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UNITA’ DI APPRENDIMENTO 

Denominazione La salute .... vien camminando 
Prodotti Preparazione, da parte dei ragazzi, di cartelloni e dossier da illustrare ai genitori, 

accompagnati da esempi di possibile attività motoria da effettuare da soli o con i 
familiari, scelti con l’aiuto dell’insegnate di Ed. Fisica  

Competenze mirate 
Comuni/cittadinanza 
professionali 

1. Comunicazione nella madrelingua 
 Padroneggiare gli strumenti espressivi ed argomentativi indispensabili per gestire l’interazione 

comunicativa verbale in vari contesti 
2. Competenze di base in scienze 

 Osservare, analizzare e descrivere fenomeni appartenenti alla realtà naturale e agli aspetti della vita 
quotidiana, formulare ipotesi e verificarle, utilizzando semplici schematizzazioni e modellizzazioni  

 Utilizzare il proprio patrimonio di conoscenze per comprendere le problematiche scientifiche di attualità e 
per assumere comportamenti responsabili in relazione al proprio stile di vita, alla promozione della salute 
e all’uso delle risorse 

3. Imparare a imparare 
 Organizzare il proprio apprendimento, individuando, scegliendo ed utilizzando varie fonti e varie modalità 

di informazione e di formazione (formale, non formale ed informale), anche in funzione dei tempi 
disponibili, delle proprie strategie e del proprio metodo di studio e di lavoro 

4.Consapevolezza ed espressione culturale – espressione corporea 
 Utilizzare nell’esperienza le conoscenze relative alla salute, alla sicurezza, alla prevenzione e ai corretti 

stili di vita  
Abilità Conoscenze 

1. Riflettere su quanto ascoltato ed intervenire in modo adeguato utilizzando le 
proprie conoscenze ed argomentando il 
proprio punto di vista 
Esprimersi consapevolmente in modo diversificato a seconda di diversi contesti 
comunicativi e delle fondamentali 
funzioni della lingua 

1. Lessico fondamentale per la gestione di semplici comunicazioni orali in contesti 
formali e informali 
Principi di organizzazione del discorso descrittivo, narrativo, 
espositivo, argomentativo 
Fasi della produzione scritta: pianificazione, stesura, revisione 

2. Gestire correttamente il proprio corpo; interpretare lo stato di benessere e di 
malessere che può derivare dalle sue alterazioni 

2.Struttura dei viventi 
Igiene e comportamenti di cura della salute 

3. Ricavare da fonti diverse (scritte, Internet …..), informazioni utili per i propri 
scopi (per la preparazione di una semplice 
Confrontare le informazioni provenienti da fonti diverse; selezionarle in base 
all’utilità a seconda del proprio scopo 
Leggere, interpretare, costruire semplici grafici e tabelle; rielaborare e 
trasformare testi di varie tipologie partendo da 
materiale noto, sintetizzandoli anche in scalette, riassunti, semplici mappe 

3. Metodologie e strumenti di organizzazione delle informazioni: sintesi, 
scalette, grafici, tabelle, diagrammi, mappe concettuali 

4. Partecipare a giochi di movimento, giochi tradizionali, giochi sportivi di 
squadra, rispettando le regole, imparando 
a gestire con equilibrio sia la sconfitta che la vittoria 
Assumere comportamenti rispettosi dell’igiene, della salute e della sicurezza, 
proprie ed altrui 

4. Elementi di igiene del corpo e di anatomia e fisiologia 
 

  
Utenti destinatari Ragazzi scuola secondaria primo grado - classe 2  
Prerequisiti Saper leggere, comprendere e interpretare semplici testi di vario tipo 

Conoscere l'utilizzo basilare di Internet per scopo di ricerca 
Saper utilizzare semplici procedure aritmetiche ed elaborare semplici grafici 
Possedere conoscenze scientifiche sufficienti a fornire possibili spiegazioni in contesti familiari o a trarre conclusioni 
basandosi su indagini semplici e interpretarne i risultati 
Saper coordinare azioni, semplici schemi motori di base con discreto autocontrollo 
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UNITA’ DI APPRENDIMENTO 

Fase di applicazione 1 fase: Riflessione sulle abitudini di vita degli alunni relativamente all’attività motoria praticata , sport o altro tipo di 
attività fisica. Riconoscimento  del rapporto alimentazione – benessere - relazione personale.  
2 fase:Lezioni frontali dell’insegnate di Scienze sul fabbisogno calorico in rapporto all’attività motoria, fisica e 
sportiva. Il docente fornisce il concetto di alimentazione equilibrata, e informazioni su come operare una corretta 
distribuzione dei pasti nell’arco della giornata, in relazione alla propria attività 
3 fase: Lezioni dell’insegnate di ed. Fisica che insiste sull’importanza del movimento regolare e propone attività 
motorie ripetibili nella quotidianità. 
4 fase: Gli alunni raccolgono dati ed informazioni, utilizzando mezzi diversi, sulle problematiche derivanti dalla 
sedentarietà (malattie, obesità, malessere psichico) e sui vantaggi offerti dalla pratica di una corretta e regolare 
attività fisica. Effettuano sondaggi sulle abitudini motorie di amici e conoscenti. 
5 fase: Gli alunni , con lavoro di gruppo, allestiscono dei cartelloni riassuntivi  dell’attività svolta da presentare ai 
genitori, nella stessa occasione si “esibiscono” in alcuni esercizi fisici semplici e ripetibili.  
(utile sarebbe anche l’intervento di personale socio-sanitario o nella fase di preparazione del materiale o, meglio 
ancora, nel momento di presentazione ai genitori del lavoro svolto) 
 

Tempi  Da gennaio a aprile 2012 per un totale di 20 ore 
 

Esperienze attivate Discussioni guidate. Attività di ricerca: recepire informazioni e  organizzarle (ordinarle, confrontarle, collegarle) e 
argomentare in modo critico le conoscenze acquisite. Formazione gruppi di lavoro. Schematizzazione delle  
informazioni in modi diversi ( mappe, diagrammi, grafici , tabelle ,testi espositivi). Utilizzo delle abilità motorie  a 
scopo dimostrativo. Presentazione del lavoro svolto ai genitori. 
 

Metodologia Discussioni e riflessioni guidate 
Lezioni frontali degli insegnanti 
Intervento dell’esperto 
Lavoro di gruppo 
Ricerche individuali 
Attività motorie 
 

Risorse umane 
interne 
esterne 

Insegnate di Scienze Matematiche 
Insegnate di Scienze Motorie 
Insegnate di Lettere 
Insegnate di sostegno 
Esperto Ulss 
 

Strumenti Testi di consultazione 
Computer  
Internet 
Interviste 
Schede degli esercizi motori 
Cartelloni 
 

Valutazione La fase di valutazione deve accertare l’acquisizione di conoscenze ed abilità per il conseguimento di maggiore 
autonomia e senso di responsabilità.  
Verranno inoltre verificate le conoscenze ed abilità acquisite nelle diverse discipline coinvolte. 
Si considereranno l’impegno dimostrato, l’interesse, la partecipazione, la capacità di autonomia e organizzazione del 
lavoro, il rispetto delle regole, la puntualità nell’esecuzione , la qualità e la pertinenza del linguaggio utilizzato, la 
collaborazione con i compagni. Si valuteranno inoltre la capacità di utilizzare mezzi  tecnologici e la creatività nella 
creazione dei cartelloni. 
 

 



 
 
 
 

 
 
Ulss n.1 Belluno;  
Scuola Secondaria 1° grado “Ricci” Pagina 4 di 4  
Supervisione e validazione: Franca Da Re 
 

LA CONSEGNA AGLI STUDENTI 
 

Per “consegna” si intende il documento che l’équipe dei docenti/formatori presenta agli studenti, sulla base del quale essi si attivano realizzando il 
prodotto nei tempi e nei modi definii, tenendo presente anche i criteri di valutazione. 
 
1^ nota:  il linguaggio deve essere accessibile, comprensibile, semplice e concreto. 
 
2^ nota:  l’Uda prevede dei compiti/problema che per certi versi sono “oltre misura” ovvero richiedono agli studenti competenze e loro 

articolazioni (conoscenze, abilità, capacità) che ancora non possiedono, ma che possono acquisire autonomamente. Ciò in forza 
della potenzialità del metodo laboratoriale che porta alla scoperta ed alla conquista personale del sapere.  

 
3^ nota:  l’Uda mette in moto processi di apprendimento che non debbono solo rifluire nel “prodotto”, ma fornire spunti ed agganci per una 

ripresa dei contenuti attraverso la riflessione, l’esposizione, il consolidamento di quanto appreso.    
   
 

CONSEGNA AGLI STUDENTI 

 
 
Titolo Uda:  La Salute vien …..camminando !!! 
 
 
Cosa si chiede di fare  : 

1) dopo la prima fase di riflessione e motivazione condivisa costruiamo un questionario con lo scopo di rilevare le abitudini in relazione al 
movimento e all'alimentazione 

2) ognuno di voi dovrà somministrare almeno 5 questionari a 5 persone (genitori, parenti, conoscenti...), possibilmente di diverse fasce di 
età 

3) elaboriamo i dati e presentiamoli graficamente 
4) facciamo delle riflessioni sui risultati emersi 
5) fate delle ricerche su altri testi, su internet...per approfondire l'argomento nell'ambito delle scienze con particolare riguardo a: concetto di 

prevenzione,  relazione movimento-salute, pratica dell'attività fisica nel mondo o fra gli amici e conoscenti  
6) imparate semplici esercizi o attività motorie da utilizzare con regolarità nell'ottica che il movimento non è solo sport 
7) costruite dei cartelloni in cui riportare i principali dati e concetti acquisiti 
8) “diventa esperto” e esponi ai tuoi compagni e ai genitori “quanto sia importante praticare con costanza il movimento” 

 
 
In che modo (singoli, gruppi..) Alcune attività verranno svolte singolarmente, alcune a gruppi 
 
 
Quali prodotti:  relazioni, tabelle, capacità di eseguire e proporre esercizi fisici pratici 
 
 
Che senso ha (a cosa serve, per quali apprendimenti): acquisire un corretto stile di vita, mantenere uno stato di benessere psicofisico. 
 
 
Tempi:  3 mesi 
 
 
Risorse (strumenti, consulenze, opportunità…): lezioni in classe, ricerche a scuola e a casa su testi o tramite internet. Intervento di esperti 
 
 
Criteri di valutazione: impegno, interesse, partecipazione, organizzazione, puntualità nell'esecuzione, linguaggio utilizzato, collaborazione con i 
compagni, conoscenze acquisite 
 
 
Valore della UdA in termini di valutazione della competenza mirata (da indicare): è una componente oppure un “capolavoro”? 
 
 
Peso della Uda in termini di voti in riferimento agli assi culturali ed alle discipline: sarai valutato nell'ambito delle scienze, dell'italiano, della 
matematica e dell'educazione fisica 
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PIANO DI LAVORO UDA 
UNITÀ DI APPRENDIMENTO: La Salute vien………camminando!!! 

Coordinatore: Insegnante di Scienze Matematiche 

Collaboratori :Insegnante di Scienze motorie, insegnate di Lettere, insegnante di sostegno 

 
PIANO DI LAVORO UDA 

SPECIFICAZIONE DELLE FASI  
  

Fasi Attività  Strumenti  Esiti  Tempi Valutazione  

1 

Riflessione sulle 
abitudini di vita  

Discussione in classe  
Indagini a casa 

Acquisizione di 
maggiore 
consapevolezza  
Schemi - Scalette  

2 ore in classe 
2 ore a casa 

Impegno e puntualità 
nell’esecuzione del 
compito. Capacità di 
organizzazione dei i dati 
raccolti 

2 

Lezioni frontali 
dell’insegnate 
(studio dei principi 
alimentari, del loro 
apporto calorico, 
concetto di 
alimentazione 
equilibrata. Relazione 
alimentazione attività 
fisica, ecc.) 

Dialogo, discussione 
critica. Libri di testo 
scolastici, testi diversi di 
approfondimento, 
computer 

Acquisizione 
conoscenze specifiche 

8 ore 

Conoscenze acquisite 
Livello di 
approfondimento 
Utilizzo del linguaggio 
specifico 

3 

Lezioni insegnante di 
ed.Fisica di tipo teorico 
e pratico. 
 

Riflessioni, informazioni, 
attività motorie con 
giochi individuali e di 
squadra 

Miglioramento 
prestazioni motorie, 
scoperta di esercizi utili 
a favorire un’armonica 
crescita corporea 

8 ore 

Partecipazione 
Impegno nelle attività 
Rispetto delle regole 

4 

Raccolta dati, 
informazioni e 
preparazione cartelloni 
 

Lavoro di gruppo 
Materiali per cartelloni 
Libri di testo Libri di 
consultazione 
Internet 

Acquisizione di capacità 
di rielaborazione e di 
organizzazione 
Testi informativi Mappe 
Cartelloni  

4 ore 

Partecipazione, 
chiarezza e correttezza 
nella trasposizione dei 
dati raccolti  nei testi 
prodotti. 

5 

Presentazione ai 
genitori dei lavori svolti 

Aula magna o palestra 
Cartelloni predisposti 

Presentazione dei lavori 
e delle attività fisiche 
scelte come 
dimostrazione di 
adeguata attività 
motoria 

2 ore 

Serietà nell’impegno. 
Chiarezza e correttezza 
nell’illustrazione dei 
cartelloni. 
Capacità di presentare 
gli esercizi fisici imparati 
con consapevolezza 
della loro utilità nella 
prevenzione. 

 
PIANO DI LAVORO UDA 
DIAGRAMMA DI GANTT 

 Tempi 

Fasi Febbraio 2011 Marzo 2011 Aprile 2011    

1       

2       

3       

4       
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SCHEMA DELLA RELAZIONE INDIVIDUALE 
dello studente 

 

RELAZIONE INDIVIDUALE 

 
Descrivi il percorso generale dell’attività 
 
 
Indica come avete svolto il compito e cosa hai fatto tu  
 
 
Indica quali crisi hai dovuto affrontare e come le hai risolte 
 
 
Che cosa hai imparato da questa unità di apprendimento 
 
 
Cosa devi ancora imparare  
 
 
Come valuti il lavoro da te svolto  
 
 
 
 
  

 



La salute vien... 
camminando

Prog. “Guadagnare in Salute: life skills e competenze 
chiave" Prog. “Guadagnare in Salute: life skills e competenze chiave”

Scuola secondaria 1° grado “S. Ricci” Belluno
Classe 2° A
Prof.ri Anna Da Rin Spaletta, Simonetta Civran, Carlo Ricci

Ghghgjhgjhjhjh
“Guadagnare in Salute: life skills e competenze chiave nella scuola del primo ciclo”
Scuola Secondaria primo grado “S. Ricci” Belluno
Classe 2° A    a.s. 2011/2012
Proff.ri Anna Da Rin Spaletta, Simonetta Civran, Carlo Ricci



1

Ognuno di noi è una macchina umana.

Non abbiamo quattro ruote, ma due gambe
e, come tutte le vetture, il nostro corpo
ha bisogno di benzina



2

Per giocare, così come per ogni altra
attività (anche studiare...) abbiamo
bisogno del “carburante”.

Il cibo è il nostro carburante principale.
Perchè possiamo funzionare bene è
importante mangiare sano e in maniera
equilibrata, senza dover rinunciare ai
piccoli piaceri della tavola.



3

A vederci dall’esterno non sembriamo tanto
complicati, però all’interno ci sono
un’infinità di meccanismi precisissimi che
coordinano tutte le attività: cuore, polmoni,
sangue, muscoli, ossa… mamma mia… in
quanti lavorano per permetterci di fare
anche solo una breve corsa o un’ora di
studio.



4
La “macchina umana” per funzionare ha

bisogno di elementi che si trovano nel
cibo:

Carboidrati: fonte energetica principale
(come pasta, pane, dolcificanti),

Lipidi o grassi (burro, olio),

Proteine (carne, pesce e legumi),

Sali minerali (frutta, verdure),

Vitamine.



5

Dalla disgregazione di questi elementi
attraverso la digestione deriva l’energia.
Una buona combinazione consiste
nell’equilibrare al meglio i pasti tenendo
conto delle caratteristiche dei cibi.



6
… ecco che è importante non sottovalutare
l’apporto energetico fornito dalla prima
colazione.

777

77%

14%

9%



6B

5 ore di lezione sono lunghe, richiedono
concentrazione .
Il mattino ha l’oro in bocca !
… e forse anche una bella fetta di pane con
la marmellata.
Una sana e ricca colazione è il modo
migliore per affrontare la giornata.
Non è solo una questione di appetito, ma di
salute.



7

L’organismo si risveglia dopo 8/9 ore di
digiuno, aspettare l’ora di pranzo per
alimentarsi “come si deve” significa
costringere il proprio organismo ad un
digiuno molto prolungato, almeno 10/12
ore dalla cena. Si arriva a pranzo molto
affamati ci si siede a tavola e ci si abbuffa.



7B

L’apporto calorico deve, invece, essere
distribuito equamente in tutto l’arco della
giornata.
Appena svegli bisognerebbe fornire
all’organismo almeno 300 calorie pari al
15/20% circa dell’apporto quotidiano.



8

A pranzo è importante mangiare più
carboidrati in quanto presto disponibili per
l’organismo pronto per l’attività
pomeridiana.

A cena meglio integrare le proteine, che
necessitano di più tempo per essere
assimilate.
Non bisogna poi rinunciare alla merenda.





9
L’organizzazione della “macchina umana”,
come detto, è molto complessa.

Come ogni automobile abbiamo un telaio
formato dallo scheletro e una carrozzeria
costituita dai muscoli.

Per mettere in moto il tutto è fondamentale
il lavoro efficiente di 3 elementi
fondamentali: cuore, polmoni, sangue.



10

Chi controlla la nostra “macchina”?

-Il dottore è il nostro meccanico di fiducia.

Non bisogna, però, recarsi dal dottore solo
quando non ci si sente bene… è importante
prevenire le possibili “magagne”.



11
La prevenzione parte anche da uno stile di
vita “attivo”.

-L'attività fisica è importantissima per i
bambini e per noi adolescenti.
...è altrettanto importante negli adulti

Una regolare attività fisica favorisce una
buona crescita e un buon avvio verso l'età
adulta.



12
Dati provenienti da ricerche sullo stato
sanitario del Paese evidenziano un
preoccupante andamento:

-aumenta il numero dei sedentari e tale
fenomeno assume particolare rilievo nelle
fasce di età giovanile.

...è stata documentata una spiccata
riduzione del numero di ragazzi praticanti
un'attività sportiva tra i giovani di 18-19
anni.



13

Anche nelle fasce di età tra i 6 e 10 anni
aumentano i comportamenti sedentari
-più di un bambino su 5 (21,6%) non
svolge attività fisica,
con l’aumentare dell’ età e il grado di
scolarità diminuisce la percentuale di
sportivi abituali,
-solo il 29% tra i 35 e i 44 anni si muove
regolarmente.



14
Eppure una regolare attività fisica, non
necessariamente intensa, potrebbe portare
grandi benefici.

Almeno 15-20 minuti di attività di tipo
aerobico riescono a:
Mantenere sani ed efficienti il tessuto osseo e le
articolazioni
Costruire buone masse muscolari
Ridurre il grasso corporeo
Mantenere un buon peso
Prevenire la pressione alta
Migliorare le capacità di apprendimento



15
…È proprio vero: studi fatti hanno mostrato
anche una correlazione tra sport e
apprendimento.

Ragazzi che svolgono attività fisica hanno
un migliore rendimento scolastico.

L’attività svolge anche il ruolo come canale
di sfogo alla naturale esuberanza,
consentendo un buon “controllo emotivo”,
una migliore autostima ed aumentano la
capacità di socializzazione.



16

Quando non si fa sport e non si ha nulla da
fare è facile che i ragazzi scelgano di
passare il tempo davanti alla televisione, ciò
porta a sovrappeso e a obesità.

Lo sport è la chiave per uscire di casa e
limitare, quindi, il tempo passato davanti ai
videogiochi, e alla televisione.



17

Per approfondire questi argomenti abbiamo
pensato di proporre un questionario ai
nostri amici e conoscenti che ci permettesse
di avere una visione delle abitudini
alimentari e motorie.



Fasi dell'indagine statistica

1)Scelta del tema su cui si vuole indagare. (Alimentazione 
equilibrata e movimento )

2)Individuazione della “popolazione” da coinvolgere nell'indagine 
3)Scelta dello strumento per la raccolta dati.
4)Trascrizione e tabulazione dei dati
5)Elaborazione dei dati
6)Rappresentazione grafica dei dati.





Raccolta dati dell'inchiesta

Abbiamo scelto un questionario che formulasse 
domande utili ad ottenere informazioni sui temi 
dell'alimentazione e del movimento



Formulazione delle domande

Ci siamo resi conto che la formulazione delle 
domande era legata al tipo di risposta che si 
voleva ottenere.
Le domande “aperte”avrebbero avuto il 
vantaggio di lasciare all'intervistato la libertà di 
esprimersi, ma avrebbero avuto, come 
conseguenza, lo svantaggio di considerare tutte 
le diverse risposte che sarebbero state 
sicuramente diversificate e pertanto difficili da 
catalogare.



Formulazione domande

Sono state scelte, pertanto, domande in genere 
“chiuse”,
Ci siamo resi conto che non è sempre semplice 
ed immediato formulare domande per 
raccogliere dati su se stessi e sulle proprie 
abitudini.



Raccolta dati

La Prof. ci ha fornito un questionario  che 
abbiamo proposto ad amici e conoscenti , 
cercando di raccogliere più dati possibili.
Ognuno di noi, in media , ha presentato il 
questionario a 5 persone.
In tutto abbiamo raccolto ben 100 interviste.



Raccolti i dati, ci siamo divisi a due a due  e 
ogni coppia ha inserito i propri dati in un “foglio 
matrice” di gruppo.
Successivamente i dati di tutti sono stati 
riportati su un grande cartellone generale :

“la matrice di classe”
Ogni colonna della Matrice si riferiva ad un'unità 
statistica analizzata 

Spoglio delle informazioni



Registrazione dei dati

L'attività ha richiesto diverse lezioni                  
(il questionario era lungo e toccava diversi 
punti).
Con un'opportuna organizzazione, 
considerando i diversi questionari, sempre 
lavorando a coppie, abbiamo completato il 
lavoro.





Elaborazione dati

Per alcuni dati  abbiamo calcolato la  
Frequenza assoluta e la Frequenza relativa, 
abbiamo utilizzato il calcolo della Media,
abbiamo valutato la Moda e considerato la 
Percentuale della frequenza dei casi.
Siamo passati successivamente alle 
rappresentazioni grafiche, per avere il 
vantaggio di una lettura immediata e una più 
facile comprensione dell'andamento del 
fenomeno.





Di seguito abbiamo riportato i grafici ottenuti dallo 
spoglio dei dati.

Sono stati utilizzati:
ortogrammi, istogrammi, areogrammi a settori 
circolari ecc.





Quali alimenti consumi nella prima colazione





Quali sostanze utilizzi per dolcificare?

51% 23%

19%

4%
3%







Da cosa è composta la tua merenda nell'intervallo scolastico?



Composizione pranzo durante i giorni di scuola



Bevande consumate durante i pasti





Composizione merenda del pomeriggio



Composizione cena nei giorni scolastici





Alimentazione durante i fine settimana





Condimenti grassi utilizzati prevalentemente

6

65% 20%

6% 2%

7%



Frequenza di consumo di alcuni piatti





Quante volte al giorno consumi snack confezionati



Cosa leggi sulle confezioni dei prodotti alimentari che acquisti?



Pensi di essere influenzato dalla pubblicità?

51%
35%

13%

1%



Come ti comporti, dal punto di vista alimentare, in situazione di 
stress?

37%
35%

28%



Cosa rappresenta per te il pranzo in famiglia?

23%

1%

4%72%



Cosa fai mentre mangi?

59%

31%

6%

3%1%



Chi cucina i cibi in casa?



Consumi pasti presso Fast food o pizzerie?

50% 50%



Quanti hamburger, hot-dog o patatine mangi?



Quante pizze?



Hai mai seguito una dieta?

2

20%

80%



Normalmente fai sport?

68%

32%



Se sì, quante ore alla settimana?



Come ti sposti durante il tempo libero?

2

17%
21%

27%

33%

2%



Vai a scuola a piedi?

19%

81%



Che distanza percorri?



Media aritmetica

19 persone percorrono un tratto di stada a piedi per 
venire a scuola.

4 percorrono tra i 100 e i 500 metri (300 m)
9         “           “    500 e 1000    “     (750 m)
3         “           “   1000 e 1500   “     (1250 m)
1         “           “   1500 e 2000   “     (1750 m)
2 percorrono  oltre 2000 m              (2250 m)



Media percorso a piedi

(4 x 300  +  9 x 750  +  3 x 1250  +  1 x 1750  +      
2 x 2250) : 19 =   

= ( 1200 + 6750 + 3750 + 1750 + 4500 ) : 19 =

= 17950 : 19 = 944 m

Ogni persona percorre in media 944m





Lo stretching

Lo stretching è una metodica di allungamento 
muscolare ideata negli USA e diffusasi in tutto il 
mondo. 
Questa tecnica consiste nel raggiungere e 
mantenere posizioni per migliorare la mobilità 
articolare e l’elasticità muscolare 



Benefici dello stretching 
Ogni esercizio, a seconda della rigidità del muscolo, deve 

essere ripetuto da 1 a 5 volte.
La pratica regolare (bastano 10 minuti al giorno) dello 

streching porta vari benefici:

•Riduzione della rigidità muscolare che determina una 
piacevole sensazione di rilassamento fisico e mentale. 



•Maggior libertà di movimento che facilita 
l’esecuzione dei gesti (anche sportivi)portando ad un 
incremento della coordinazione generale 

•Riduzione delle probabilità di incorrere in infortuni 
muscolari dato che, quanto più un  muscolo è 
elastico, tanto meno è lesionabile 





Fasi dello stretching 

Ciascun esercizio di stretching si compone in 3 
fasi: 

1) Raggiungimento
Si arriva lentamente a una determinata posizione 
in cui si percepisce una sensazione di 
allungamento (mai dolorosa) dei muscoli che si 
vogliono allenare 





2) Mantenimento. Questa posizione dura poche 
decine di secondi (di solito circa 30 secondi ) 

3)Ritorno. Si riprende, sempre lentamente, la 
posizione iniziale 











Funzione della muscolatura 
addominale

Una buona tonicità della parte addominale:
1- Aiuta a mantenere un' adeguata postura 
(scarica la zona lombare, spesso sollecitata 

eccessivamente)
2- Garantisce una buona tenuta dei visceri 

(evitando un addome prominente anche 
antiestetico)

3- Migliora la qualità meccanica respiratoria 
(espirazione, in particolare quando forzata)















La forza dei giovani

Durante l'età giovanile è importante conservare un 
buon tono sopratutto dei muscoli posturali, cioè 

degli addominali e dorsali. Mantenendo per 
molto tempo la posizione seduta, questi gruppi 

muscolari si indeboliscono agendo 
negativamente sulla colonna vertebrale; ciò 

determina la maggior parte dei mal di schiena di 
cui le persone soffrono in età adulta.



Durante la crescita occorre comunque allenare la 
forza con molta attenzione, in quanto si 

potrebbero verificare dei danni alle strutture 
ossee  e legamentose non ancora formate.

Fino a 10-12 anni, gli allenamenti si devono 
svolgere a carico naturale.



Regole d’oro



Fai movimento/sport , se possibile all’aria aperta, almeno 2
ore ogni giorno (bicicletta, nuoto, passeggiate …)

Segui un’alimentazione varia e adatta alla tua età:prima
colazione abbondante, pranzo, merenda, cena. Ogni pasto
dovrebbe essere composto più dalla metà da carboidrati
(pasta, pane, riso, zucchero) circa ¼ da proteine (carne, pesce,
uova) e ¼ da grassi (possibilmente olio d’oliva extra
vergine,poco burro). Verdure crude o cotte in abbondanza ed
un frutto ogni pasto. Non mangiare troppe merendine o
patatine fritte per non ingrassare.



Cerca di dormire almeno 8 ore di notte.

Non accumulare stress, affaticamento disagio eccessivo. Se ti 
senti troppo stanco parlane in famiglia.

Non avvicinarti al fumo: il fumo in giovane età danneggia 
l’apparato cardiovascolare ancora più che in età adulta.

Stai lontano da bevande alcoliche, sostanze dopanti o 
stupefacenti.



6 regole d’oro per vivere in modo sano ed in armonia 
con se stessi...                       

… perché la“salute vien camminando” 
lungo una strada segnata da queste buone 
abitudini.
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