L’EDUCAZIONE ALLA SALUTE NEL QUADRO DELL’EDUCAZIONE GENERALE 

Il ruolo delle Scienze Motorie e Sportive

Pasquale Piredda

Il problema della salute è da sempre uno dei temi fondamentali della vita umana, e lo deve essere ancora di più in un paese moderno e civile, dove lo scopo primario delle Istituzioni pubbliche è quello di assicurare il benessere a tutti i cittadini. 
La scienza medica ha fatto, soprattutto negli ultimi decenni, passi da gigante, migliorando di gran lunga le condizioni di vita dell’uomo; ma si può rilevare che, se da una parte, si sono debellate malattie una volta considerate incurabili, dall’altra, sono sorte nuove forme morbose prima sconosciute, provocate dalla sofisticazione degli alimenti, dall’inquinamento, dai rumori assordanti, dalle radiazioni, dall’abuso di sostanze psicotrope, dai ritmi frenetici e stressanti della vita moderna. 
Si è calcolato, infatti, che il 70% delle malattie è dovuto ad errori di comportamento: alimentazione sbagliata, fumo, alcool, mancanza di moto, infortuni sul lavoro, incidenti; insomma, si potrebbe affermare che la morte per vecchiaia è ancora rara. 
Alle malattie di tipo fisico si accompagnano, poi, molte situazioni di disarmonia sul piano psicologico, che si esprimono sotto forma di malessere, di disagio, di solitudine, di ansia, di isolamento sociale. Si presenta, quindi, l’esigenza che le Istituzioni preposte si facciano carico di questo problema e che attivino progettualità mirate verso una campagna di “alfabetizzazione culturale” del fenomeno salute, inteso nella accezione più ampia di difesa della vita, secondo il principio enunciato dall’Organizzazione Mondiale della Sanità, che considera la salute come “uno stato di benessere fisico, mentale e sociale completo e non semplicemente l’assenza di malattie o infermità”.

Già nel 17° secolo Francesco Bacone, nella sua opera “Saggio sul regime dei sani”, faceva questa affermazione : “sii libero di mente, lieto di carattere; mangia, dormi, fa gli esercizi fisici alle solite e giuste ore: questo è uno dei migliori precetti per campare a lungo. Quanto alle passioni e alle attività dell’animo, evita la noia, i timori e le ansie, l’ira compressa; le indagini sottili e complicate, gli eccessi di gioia e ilarità, la tristezza chiusa in se stessa. Coltiva invece la speranza, l’allegria piuttosto che la gioia scatenata, la varietà piuttosto che la sazietà dei piaceri………nella malattia pensa soprattutto alla salute, e nella salute all’esercizio fisico, poiché coloro che esercitano il loro corpo alle fatiche mentre sono sani, in molte malattie non troppo gravi possono essere curati con la dieta”.

Il discorso sulla prevenzione è antichissimo : già quattromila anni fa Huang-Ti, l’Imperatore Giallo, scrisse, in un libro di medicina cinese, che il buon medico è quello che mantiene la salute, impedendo alla malattia di insorgere, mentre quando cura il sintomo già instaurato è un cattivo medico. Sulla base di questa convinzione i cinesi antichi pagavano il medico fino a quando erano sani e sospendevano il pagamento e lo riprendevano a guarigione avvenuta.

Il discorso che si tenta di affrontare è, in realtà, un discorso in salita, in quanto riguarda, in modo più globale, un modello culturale poco attento a questa problematica, che investe, anche e soprattutto, il mondo infantile e adolescenziale e che presupporrebbe un intervento educativo da parte della scuola.
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In realtà, sul problema dell’educazione alla salute persistono, tutt’ora, tra alcuni operatori scolastici, atteggiamenti di indifferenza, di scetticismo e talvolta di fastidio, accompagnati da segnali di allarme per questo ulteriore sovraccarico funzionale, al quale la scuola è chiamata a sottoporsi.

Ciò si giustifica con la pregiudizievole sensazione, piuttosto diffusa fra i docenti, che la Scuola non può essere in grado di soddisfare tutte le esigenze che provengono dalla Società e, nel caso specifico di modificare gli stili di vita degli allievi.

Qualcuno arriva ad affermare che la scuola, a furia di inserire nei curricolo scolastici, tutto ciò che viene dall’esterno, potrebbe finire, come è successo alla scuola pubblica anglosassone, con l’indebolire l’aspetto contenutistico delle discipline di studio.

C’è  anche da  dire che la  società  italiana, nel  momento  in  cui  pretende dalla  scuola  determinati 

interventi, compresi quelli di supplenza rispetto alle  sue deficienze  e  a  quelle della  famiglia,  non      

riesce a riconoscere alla stessa scuola la sua funzione di centralità nell’opera di formazione delle nuove generazioni, specialmente sui delicati problemi della tossicodipendenza, della sessualità, della salute e via dicendo.

E’, però, altrettanto vero che, nel caso dell’educazione alla salute, non si tratta di un impegno aggiuntivo al curricolo scolastico, da inquadrare nello svolgimento ordinario dell’attività educativa e didattica, attraverso l’approfondimento di specifiche tematiche nell’ambito delle discipline curriculari.

La nuova scuola non può limitarsi a trasmettere contenuti disciplinari, utilizzando strategie didattiche specifiche, secondo la tecnica del travaso, ma deve, invece, saper operare bene con i processi, con le relazioni, con i significati, con le motivazioni, da cui dipendono il successo o l’insuccesso scolastico, la gioia, la tristezza, la voglia di vivere e di lavorare o la rinuncia, la disistima di sé, il rifiuto, più o meno esplicito della vita, che si manifestano con comportamenti devianti e socialmente censurabili, come l’uso di droga, la fuga di casa, la noia, le manifestazioni di bullismo, la delinquenza, il suicidio.

E’, dunque, urgente e necessario, a questo punto, che gli insegnanti, di fronte a situazioni di malessere sempre più diffuse, concentrino l’attenzione e mobilitino gli sforzi intellettuali ed operativi per attivare un progetto educativo interdisciplinare, da inserire nel Piano dell’Offerta Formativa, che sia finalizzato a:

- promuovere l’espressione dei contenuti affettivi oltre che cognitivi, 
- ricercare il dialogo con gli alunni e tra gli alunni,

- creare condizioni di vita psicologicamente “sane”,

- mettersi in ascolto dei bisogni degli alunni,

- promuovere i processi di apprendimento in modo attivo e partecipativo da parte dei ragazzi.

In questo campo, per la verità, non sono mancate numerose indicazioni nazionali nelle varie Riforme scolastiche o progetti nazionali attivati dal Ministero della Pubblica Istruzione (Progetto Giovani, Progetto Ragazzi 2000, ecc.), che suggeriscono la necessità di seguire percorsi formativi ad integrazione di quelli di tipo informativo, purificando quest’ultimi dall’accezione negativa, che hanno assunto negli ultimi anni.

L’esperienza ultraventennale in campo internazionale, a proposito di campagne antidroga, sembra aver dimostrato che quando l’obiettivo di un messaggio è impedire che qualcuno compia una certa azione, la semplice informazione può risultare indifferente,  produrre  “sordità”  o  addirittura effetti 
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opposti a quelli desiderati. L’informazione dettagliata e particolareggiata del fenomeno, corredata da immagini, espedienti e “strumenti di lavoro particolari”, ha finito spesso con l’indurre interesse, curiosità, desiderio di “provare”, più che timore e desiderio di starne lontani.

E’, piuttosto, importante per fare prevenzione e promozione alla salute, non tanto fare dotte trattazioni sull’argomento, quanto avviare e guidare gli alunni verso la scoperta, l’identificazione e la costruzione personale di una condizione di ben-essere.

Ciò significa fornire agli allievi una corazza per difendersi da “patologie” che oggi l’uomo si autoprocura, nell’ossessiva ricerca di un sollievo che lo liberi da forme di disagio paradossalmente prodotte da quella stessa società del benessere, che pur ha sconfitto tante miserie e malattie. 
In particolare, oggi, molti adolescenti vivono una situazione di turbamento, perché spesso si sentono inadeguati a fronteggiare i compiti di sviluppo legati alla loro età, perché sentono la fragilità di un “Io debole”, un “Io minimale”, che non li sostiene a sufficienza, per cui  vanno alla ricerca di un illusorio senso di potenza e di una falsa sensazione di libertà, scommettendo, spesso, sulla propria vita, con atteggiamenti di trasgressione, opposizione, sfida, in una sorta di “roulette russa” continua, facendo ricorso a sostanze chimiche, che possano momentaneamente risolvere il loro sentimento di inadeguatezza di fronte alle pressanti richieste, che i modelli sociali imperanti impongono.
La nostra cultura propone all’adolescente, soprattutto tramite i mass media, modelli di riferimento in cui predomina la cultura dell’avere, in contrapposizione a quella dell’essere., per cui la ricerca di identità va veicolata verso il possesso dei beni materiali (vestiti, macchine potenti, eec); lo stesso corpo diventa oggetto da modellare ed esibire, secondo certi canoni estetici “imposti”. 

E’ compito della Scuola creare le giuste opportunità perché l’alunno diventi fruitore attivo e non passivo della “realtà” e del “tempo” e quindi renderlo consapevole delle proprie abilità e potenzialità, che non siano solo collegate ad apprendimenti scolastici convergenti (saperi formali), ma anche a quelli di tipo divergenti (saperi informali) e a modalità espressive e comportamentali, che spesso non sono valorizzate a livello scolastico, ma che sono determinanti per lo sviluppo delle competenze per la vita (life-skill).     
L’educazione alla salute non si configura come un intervento medicalizzato, riparativo o di emergenza, ma come una proposta pedagogica, che crei delle giuste premesse educative, volte a costruire, a protezione della propria persona, un quadro di valori in modo stabile e permanente, che dia un orizzonte di senso e di significato alla vita. 

Come è già stato sottolineato, non è più sufficiente che la scuola “IN-SEGNI” (metta dentro) nozioni, ma, come afferma Corradini, “ è necessario che i contenuti culturali si innestino in un terreno di convincimenti, di atteggiamenti mentali corretti, capaci di determinare comportamenti coerenti, cioè, veramente liberi, autonomi e coscienti nei riguardi del proprio benessere”.

IL RUOLO E LA FUNZIONE DELLE SCIENZE MOTORIE E SPORTIVE

NEL QUADRO DELL’EDUCAZIONE ALLA SALUTE

In tale ottica le Scienze Motorie e Sportive giocano un ruolo determinante, in quanto uno degli assi portanti di riferimento della Disciplina riguarda, appunto, la salute dinamica, vista come una condizione di efficienza di organi e apparati e, più in generale, come una forma di salute potenziata, che investe il campo della cenestesi positiva, della consapevolezza del proprio ben-essere e dell’utilizzazione della omeostasi  a  fini  più  chiaramente dinamici.  Si tratta di un campo d’azione, 
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che chiama in causa, oltre alla sfera fisica e abilitativa, atteggiamenti esistenziali profondi, sentimenti, idee, convinzioni, in definitiva, la stessa cultura personale intesa nella sua totalità antropologica.
Le Scienze Motorie e Sportive possono offrire, in alternativa ai modelli devianti sopra descritti, modelli comportamentali stabili, perché l’esercizio fisico disciplinato e educato costituisce un tirocinio di vita fondamentale, che consolida e stabilizza valori esistenziali autentici.

La funzione formativa della Disciplina può, infatti, essere veicolata per raggiungere i seguenti obiettivi, riferiti agli aspetti comportamentali, a quelli igienico-salutistici e a quelli abilitativo-prestativi:
Sul piano personale
* sviluppare il senso dell’identità personale e del concetto di sé e il sentimento di autostima (self-

   efficacy),

* assicurare una stabilità emotiva di fondo , prevenendo l’insorgenza di squilibri affettivi e di quadri 

   caratteriologici disturbati,

* migliorare la fermezza volitiva,

* incanalare e sublimare, senza reprimere, la naturale aggressività in termini costruttivi,

* assecondare le motivazioni primarie legate al gioco e all’agonismo, favorendo esperienze di tipo 
   ludico, in cui l’alunno possa gustare l’avventura, il senso gratuito dell’attività, il divertimento 
   distensivo e, nello stesso tempo, coglierne i valori sotto il profilo etico-sociale,
* arricchire la componente affettiva, mediante l’educazione alla sensibilità, agli interessi, al gusto e 

   alla capacità creativa,

* creare situazioni problematiche, che sviluppino la capacità di adattamento a situazioni  nuove ed 

   impreviste.                                                                                                                                                                                                              
Sul piano sociale
*  agevolare il passaggio dalla fase egocentrica alla fase sociocentrica dello sviluppo,

*  armonizzare i propri comportamenti con quelli degli altri, in modo che gli stati affettivi

    personali non ledano l’altrui dignità ed identità (condivisione dello stato di star bene con il 

    mondo, con gli altri, con la famiglia, con le istituzioni, ecc.),

*  attenuare il fenomeno dell’isolamento, della solitudine e della marginalità sociale,

*  sviluppare il senso del fair-play.

Sul piano igienico-salutistico
*  migliorare le capacità cardio-respiratoria e cardio-circolatoria,
*  migliorare l’efficienza muscolare

*  bilanciare e razionalizzare l’alimentazione , stabilendo un equilibrio tra dispendio energetico e 

    assunzione di calorie,
Sul piano abilitativo-prestativo
*  migliorare le personali capacità motorie di tipo coordinativo e condizionale,
*  valorizzare le personali  “vocazioni e dotazioni native”,
*  sviluppare abilità di tipo sportivo (tecniche tattiche in  alcuni sport).
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UNA PROPOSTA
Di fronte ad una situazione di generale predisposizione dei ragazzi per la “filosofia della vita molle”, che li esonera dalla fatica, si impone una scelta di campo che deve investire le istituzioni, la famiglia, la scuola ed altre agenzie educative.
Bisogna, cioè, approntare un piano d’intervento basato sull’alfabetizzazione culturale del fenomeno motorio-sportivo, che parta dalla Scuola d’Infanzia fino alle Scuole secondarie di secondo grado.

Oggi, più che mai, è necessario garantire ai piccoli utenti il diritto al gioco e al movimento, che è, come dire, il diritto alla salute psico-fisica e cioè il diritto ad una vita che soddisfi le loro naturali esigenze.
A tale scopo bisognerebbe perseguire, in modo serio, i Traguardi di Sviluppo e gli Obiettivi di Apprendimento, presenti nei nuovi curricoli della Scuola d’Infanzia, del primo ciclo di istruzione e i Risultati  e gli Obiettivi Specifici di Apprendimento del secondo ciclo di istruzione.

Come opportunità espansiva della normale attività da svolgere in orario antimeridiano, si potrebbe organizzare un’attività di effettivo potenziamento e valorizzazione dell’attività motorio-sportiva in orario pomeridiano, mediante la creazione dei Centri Sportivi Scolastici.
Per la Scuola d’Infanzia  e per la Scuola Primaria, si tratterebbe di sostenere gli insegnanti con la presenza istituzionalizzata di personale qualificato, con la laurea in Scienze Motorie, che potrebbe svolgere attività di consulenza continuativa all’interno del circolo didattico in orario curriculare e coordinare l’attività pomeridiana, avvalendosi, se necessario, delle agenzie formative, che operano sul territorio.
Per quanto riguarda la Scuola Secondaria di primo e di secondo grado, oltre all’attività curriculare, c’è la possibilità di potenziare ed espandere l’attività del mattino, attraverso un’offerta formativa di 
tipo sportivo, da realizzarsi in orario pomeridiano,  attraverso la  costituzione dei  Centri  Sportivi Scolastici, progettati anche mediante forme di Associazionismo  Sportivo  Scolastico  e  aperti  alle collaborazioni e ai contributi del CONI e delle Federazioni Sportive.
L’idea si potrebbe inserire in un progetto “Salute e Sport”, per la cui realizzazione, devono essere mobilitati tutti gli Enti e le  Istituzioni  preposte,  vale  a  dire :  Enti locali,  Famiglia,  Scuola,  USL, Associazioni, CONI, Federazioni, ecc.  

Creando queste condizioni “vitalizzanti” all’interno della scuola, si rendono anche più accessibili alcuni insegnamenti relativi all’igiene, alla conoscenza e al rispetto del proprio corpo, all’educazione alla sicurezza, all’educazione stradale, all’educazione alimentare, all’educazione ambientale,  all’educazione al pronto soccorso,  all’educazione alla socialità e al rispetto degli altri.
Infatti le informazioni calate in situazione reale, come quella del corpo che si muove e si esprime, vengono facilmente interiorizzate dai ragazzi; cosicché da semplici nozioni diventano apprendimento attivo, consapevolezza, corredo culturale permanente e costume di vita.
Note conclusive

Per avviare un progetto praticabile di Educazione alla Salute, all’interno della scuola,  gli insegnanti di Educazione Fisica sono sicuramente in prima linea, ma non dovranno agire in solitudine; per realizzare  interventi  a  vasto  raggio  e  a  lungo  termine,  tutti  gli  insegnanti  dovranno  assumere 
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l’educazione alla salute come un elemento trainante nella formazione della persona, trasversalmente attivo nei confronti di tutte le discipline e che pongano al centro dell’attenzione la persona nella sua integrità.                                                                                                                                            

Ad una mancata risposta, come spesso accade, il ragazzo si rivolge ad altri soggetti, spesso poco affidabili sul piano etico, ma che, comunque, lo ascoltano e gli riservano una particolare attenzione.

Un’azione comune e condivisa di tutto il corpo docente in questo specifico settore servirà, sicuramente, ad aprire le porte dell’aula al mondo, a far circolare nuova aria e, soprattutto, nuove idee, ma servirà anche ai ragazzi a sentirsi protagonisti e primi attori del loro progetto di vita.
In questo modo la scuola forse riuscirà a dare alla generazione che ci segue, ai figli dei nostri figli, le armi giuste per combattere la cultura del nulla, che, come un deserto di tristezza, minaccia di distruggere la scuola stessa e i nostri giovani.

Coordinate di riferimento per la realizzazione di una 
didattica laboratoriale nel campo delle Scienze Motorie e Sportive
Il progetto laboratoriale sul tema “l’attività motorio-sportiva come mezzo di promozione della salute dinamica e del benessere psicofisico”, può sviluppare, attraverso un itinerario teorico-pratico, un’operazione di alfabetizzazione culturale di questo fenomeno, finalizzata a sviluppare corrette abitudini di vita, associando l’aspetto abilitativo-prestativo dell’esercizio fisico alle sue implicazioni medico-scientifiche, a  un personale quadro di valori e ad una corretta gestione della propria alimentazione da adattare ai personali bisogni (età, dispendio energetico rapportato al tipo di attività svolta, ecc.) 
Il progetto assume una forte consistenza formativa se si realizza e si sviluppa in un contesto interdisciplinare, in cui l’aspetto teorico delle conoscenze sul funzionamento del proprio corpo e sugli effetti benefici di una pratica motoria sistematica e continuativa (miglior funzionamento di organi e apparati), si traduca in  possibilità applicative (abilità) per l’allievo e che diventino, per lui, un costume permanente di vita ( competenze = saper fare ragionato e saper essere responsabile) .
Proponiamo qui di seguito una tabella orientativa e riepilogativa, che contenga alcuni elementi caratterizzanti del percorso formativo previsto da un Progetto tipo:

Laboratorio di attività motorio-sportive 

per la promozione della salute dinamica e del benessere psicofisico

Riferimenti Normativi del Nuovo Sistema educativo di Istruzione e Formazione
	                                                   Scuola Secondaria di 1° grado

                               Indicazioni per il curricolo del primo ciclo di istruzione

Traguardi per lo sviluppo delle competenze   al termine della Scuola Secondaria di  1° grado:
l’alunno “possiede conoscenze e competenze relative all’educazione alla salute, alla prevenzione e alla  promozione di corretti stili di vita”.

Obiettivi di Apprendimento al termine della terza classe della Scuola Secondaria di 1° grado:
Sicurezza e prevenzione, salute e benessere:

- “Acquisire  consapevolezza  delle  funzioni  fisiologiche  e  dei   loro  cambiamenti  conseguenti 
    all’attività motoria, in reazione ai cambiamenti fisici e  psicologici  tipici  della preadolescenza”.
- “ Assumere   consapevolezza   della   propria   efficienza   fisica   sapendo   applicare    principi  

    metodologici utili e funzionali per mantenere un buon stato di salute (metodiche di allenamento, 
    principi alimentari, ecc.”).
Scuole Secondarie di 2° grado
Linee generali e competenze
“Un’adeguata base di conoscenze di metodi, tecniche di lavoro e di esperienze vissute rende lo studente consapevole e capace di organizzare autonomamente un proprio piano di sviluppo/mantenimento fisico e di tenere sotto controllo la propria postura”.

Obiettivi Specifici di Apprendimento (salute, benessere, sicurezza e prevenzione) 
1° biennio …… “lo studente adotterà i principi igienici e scientifici essenziali per mantenere il proprio stato di salute e migliorare l’efficienza fisica, così come le norme sanitarie e alimentari indispensabili per il mantenimento del proprio benessere.  Conoscerà gli effetti benefici dei percorsi di preparazione fisica e gli effetti dannosi dei prodotti farmacologici tesi esclusivamente al risultato immediato”. 
2° biennio: “ogni allievo saprà prendere coscienza della propria corporeità al fine di perseguire quotidianamente il proprio benessere individuale. Saprà adottare comportamenti idonei a prevenire infortuni nelle diverse attività, nel rispetto della propria e dell’altrui incolumità; egli dovrà pertanto conoscere le informazioni relative all’intervento di pronto soccorso”.
5° anno: lo studente assumerà stili di vita e comportamenti attivi nei confronti della propria salute intesa come fattore dinamico, conferendo il giusto valore all’attività fisica e sportiva, anche attraverso la conoscenza dei principi generali di una corretta alimentazione e di come essa è utilizzata nell’ambito dell’attività fisica e dei vari sport”

Orientamenti per l’organizzazione del curricolo negli Istituti Tecnici e Professionali
Risultati di Apprendimento, come per gli OSA dei Licei , integrati con gli Orientamenti per l’Organizzazione del Curricolo  : 
Aspetti specifici 1° biennio della propria salute: “riconoscere comportamenti di base funzionali al mantenimento  della propria salute;  “riconoscere e osservare le regole di base per la prevenzione degli infortuni adottando comportamenti adeguati in campo motorio e sportivo”.
Aspetti specifici 2° biennio e 5° anno : potenziare gli aspetti correlati alla pratica sportiva riferita all’area del benessere (Sport-Salute- Alimentazione- Dispendio energetico -  Norme fondamentali di traumi , infortuni e sulle attività di prevenzione – Elementi di pronto soccorso e di medicina dello sport)  


	Il Progetto va, ovviamente, inserito nel POF (Piano dell’Offerta Formativa) 

che si propone di perseguire i seguenti obiettivi :
 La scuola programma interventi interdisciplinari  mirati per la promozione della salute dinamica e del ben-essere degli alunni, attraverso la maturazione di comportamenti corretti e responsabili sul piano igienico-sanitario, etico e sociale, guidandoli alla scoperta ed allo sviluppo della propria corporeità e della consapevolezza che l’attività motorio-sportiva contribuisce allo sviluppo della personalità nella sua dimensione conoscitiva, emotiva, comportamentale, socio-relazionale e corporea.



	Attività da realizzare nel progetto laboratoriale

	Utilizzare le abilità motorie apprese in ambiente scolastico od extrascolastico sia in ambito sportivo che in esperienze di vita quotidiana

Distribuire i carichi di lavoro nell’attività di allenamento e applicare correttamente i principi della metodologia dell’allenamento per migliorare le capacità prestative e per mantenere un buon stato di salute
Gestire un personale piano di lavoro (allenamento personalizzato) settimanale/mensile/bimestrale o trimestrale per il miglioramento della resistenza ed elaborare un’apposita tabella alimentare
Controllare la propria emotività collegata allo svolgimento dell’attività sportiva

Sviluppare il senso di autostima
Sviluppare la disponibilità alla collaborazione e alla cooperazione

Sviluppare l’abitudine a un sano confronto con gli avversari 



	Mediazione Didattica:
Metodo : Ricerca-Azione
L’insegnante presenta: 

-  i significati gli elementi fondanti e caratterizzanti dell’esercizio fisico, 

-  i benefici dell’attività motorio-sportiva sistematica su sistemi e apparati 

-  i pericoli della vita sedentaria, 

-  le fonti energetiche del lavoro muscolare

-  l’alimentazione collegata all’esercizio fisico

-  l’ipotesi di un piano di lavoro (compito motorio) orientativo da elaborare insieme all’alunno

Gli alunni individualmente o in gruppo

- si documentano sulle metodiche di allenamento, sulle richieste energetiche nei vari sport, sulle
  norme di prevenzione, 
- elaborano un piano di lavoro adeguato alle capacità personali, determinano la distribuzione
  sulle tabelle alimentari durante la giornata, ad esempio :  Colazione  =  20 %   -  Merenda =  5 % - Pranzo  =   30-35 %  -  Merenda  =  5 %  -  Cena  =  30-35 %.

	Controllo degli apprendimenti
Verifica e Autovalutazione delle competenze motorie

Gli alunni, con l’assistenza dell’insegnante,  controllano lo sviluppo delle capacità motorie condizionali riferite all’incremento della resistenza aerobica, eseguono test motori individualizzati  durante lo svolgimento dell’attività programmata,  rilevano la frequenza cardiaca dopo attività ad intensità diverse (blanda, moderata, elevata)  e a riposo,  calcolano i tempi di recupero, valutano i risultati in situazione di gara, registrano i fattori di forza e di debolezza dei processi e degli esiti finali del percorso formativo.
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