 0. F0YAG ..o o

, fare
attivita sportiva, ecc.

Fare attivita fisica a importante ma bisogna avere equilibrio: non si puo fare sport tutti i
giorni se non d se no non hai forza e ti senti stanco.

-------------------------------------------------------

. Sul tema dell'attivita fisica
ho imparato che fa bene . Fare troppo movimento non fa bene, ma un po’ bisogna farlo. E
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stanchezza. Sul tema dell’attivita fisica invece sapevo gia le conseguenze di cosa succede
quando si fa sport e quando non lo si fa.

Ho..mpacrota..chal.. dove. MOMIALE. . varia.tba. 6.4 . nen..
.fruherahre. San...nLssun. .ciba.. Lueltre. . vnom.. sa,povc che...
AMAN@iaténon. .cocre Ho. ... Lo p ot dors. . Ahaes conaeutine c-
JAE O o NRU L. \:,m,mchezm-....k .................................................
Sul. Fema.. dell.. . adiviie.. }1; (COv.. ;wvem....st Qvﬁ...qﬁ.o._...l.ﬁ ......
LLons eauenze.. a'! AO’C!— Y rre_'h ?urxtdc X ﬁar spvﬂe. Q..
..xquzxmd vaw..lo.. IAL, .........................................................................

-, 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’attivita
fisica ho imparato che se faccio il tragitto casa — scuola tutti i giorni a piedi faccio un
minimo di sport.

Sul. Lewmen.... dell! ol M&n&«tvome bhe.. -mfamﬁo SANIL. P Y&.....
un.. e e b ook defl! abivite,. fSsicom.. e, tnagavan bo
he. . se.. Fﬁ(«wQ €. Lxoges ¢.¢~3¢\ =xwola... bl 810 e f;(.él
.ﬁe‘mg..m..m:.m.ma.d.o...se?rtc ...................................................................

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

Ho...2 h Gmeatas? 4

t 9......'¢mupaacn.° ohe... o . afemeal Z‘-QV:fo .S G .. Q!I....VL)U
dive.... ma,n%‘.&te ..... poCR..... v.'.m. vuoe ..... .XE...max qsiom
con..eo e enc b uefgm lavece... sg@g whs vita
€°$2c3‘ bO % o che Sv dg v, .. faxg.. Movou’ento -pe: ™. ¥0p

ewtaws?... e.sa.ntc...e ..... standh u f.}le .Peca Dbast..anche..s0d,
A VO ¥ eI O DUSSA. . ‘.nf.q,vvs"tn .............................................

- Mi ha marcate e stupito quanto é 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 é 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,

HLu.#vwaa"O ...... qvwnro KN C{{Fc. (t [m jo,,

AN L th;Lal\ L UcLbrcd‘o 19..ANC ....méw
K. VY‘&!(J AN ......... gmsse m! NV m
Iq cOnfz 0 om é ol S:. uQ. ‘&, °mc ey ¢esto. . chc

. s¢ate. piv.ia. rm u Scuole.. €. mi.. semb .. Al mnalaye
Mﬂg[w Y. VR VORI D
- A me mi ha marcato di piu fare la spesa a gruppi perché é stato divertente e mi ha fatto
ragionare a come mangiare il pit sano possibile spendendo poco.

H m.. o Q...c] ..... fore. . SPRSAL.. .. Qrupp:
perdae 2.5 fa d‘mnte‘a wi..na.. Fatto.. YOgionare. 801 Piome

“mongace...i\.. piv'. savo. passiblle. a-r&adewda O,
Cambierai le tue abitudini?

?er\sa..d.a..a\ .. wns\mo . 2nge. ddoomi e e e MA
e 00 Guante, b\\o \(\...9.531?«..“!‘.\.....‘}...M@...\mxew O NGO
son..... o0 eauhbe. Bose de. . 9, AQSSO. SONAENNE. ...

xoL 'qum' Qmp....qw
(0030 . US...6. CENCO. c:hmom%

" o }Amrsw& ....... g e
e oo i megu@nze

La modalita di come sono state presentati i temi ti & piaciuta?

- Si mi & piaciuta perché abbiamo imparato delle cose facendo delle attivita divertenti.
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...... SL.00.8....pacdy... pexche. . abbiamo. impaxalo..aele... cose.....
e RS ARNR. . W - VOB . ..o cisaomissi ot 65

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

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

é.. ohe... 2XaNe.. DX 5:#(2’?(\,\(\(.‘"7\@0&1 f\cs)
&,WQ&\VQ-—»Q@*\.CQ\O\P\CS?_% ...... =

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

... mexcde. . Amuma .. o Yo hiegatn.im. . molle.. leoweo. €. 40,
O NI 4 S 1 e 4.

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

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

T L g T q‘g] ........................
. %&MWN“ML...MDJX@’ Lone.. i /:uexw:zl. ....................
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