LE EDUCAZIONI CORRELATE AGLI APPRENDIMENTI MOTORIO-SPORTIVI
Nessun insegnante, in possesso dei Saperi e delle competenze che contraddistinguono la profes​sionalità docente, necessita di guide, quanto, piuttosto, di imputs, confronti e materiali su cui costruire la propria didat​tica.
E’ questo, quindi, il senso degli itinerari tematici proposti, che secondo un approccio olistico allo studente/persona, ormai considerato ineludibile nella scuola di oggi, cerca di parti​re da possibili posizioni individuali, spesso esasperate a scopo esemplificativo, per arrivare ad un apprendimento significativo, cioè a una evoluzione del pensiero e a una mo​difica positiva di comportamento.
Ciò può avvenire solo attraverso una relazione educativa in cui l’insegnante, specialmente quello di educazione fisica, ma non solo, assume il ruolo di coach cioè un ruolo che sia contempo​raneamente direttivo, nel senso dell’autorevolezza e supportivo, nel senso di interagire, anche emotivamente, con le idee, le pro​poste, le difficoltà degli allievi
1.1   Educare all’autostima
L’autostima è un mosaico di fattori interni ed esterni che si esplica come giudizio di valore che una persona dà di se stessa e delle pro​prie capacità; si forma nei primi anni di vita in base ai riconoscimenti positivi o negativi attribuiti al bambino dalle persone a lui più vicine: per promuovere l’autostima occorre ricevere un’educazione autore​vole e attenta. 
Crescendo, a questi giudizi si aggiunge la capacità di valutare autonomamente i propri successi e insuccessi, e quindi il proprio sé, ma restano molto importanti il giudizio degli altri e i modelli proposti dai media. Infatti, Cooley vede la percezione di sé come specchio sociale, dove il valore che una persona attribuisce a se stesso è determinato dal valore che gli attribuiscono gli altri. 

Avere una buona autostima significa, quindi, stare bene con se stessi e con gli altri, essere più sicuri e credere nella realizzazione dei propri obiettivi. A noi piace la definizione che vede come base dell’autostima “la convinzione di avere il diritto di essere felice”.

L’autostima dipende da fattori emotivi (ciò che provo), cognitivi (ciò che penso di me e degli altri), ma anche fisici (mi vedo bello o brutto, sono forte, sono bravo a fare certe cose). Nella preadolescenza e nella prima adolescenza i ragazzi fanno fatica ad attribuire valore al rapporto tra impegno e risultato fisico. Nel corso dell’adolescenza, invece, fattori come la forma fisica e le competenze sportive assu​mono una maggiore importanza nella valutazione di sé e degli altri.

È importante che l’educatore sportivo agisca positivamente su tutti i fronti incoraggiando e stimolando gli allievi, invitandoli a valutare correttamente le cause dei propri successi e insuccessi, facendo comprendere il rapporto che lega impegno e capacità acquisite, in​dipendentemente dai risultati immediati.
1.2   Educare all’emozione e all’affettività

Tra gli 11 e i 13 anni inizia il passaggio dall’infanzia all’adole​scenza con ritmi e modalità diverse da persona a persona. I cam​biamenti del corpo sono rapidi e sorprendenti a volte interpretati in maniera positiva (“sto diventando grande”) a volte negativa (“non mi piaccio più”): è un periodo spesso pieno di contraddizioni e difficol​tà. 
Le emozioni che accompagnano i cambiamenti fisici sono tante e tumultuose, ma difficili da esprimere, soprattutto a parole. Le rea​zioni a questa “tempesta” possono essere opposte: alcuni ragazzi si chiudono a riccio diventando taciturni e insicuri, altri diventano iperattivi e prepotenti. Imparare a gestire correttamente le proprie emozioni, condividerle con gli altri e sfruttarle in senso costruttivo e non distruttivo è una fase fondamentale della crescita. 
Per essere adulti felici e stare bene con se stessi e con gli altri occorre imparare l’alfabeto delle emozioni e occorre che qualcuno ce lo insegni.
Lo sport può essere un ottimo strumento di educazione affettiva ed emotiva. Esso infatti coinvolge tutti gli aspetti della persona: fisici, cognitivi ed emotivi, ed è in grado di suscitare emozioni forti e con​trastanti: la gioia per la vittoria, la rabbia e la delusione per un falli​mento, la paura di non riuscire, l’invidia o l’ammirazione per i com​pagni più bravi. 
Imparare a riconoscere, elaborare e gestire queste emozioni è uno dei risultati più importanti che si possono conseguire grazie anche all’attività sportiva e contribuisce, al pari dell’acquisizio​ne di capacità fisiche e stili di vita sani, al benessere di un individuo. Il confronto con gli altri, i compagni di classe-squadra, se avviene in un ambiente positivo che insegna a riconoscere le proprie capacità e quelle dell’altro per migliorarsi insieme, è un mezzo per aiutare a costruire relazioni profonde. 
È fondamentale per questo che l’adulto che insegna e dà l’esempio, metta in gioco se stesso per primo, sia in grado di incoraggiare e consolare e aiutare ogni ragazzo a dare un nome alle proprie emozioni senza sentirsi escluso o umiliato.
1.3   Educare alla socialità e alla relazione
Il gruppo riveste fin dall’infanzia grande importanza per lo svilup​po della dimensione sociale dell’individuo. Cooley individua gruppi primari, come quello familiare, la cui aggregazione ha lo scopo di soddisfare i bisogni affettivi, emotivi e di protezione dei componenti; e gruppi secondari, tra cui vanno annoverati la classe e la squadra. I gruppi secondari hanno lo scopo di raggiungere specifiche finalità che vincolano i componenti a ruoli ben definiti. 

L’adesione a un grup​po secondario avviene perché si è attratti dalle attività o dalle finalità del gruppo o perché attratti dai membri che lo compongono.
L’appartenenza a un gruppo assume un’importanza ancora maggio​re nel corso dell’adolescenza, età di passaggio in cui si va formando la propria identità.
Il gruppo dei coetanei diventa quindi un punto di riferimento fonda​mentale per confrontarsi con gli altri, scoprire le proprie potenzialità e definire un proprio ruolo.

Nel gruppo, soprattutto quando esso non è scelto liberamente ma, come accade in una classe, dato a priori, emergono anche tensioni e incomprensioni difficili da superare. Trasformare la classe in una squadra, secondo la proposta formulata dai Giochi della Gioven​tù, significa sfruttare al meglio le potenzialità positive del gruppo, aggregandolo attorno ad una finalità piacevole ed entusiasmante come fare sport e giocare insieme. La particolare formula dei giochi, che non esclude nessuno e che tiene conto delle potenzialità di tutti, diviene così un luogo privilegiato di educazione alla socialità.
1.4   Educare alla dimensione cognitiva 
I test per la misurazione del quoziente intellettivo tengono conto di due tipi di intelligenza, quella linguistica e quella logico-matematica, le stesse di cui si tiene normalmente conto nei programmi scolastici. 
In realtà, Howard Gardner, un famoso psicologo americano, sostiene che le intelligenze siano almeno sette o addirittura nove: intelligenza logico-matematica; linguistica, spaziale, musicale, cinestetica, inter​personale e intrapersonale; cui andrebbero aggiunte un’intelligenza naturalistica e una esistenziale. È la teoria delle intelligenze multiple. 
Ogni individuo possiede tutte le intelligenze ma ciascuna in gradi di​versi e diversamente combinate tra loro. Compito dell’istruzione, dunque, dovrebbe essere quello di mettere in grado gli alunni di utilizzarle tutte, sfruttando quelle in cui sono più forti per apprendere e rafforzare le più deboli.
Quando si fa attività fisica non si sfrutta soltanto quella che Gardner chiama intelligenza cinesteti​ca (ovvero la capacità di utilizzare il proprio corpo per muoversi, realizzare cose ed esprimere idee o sentimenti), occorrono anche le altre intelligenze (quella interpersonale, ad esempio, per comprendere le caratteri​stiche dei compagni di squadra e degli avversari e quella logico-matematica per comprendere e utilizzare gli schemi di gioco). 
Il valore educativo dello sport, dunque va ben oltre quello di aiutare lo sviluppo fisico dei bambini e in​segnare corretti stili di vita, ma riguarda anche lo svilup​po psichico e intellettivo. La visione tradizionale che oppo​ne studio e movimento e vuole il “secchione” imbranato negli sport e l’asino bravo solo in ginnastica va dunque profondamente rivista. La filosofia dei Giochi della Gioventù, che collega strettamente lo sport alle altre attività curricolari e valuta i risultati in base all’impegno e alle capacità del singolo va esattamente in questa direzione.
1.5   Educare alla parità dei generi
Il termine adolescenza indica un periodo difficile da identificare in quan​to sembra anticiparsi e prolungarsi, o al contrario ridursi, a seconda del​l’epoca storica. Caratteristici di questo periodo sono comunque, all’ini​zio, lo sviluppo dei caratteri sessuali secondari, e alla fine...? Sappiamo che per alcune persone, affette dalla cosiddetta “sindrome di Peter Pan” l’adolescenza non finisce mai.
Quello che è certo è che in questo periodo la scoperta dell’altro ses​so provoca reazioni profonde: convivono, specialmente nella preadole​scenza, rifiuto e desiderio di avvicinarsi all’altro. Alcuni ragazzi/e, anco​ra nell’infanzia, che si relazionano esclusivamente con compagni/e dello stesso sesso e altri già seduttivi, a volte maliziosi, che corrono troppo in fretta verso esperienze precoci e inadatte al loro sviluppo psicofisico. 
In ogni caso, la parola d’ordine per l’adulto è rispetto, rispetto e ancora ri​spetto: quelle che a noi possono sembrare “cotte” di scarsa importanza, rivestono per l’adolescente che le vive valore di Grande Amore. Vietato quindi banalizzare, prendere in giro o ridere dei suoi sentimenti. 
È recente, e ha fatto molto scalpore, la notizia che solo da quest’anno le donne che vinceranno il prestigioso torneo di Wimbledon riceveran​no lo stesso premio in denaro dei loro colleghi uomini, mentre fino allo scorso anno era inferiore. Anche nello sport si sono manifestati (e a volte continuano a manifestarsi) i pregiudizi relativi alle differenze tra uomini e donne; ancora oggi una donna che gioca a calcio o fa kickbo​xing è guardata con sospetto, così come un uomo che decide di fare il ballerino. 
Esistono indubbiamente caratteristiche fisiche (ad esempio, meno massa muscolare, maggiore presenza di grasso corporeo ecc.) che impediscono alle donne di raggiungere le stesse prestazioni degli uomini, ma ciò è dovuto ad oggettive differenze biologiche che sotten​dono le funzioni per le quali ci siamo evolute. Esistono certo capacità diverse, ma niente che impedisca a uomini e donne di praticare qua​lunque sport anche ad alto livello.
1.6    Educare alla conoscenza , cura rispetto per il proprio corpo

Il concetto di igiene personale è mutato nel tempo, assieme al rap​porto dell’uomo con il proprio corpo.
Greci e romani si lavavano e si profumavano e avevano a disposizio​ne terme e bagni pubblici; nel corso del medioevo e del rinascimento il contatto col proprio corpo nudo diviene più problematico e l’acqua è guardata con sospetto, come possibile veicolo di malattie. 

Vale la pena ricordare che solo nel XVIII secolo tornano in uso i gabinetti e solo nel XIX si scoprono i batteri, il loro ruolo nella trasmissione delle malattie e l’importanza dell’igiene per la prevenzione. Ancora per i nostri nonni, che vivevano in case mal riscaldate e senza ac​qua corrente, il bagno era un evento raro da riservarsi alle occasioni solenni. 

Oggi si va diffondendo, al contrario, un’attenzione quasi ma​niacale per la pulizia e la cura del corpo, che può essere anch’essa dannosa: lavarsi troppo e in maniera aggressiva, infatti, danneggia il film lipidico che protegge e mantiene idratata la pelle; chi eccede in deodoranti e bagnoschiuma, poi, non è detto che conosca le regole base dell’igiene come lavarsi le mani prima di mangiare.
Fare sport, in palestra e ancora di più all’aperto, vuol dire sporcarsi: ci si siede e ci si sdraia a terra, si toccano attrezzi e, soprattutto, si suda. Il sudore ha da sempre un duplice valore: positivo, perché “testimonia” lo sforzo e l’impegno (come sottolineato in alcuni spot di abbigliamento sportivo), e negativo, perché evoca sporcizia e odore sgradevole. 
L’igiene personale è, inoltre, assieme allo sport e alle buone abitudini alimentari, uno degli elementi fondamentali del be​nessere. Nella pratica sportiva esistono dunque mille motivi e mille occasioni per affrontare un discorso relativo all’igiene non sempre, come vedremo, gradito ai ragazzi.
1.7    Educare ai sani comportamenti alimentari

È ormai assodato dalla comunità scientifica internazionale che una corretta alimentazione e la pratica regolare dell’attività fisica sono i due pilastri sui quali posa il nostro benessere, e che entrambe que​ste abitudini vanno apprese il prima possibile per ottenere migliori risultati. 

Imparare a mangiare bene non vuol dire imporre delle rinunce o de​monizzare alcuni cibi piuttosto che altri, ottenendo, soprattutto quan​do ci si rivolge ai giovani, effetti contrari a quelli voluti. Vuol dire inve​ce insegnare a scegliere, a giocare coi colori e i sapori e a conoscere meglio se stessi e le proprie esigenze. Dieta, infatti, contrariamente a quanto si crede non significa rinuncia, ma “stile di vita”.

La vita è energia, e il cibo è ciò che ci dà energia per vivere e per fare tutto ciò che ci piace: giocare, stare con gli amici, studiare, muo​versi, fare sport. 

Lo sport, infatti, è uno dei modi più divertenti che abbiamo per espri​mere la nostra corporeità. Chi ama lo sport, dunque, deve sapere che mangiar bene migliora la sua forma fisica e i suoi risultati; chi lo ama un po’ meno deve scoprire che man​giare meglio lo può aiutare ad avere un rapporto più sano con il proprio cor​po. 
Cibo e sport, insomma, sono legati a doppio filo e parlare di alimentazione mentre si parla di sport può essere facile e persino divertente.
Nella scuola secondaria l’educazio​ne alimentare va affrontata in modo diverso, più comportamentale, più in relazione con il momento particolare ​ di sviluppo psicofisico in cui si trovano i preadolescenti. A que​sto riguardo, quindi, non si parlerà di più “regole” (d’altra parte già apprese durante gli anni precedenti alla scuola primaria) non si de​monizzerà il cibo ma piuttosto si dovrà puntare sugli aspetti più psi​cologici legati al cibo associati e semplici “consigli” il primo dei quali, ovviamente, non può essere che una vita attiva dove il movimento gioca un ruolo fondamentale come catalizzatore di benessere.
Ai ragazzi delle medie, quindi,sarà più opportuno parlare più generi​camente puntando soprattutto sulle relazioni cibo e movimento.

A questo punto appare chiaro che il be​nessere non è influenzato solamente dal cibo e da una corretta alimentazione bensì dall’ambiente che ci circonda e so​prattutto dall’attività motoria.
La sedentarietà di cui abbiamo parlato al​l’inizio di questa guida, riguarda tutti denota uno stile di vita che si rivela sempre più dannoso per la salute fisica e psichica.
Per questo, negli ultimi anni si è cercato di correre ai ripari, sottolineando in ogni modo l’importanza dell’attività motoria. Mangiare bene non basta. Ormai è ancora più chiaro che l’attività motoria è il completamento ideale di una dieta equilibrata.

1.8    Educare alla cura e al rispetto per l’ambiente

L’etimologia della parola ecologia, che tutti noi oggi sentiamo pronunciare ogni giorno nei contesti più vari, è vicina a quella di economia: la prima significa infatti “discorso/ragionamento intorno alla casa”, la seconda “am​ministrazione della casa”. La casa di cui si tratta è, ovviamente, l’ambiente in cui tutti viviamo. 
Districandoci tra i toni un po’ catastrofici di chi dice che tutto va male, tutto è inquinato e quelli idilliaci che predicano un acritico “ritorno alla natura” (tutto ciò che è naturale è positivo, tutto ciò che è arti​ficiale è negativo), occorre piuttosto far comprendere i legami complessi e le responsabilità reciproche che legano l’uomo all’ambiente in cui vive, che lo nutre e che gli offre lo scenario dei suoi giorni e delle sue attività.
Non si può pensare di promuovere una vita sana in un ambiente “malato”, perché le interazioni che ci legano ad esso sono troppo strette. Chi si occupa di educare allo sport, dunque, ha anche il dovere di trasmettere ai suoi alunni una corretta coscienza ambientale. 
Fare sport vuol dire muovere il proprio corpo nello spazio, rendersi conto delle distanze e degli ostacoli, dei vuoti e dei pieni. Lo sport, proprio per il suo rapporto con ciò che è esterno da sé può rappresentare un’ottima occasione per educare all’ambiente: io ho diritto al mio spazio per muo​vermi, giocare e fare sport, ma questo spazio non appartiene solo a me e se lo rovino poi né io né altri potranno più utilizzarlo. 
Il diritto allo sport, dunque, si intreccia con il diritto a vivere in un ambiente accettabile per sé e per chi verrà dopo (sostenibilità). Anche se oggi si tende a ingabbiarlo in discipline rigide, supportate da tecnologie sempre più sofisticate, lo sport, soprattutto al livello base, quello del gioco e della socializzazione, quello che va trasmesso ai ragazzi, è adattamento all’ambiente. 
Comprendere il valore dello sport per una vita sana porta al rispetto di sé, praticare lo sport assieme agli altri porta a migliorare la propria socialità (spirito di squadra, fair play), rendersi conto del valore dello spazio in cui si pratica sport significa apprendere le basi del rispetto per l’ambiente e desiderare la salute dell’ambiente assieme alla propria.
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