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1

INTRODUZIONE




Cos'e lo scorrimento attivo?

Il trasporto scolastico attivo (pendolarismo attivo) si riferisce
all'uso di mezzi fisicamente attivi durante gli spostamenti,
in contrapposizione all'uso di mezzi di trasporto motorizzati
come |'automobile. | mezzi di trasporto attivi piu comuni
sono gli spostamenti a piedi e in bicicletta, ma possono
anche includere il pattinaggio o lo skateboard o qualsiasi
altra attivita fisica. Anche I'uso dei mezzi pubblici &
considerato pendolarismo attivo, in quanto almeno una
parte del viaggio viene effettuata in modo attivo. In effetti,
camminare e andare in bicicletta sono modi semplici,
accessibili e convenienti per essere attivi e sono tra i mezzi
di trasporto piu efficienti e sostenibili [1].

Le ricerche dimostrano che il pendolarismo attivo puo
essere un'importante fonte di attivita fisica [2] con un
potenziale di miglioramento della salute.

Il pendolarismo attivo verso la scuola & associato a una
riduzione dei livelli di obesita [3], a un miglioramento della
forma fisica cardiorespiratoria [4], della salute metabolica
[5], del rendimento scolastico [6, 7], a un aumento del
benessere mentale [8] e alla promozione della mobilita
indipendente [9].

Oltre alla salute, il pendolarismo attivo ha anche il
potenziale per avere un impatto importante sulle comunita,
visti i suoi benefici economici, sociali e ambientali [1],
come la diminuzione delle emissioni di carbonio, la
riduzione del rumore del traffico, una maggiore interazione
sociale [10] e una riduzione del tasso di infortuni [11].




Nonostante questi benefici ben riconosciuti, i tassi
di pendolarismo attivo sono bassi € in calo in molti
Paesi [1].

Diversi fattori possono contribuire al trasporto
scolastico attivo [12], e secondo i modelli ecologici
gli interventi multilivello per aumentare i
comportamenti sono piu efficaci se operati a
diversi livelli [13], rivolgendosi a individui,

ambienti sociali, ambienti fisici e politiche.




In effetti, il pendolarismo attivo verso la scuola puo essere un'importante strategia di
salute pubblica a causa della sua regolarita e dell'ampio target, in quanto puo avere
un impatto su molti bambini di ogni provenienza.

Inoltre, i comportamenti di salute che si formano durante la giovinezza possono avere un
impatto sulle traiettorie di salute per tutta la vita [14] e gli interventi scolastici che
promuovono attivamente la partecipazione delle famiglie e delle comunita, come gl
scuolabus a piedi e le strategie educative, sono piu efficaci per aumentare gli
spostamenti attivi [15].

Pertanto, I'attuazione di campagne nazionali e comunitarie per migliorare la
consapevolezza e la comprensione degli spostamenti a piedi e in bicicletta puo
contribuire in modo significativo alla salute individuale e della comunita e quindi allo
sviluppo di una mobilita sostenibile per raggiungere gli Obiettivi di Sviluppo Sostenibile
(OSS) del 2030 [16].

Cio puo contribuire direttamente al raggiungimento dell’OSS3 (buona salute e benessere),
nonché dell'OSS4 (istruzione di qualita); dell'OSS5 (parita di genere); dell'OSS9 (industria,
innovazione e infrastrutture); dell'OSS10 (riduzione delle disuguaglianze); dell'OSS11

(citta e comunita sostenibili) e dell'OSS13 (azione per il clima).
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SUGGERIMENT 1
PENDOLARISMO ATTIVO
A SCUOLA
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SUGGERIMENTI
Pendolarismo attivo
per la scuola

puo fare la
SCUOLA

Integrare i parcheggi
scolastici per le biciclette
(sicurezza).

Organizzare interventi a
piedi, come lo scuolabus
a piedi.

Integrare I'uso della
bicicletta nel programma
scolastico.

Elaborare programmi
educativi per bambini e
genitori sui benefici del
pendolarismo attivo e sui
consigli per la sicurezza.

Organizzare corsi di
formazione per insegnanti
e genitori sul
pendolarismo attivo.

Sostenere campagne di
sensibilizzazione sul
pendolarismo attivo.




2.1

SUGGERIMENTI
Pendolarismo attivo
per la scuola

puo fare la
SCUOLA

Collaborare con le autorita
locali per promuovere
percorsi ciclabili sicuri.

Collaborare con i genitori
per organizzare attivita a
piedi o in bicicletta.

Collaborare con gl
insegnanti per promuovere
il pendolarismo attivo a
scuola e integrare i suoi
contenuti (ad esempio
I’'uso della bicicletta) nei
loro programmi didattici.

Organizzare gare su i
chilometri percorsi a piedi
o in bicicletta con altre
scuole o all'interno della
scuola tra diverse classi e
gradi scolastici.

Fornire agli insegnanti strumenti per il
pendolarismo attivo a scuola, come ad
esempio: i) attivita di pendolarismo attivo
a scuola (bikebus, ecc.); ii) strategie
interdisciplinari tra le materie legate alla
bicicletta o alla scuola, ecc.

Elaborare materiali per la
diffusione di campagne
per il pendolarismo attivo.

Promuovere una giornata
delle ruote mensile/
settimanale (i bambini
possono portare le loro
biciclette/skates, pattini
da usare all'interno della
scuola).




2.2
SUGGERIMENTI Il pendolarismo
attivo per gli INSEGNANTI

possono fare gli
INSEGNANTI

Insegnare ad andare in Insegnare i componenti e

bicicletta e a camminare. le riparazioni della
bicicletta.

Progettare circuiti Promuovere attivita
ciclopedonali sicuri. interdisciplinari con altre
materie.




2.2
SUGGERIMENTI I

pendolarismo attivo

per gli INSEGNANTI

possono fare gli
INSEGNANTI

Unita didattica sugli spostamenti a piedi: sicurezza
stradale con cartelli stradali; individuare i punti piu sicuri
per attraversare; creare una mappa degli autobus a piedi
con i punti di consegna e di scarico; progettare diversi
percorsi; individuare le barriere ambientali per gli
spostamenti a piedi intorno alla scuola.

Creare materiali per
campagne di
pendolarismo attivo.

Fornire una scelta e una Progettare unita didattiche sulla bicicletta: i) sicurezza della bicicletta (insegnare agli studenti come
varieta di risorse usare la bicicletta e la sicurezza stradale); i) componenti della bicicletta (insegnare agli studenti a
adeguate per la bicicletta riparare le loro biciclette); iii) circuito chiuso della bicicletta (progettare ed esercitarsi ad andare in
(ad es. biblioteca di bicicletta in un circuito chiuso all'interno della scuola); iv) progettazione di piste ciclabili (progettare
biciclette, video, ecc.). insieme ad altre materie piste ciclabili intorno alla scuola); iv) evento in bicicletta (pianificare uscite,
escursioni e attivita in bicicletta).

Progettare percorsi a piedi
con stazioni di fitness.




2.3
CONSIGLI
Pendolarismo

attivo per
i GENITORI

possono fare
| GENITORI

Collaborare con la scuola e gli
insegnanti. | genitori devono
assicurarsi che il bambino stia
imparando.

Sostenere I'insegnamento della
bicicletta/skates, pattini fuori dalla
scuola. | genitori sono modelli
importanti per uno stile di vita sano.

Sostenere uno spostamento attivo
verso la scuola.




2.3
CONSIGLI

Pendolarismo

attivo per i GENITORI

possono fare
| GENITORI

Organizzare attivita di pendolarismo
attivo insieme agli insegnanti.

Pianificare escursioni in famiglia e
attivita in bicicletta.

Sostenere le strategie di
pendolarismo attivo della scuola.

Assicurare tutti i requisiti legali per
un buon uso della bicicletta
(assicurazione, caschi...).

Fare il volontario come "autista" di
pedibus o bicibus.

Camminare con i bambini
identificando dove attraversare e
riconoscendo i segnali stradali.

OO~ ([|WIN| -




2.4
SUGGERIMENTI I

pendolarismo attivo

per le AUTORITA

possono fare le

AUTORITA’

Garantire buone infrastrutture
per gli spostamenti a piedi € in
bicicletta, ridurre i limiti di
velocita, preservare le zone
scolastiche (ad esempio, divieto

Le autorita devono garantire
che tutti i bambini possano
recarsi a scuola a piedi o in
bicicletta in modo sicuro e
protetto.

Collaborare con
I'amministrazione
scolastica e |l
dipartimento ambientale.

di sosta sulle linee ciclabili), ecc.

Realizzare una policy
ciclistica comunale e
promuoverne una buona
diffusione.

Agevolare il noleggio di
biciclette per il
pendolarismo attivo a
scuola.

Identificare i cambiamenti
per migliorare le
condizioni degli
spostamenti a piedi e in
bicicletta.

Facilitare le attivita nei
quartieri per migliorare
['autonomia dei
bambini.
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SUGGERIMENTI II

pendolarismo attivo

per le AUTORITA

le AUTORITA
possono fare

Creare un'area vietata alle
auto intorno alle scuole,
chiudendo le strade nelle
ore di punta.

Creare dossi o abbassare
i limiti di velocita intorno
alle scuole.

Progettare/dipingere/
segnalare una fermata
per la salita e la discesa
di pedibus e bicibus
scolastici.

Realizzare zone per la
sosta dei bambini.

Progettare piste ciclabili
o pedonali.

Promuovere e collaborare
con le istituzioni
scolastiche, come le
universita o le scuole
primarie e/o secondarie,
per trovare buone
pratiche.







Il pendolarismo attivo richiede percorsi sicuri per migliorare
le condizioni di sicurezza e aumentare il numero di studenti
che si spostano a piedi da e verso la scuola. |l pendolarismo

attivo di puo contribuire a ridurre I'inquinamento atmosferico,

ad aumentare il numero di studenti che si spostano a piedi
e in bicicletta e a dare a bambini e adulti I'opportunita di fare
esercizio fisico e di socializzare, il tutto arrivando a scuola in
orario.

Sulla base di documenti chiave provenienti da programmi di
transporto attivo effettuati con successo in diversi paesi
come Regno Unito (UK) (https://www.sustrans.org.uk/media
/4687/4687.pdf), Stati Uniti d'America (USA) https://www.
saferoutespartnership.org/sites/default/files/resource_files/
step-by-step-walking-school-bus.pdf), Scozia (https://
www.cycling.scot/medialLibrary/other/english/5539.pdf) e
autorita sanitarie come I'Organizzazione Mondiale della
Sanita (OMS) (https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/
10665/350836/9789240035928-eng.pdf?sequence=1&is
Allowed=y), abbiamo stilato i passi principali da
intraprendere durante I'esecuzione di programmi ACS.

1) Come iniziare

Discutere l'idea con il dirigente scolastico e/o altre
figure chiave.

Identificate i vostri partner e lavorare con il vostro team
per rispondere ad alcune domande chiave. | dirigenti
scolastici possono aiutare a comunicare con gli
studenti e i genitori e, in quanto dirigenti scolastici,
possono ottenere il loro sostegno.

Il team dovrebbe essere composto da:

(1) una rappresentanza del personale scolastico

(2) una rappresentanza dell'associazione genitori/
insegnanti,

(8) una rappresentanza degli studenti e

(4) altre... persone che possono aiutare in parti
specifiche del programma.

Nominare una persona che coordini il programma.

2) Pianificazione del percorso

A. Dove vivono gli studenti? Potrebbe essere necessario creare una
mappa di prossimita: una rappresentazione visiva di dove vivono gl
studenti in relazione alla scuola.

B. Effettuare una valutazione della percorribilita dei potenziali percorsi
(risorsa: ad es. https://www.saferoutesinfo.org/).

C. Identificare le "fermate", se ci saranno.

D. Cronometrare il vostro percorso in modo da sapere che, camminando
0 andando in bicicletta, arriverete a scuola in un tempo ragionevole.

E. Creare una mappa che mostri il percorso, le fermate e gli orari di ritiro/
consegna per ogni fermata. La mappa puo includere anche le informazioni
di contatto e una breve descrizione del programma a scopo promozionale
e informativo. Pubblicare la mappa sul sito web della scuola e distribuirne
una copia a ogni studente e leader adulto partecipante. Procurarsi alcune
copie di una mappa locale e metteterle a disposizione degli alunni, del
personale e dei genitori: le persone potrebbero non essere a conoscenza
delle opzioni di percorso nella localita.

Come decidere il percorso?

Dovete tracciare una mappa dei diversi percorsi per raggiungere la scuola e
individuare |'opzione piu sicura. Se la scuola dispone di un piano di trasporto
scolastico, il percorso del bike-bus puo essere basato su di esso. In caso
contrario, strumenti come Mapometer o Cycle Streets possono aiutarvi nella
pianificazione.

Potreste anche rivolgervi all'esperto di viaggi scolastici della vostra autorita
locale, che vi aiutera a pianificare il percorso e ad avviare un piano di viaggio.

La fase successiva consiste nel decidere i punti lungo il percorso in cui i
bambini e le famiglie possono raggiungere il bicibus, assicurandosi che il
maggior numero possibile di bambini possa accedervi all'interno del bacino di
utenza della scuola.

E importante individuare un percorso sicuro per accedere all'area scolastica.
Una volta a scuola, valutate dove parcheggiare le biciclette. Potrebbe essere
necessario verificare se la scuola puo individuare uno spazio aggiuntivo per le
biciclette.



3) Reclutamento di studenti e leader

Iniziate con il reclutamento degli studenti, poiché una
forte affluenza di studenti puo aiutare a reclutare leader
adulti, in particolare genitori e altri membri della famiglia,
e ad aumentare la percezione della necessita del
programma. Ma va bene anche iniziare con il
reclutamento dei leader e basare il numero di percorsi
offerti sul numero di adulti disponibili, limitando di
conseguenza il numero di studenti.

Assicuratevi che il dirigente scolastico sia coinvolto fin dalle prime
fasi del processo di pianificazione. La sua approvazione aiutera a
garantire che tutta la scuola sia d'accordo e rendera la
realizzazione molto piu facile.

Decidete con chi comunicare, come e qual € il messaggio da
trasmettere.

Comunicazione con i genitori: il loro sostegno sara fondamentale
per il successo del programma. Potete usare lettere, messaggi, il
vostro sito web o i social media.

Promuovete il reclutamento incrociato di studenti e adulti
utilizzando i moduli di iscrizione/interesse per creare
consapevolezza delle opportunita e per rendere piu facile
I'iscrizione di entrambi.

Se disponete di una mappa di prossimita (descritta in precedenza),
iniziate da qui per trovare gli studenti che vivono nelle vicinanze o
che si inseriscono nel percorso designato. Inoltre, collaborate con
il vostro dirigente o con i consiglieri per discutere come il
programma possa sostenere gli studenti che potrebbero avere
problemi di frequenza o di ritardo.

Come raggiungere gli studenti: comunicazioni scolastiche,
volantini alle famiglie, e-mail, telefonate dei presidi e presentazioni
in classe possono raggiungere gli studenti e le loro famiglie.
Considerate anche I'utilizzo dei canali dei social media.

4) Avvio e gestione del programma

e Identificare un numero sufficiente di adulti per sorvegliare gli escursionisti o i ciclisti (un adulto
per i bambini dai 4 ai 6 anni e un adulto per sei bambini dai 7 ai 9 anni);

® |dentificare il numero di biciclette depositate a scuola.

® Fornire una formazione sulla bicicletta e sugli spostamenti a piedi adeguata alle esigenze degli
alunni. Probabilmente le competenze esistenti saranno molto diverse a seconda dell'eta, dello
sviluppo e dell'esperienza.

e Finalizzare i dettagli logistici, compresa la definizione di un orario.

e Confermare i percorsi con gli studenti distribuendo un pacchetto alle famiglie degli studenti che
si sono registrati. Includere la mappa finale del percorso, il Codice di condotta e la Lettera di
conferma.

Essere inclusivi: Tenete conto delle esigenze degli studenti con disabilita
fisiche, di sviluppo e mentali e del modo migliore per accoglierle nel vostro
programma.

e Scattate foto e usatele per promuovere il programma durante I'anno. Assicuratevi che tutti gli studenti
abbiano un modulo di liberatoria per le foto in archivio presso la scuola o includete la dichiarazione di
liberatoria per le foto nel modulo di iscrizione degli studenti e nel modulo di interesse per gli adulti.

® Un'assemblea di tutta la scuola o di un gruppo di studenti & un momento perfetto per rendere tutti
entusiasti del vostro programma.

® Inviate comunicati stampa o articoli al giornale locale e al giornale scolastico. Promuovete |'evento/
programma sui social media.

e Attirate e fidelizzate gli studenti attraverso attivita divertenti e sicure lungo il percorso. Fornite piccoli
omaggi o premi agli studenti che partecipano regolarmente, come ad esempio un riconoscimento da parte
della scuola o del preside negli annunci.

® Mantenete i contatti con i leader adulti attraverso incontri regolari, e-mail, messaggi, newsletter o
telefonate. Scoprite cosa funziona per rimanere in contatto. Mantenete gli adulti impegnati: chiedete loro
consigli, se conoscono altre persone che possono essere d'aiuto e esempi di cose positive accadute nella
loro esperienza.

e Tracciate la partecipazione.

® Mantenete aperta la comunicazione con gli studenti, le famiglie, I'amministrazione e i leader. Ricordate ai
leader e agli studenti che stanno facendo un buon lavoro e ringraziate tutti per la loro partecipazione.

® Continuate a reclutare studenti, leader e membri del team nel caso in cui i singoli si trasferiscano o non
possano far fronte alle loro responsabilita.

Considerazioni: i genitori devono accompagnare i bambini a piedi o utilizzare
delle liberatorie per risolvere i problemi di responsabilita; i partecipanti al bicibus
devono indossare il casco.



5) Valutare e regolare il vostro
programma di pendolarismo attivo

Quanto sta funzionando il vostro programma? Cosa si
puo modificare per renderlo piu accessibile, sicuro e
divertente? Valutare periodicamente il programma &
fondamentale per mantenerlo fresco, mirato e sicuro.

E importante valutare un nuovo programma a meta del
primo anno di attivita, nonché alla fine di ogni anno per
adattarlo all'anno successivo.

Rivedere regolarmente i commenti, che possono
identificare i problemi che devono essere affrontati.
Indagate I’esperienza degli studenti con il programma e
chiedete loro cosa potrebbe renderlo piu sicuro,
divertente e accessibile. Se avete un rappresentante
degli studenti nel vostro team, chiedete loro consiglio
su come raggiungere piu studenti.

Indagate I'esperienza delle famiglie con il programma e
chiedete loro cosa puo renderlo piu sicuro, divertente e
accessibile.

Adattare il programma in base alle necessita per
renderlo piu sicuro, accessibile e divertente.

Apportare modifiche alle attivita, se necessario.

6) Andare avanti

e Celebrate i risultati raggiunti e comunicart a tutti cosa succedera in seguito.

e Rafforzate i rapporti con il dipartimento di salute pubblica, il dipartimento dei
lavori pubbilici o il dipartimento dei trasporti, cio puo giovare agli studenti della
scuola, soprattutto se questi dipartimenti hanno un trasporto attivo gia
esistente.

e |dentificate le aree del programma scolastico in cui gli spostamenti attivi
possono essere discussi, studiati e incoraggiati. L'inserimento della bicicletta,
degli spostamenti a piedi e in monopattino nella cultura scolastica &
fondamentale e I'uso del programma scolastico € un modo ideale per
facilitare questo processo.

Referenze:

https://www.saferoutespartnership.org/sites/default/files/resource_files/stepby-step-
walking-school-bus.pdf
https://www.cycling.scot/medialLibrary/other/english/5539.pdf
https://www.sustrans.org.uk/media/4687/4687.pdf
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/350836/9789240035928-eng.pdf?
sequence=1&isAllowed=y
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UNITA DI
APPRENDIMENTO




Per incoraggiare gli insegnanti a promuovere
il pendolarismo attivo nelle scuole primarie o
secondarie, uno degli strumenti utili da
considerare sono le Unita di apprendimento
(UDA). In questa scheda, si riportano alcuni
esempi di Unita di Apprendimento che
pOSsSoNo essere realizzati a piedi e/o in
bicicletta.

4.1

Unita di
apprendimento sul
cammino

4.2
Unita di

apprendimento sulla
bicicletta

4.3

Unita didattica
dislocamento
ciclismo







4.1
Unita di

apprendimento sul
cammino

Messaggio chiave:

Obiettivi:

a) Conoscenza dell'uso del Pendolarismo Attivo, in giro per la citta, come stile di vita sano
(Camminata, Corsa, Ciclismo).

b) Muoversi a piedi (camminare e correre) con diversa intensita e in condizioni di sicurezza
(corsia pedonale, rispetto delle norme di circolazione).

c) Muoversi in bicicletta in condizioni di sicurezza (indossando il casco, su pista ciclabile,
rispetto del codice della strada).

Il Pendolarismo Attivo e facile e sostenibile ed euno dei modi per raggiungere le raccomandazioni sull’attivita fisica (AF) dell' OMS, ovvero
per i bambini e adolescenti di eseguire almeno 60 minuti di AF da moderata a vigorosa o da 7000 a 10000 passi giornalieri.

Materiali:

Diario dei piedi felici, Scala
di Borg (percezione dello
sforzo)

Metodi:

Lavoro di Gruppo sul tema del
pendolarismo attivo; lavoro di
gruppo applicato in palestra;
lavoro di gruppo nelle sfide
domestiche, registrazione dei
dati personali nell'agenda..

NB. Il lavoro di gruppo
presuppone che i gruppi
si formino in relazione

al fatto che gli

studenti possono
lavorare insieme anche
extracurricularmente

su compiti di sfida a
casa.

Frequenza:
due lezioni

Tempo:
60 minuti

Potenziali collegamenti Curricolari:

Scienze: Sistema cardiovascolare; Educazione
Fisica: camminata/corsa/bicicletta - corretta postura
della camminata - diverse applicazioni e intensita;
Geografia: studio delle mappe delle citta.




COMINCIAMO A GIOCARE PER LA SALUTE

Discussione iniziale sul Pendolarismo Attivo e sull’Attivita Fisica

Discussione sul camminare/correre/andare in bicicletta a varie
intensita e il relativo contributo alla salute cardiovascolare. Riflessione
sulla sostenibilita del camminare/correre/andare in bicicletta in tutti gli
ambienti, spazi, tempi e condizioni.

Punti di apprendimento nelle attivita in aula

Qual ¢ il significato del pendolarismo attivo?

¢ | 'insegnante all’inizio spiega cos'e il pendolarismo attivo, perché e
importante per i bambini

e Quanti passi devono fare i bambini in un giorno (correre/
camminare)

e Quanti Chilometri posso fare in un giorno (in bicicletta)

Attivita in classe

e Camminare/correre/andare in bicicletta a diverse velocita in attivita
ludiche

(percorsi, trasporto di oggetti, giochi in coppia con un compagno a
occhi chiusi)

- misurazione della frequenza cardiaca dopo una camminata/corsa/
bicicletta a bassa, media e alta intensita - applicazione della Scala di
Borg.

e Studio di mappe stradali e calcolo delle distanze su piccola scala -
ricerca della propria casa e posizionamento sulla mappa - ipotesi di
alcuni percorsi da e verso casa.

Compiti a casa per la salute + Sfide

® Durante la settimana o il fine settimana, calcolate con i vostri
genitori tre percorsi sulla mappa della citta. Realizzare i tre percorsi
camminando, correndo andando in bicicletta: 1) percorso a passo
tranquillo (es. andare al supermercato), 2) percorso a velocita medio-
alta (es. andare in parrocchia o al parco piu vicino), 3) percorso a
velocita elevata (camminare/correre/ ciclare con i genitori).

® Annotare sul diario personale: a) i tre percorsi effettuati indicando gli
itinerari, di andata e di ritorno, da e verso casa; b) annotare la frequenza
cardiaca alla partenza, alla fine dell'andata, alla fine del ritorno; c)
annotare |'autovalutazione con la scala di Borg; d) annotare le sensazioni
provate nei tre percorsi

Discussione finale dopo | compiti e le sfide

Cercare di risolvere le sfide di casa, e fattibile? Mi piacciono i compiti
a casa?

Sono riuscito ad aumentare il numero di passi in un giorno?

Se no, perché?



Nome e Cognome F Eta Classe

M
Allegati DOMANDE PRIMA DELL’ATTIVITA’
Esempio di una pagina di diario Sei consapevole di quanto sia 1[2[3] 4 [5[6[7]8 |9 10
importante il pendolarismo attivo?
Riesci a controllare il camminare/ 112 |3 4 516|718 |9 10

correre/ andare in bicicletta meglio o
peggio di altre abilita?

Camminare/correre/andare in bicicletta| 1 | 2 | 3| 4 516|718 |9 10
puod avere effetti sul tuo cuore?

ATTIVITA’

Giorno e luogo| 1 Corsa 2 Corsa 3 Corsa Borg Corrispondenza
leggera media intensa
1/ percorso 2/ percorso 3/ percorso | Borg Corrispondenza
BPM all’inizio BPM all’inizio [ BPM all’inizio| 1: ; 2 ; 3:
BPM andata BPM andata | BPM andata | 1: ; 2 ; 3:
BPM ritorno BPM ritorno BPM ritorno | 1: - 2 - 3:
Velocita Velocita Velocita

Con genitori Vel.1 Vel.1 Vel.1 Borg Media

Con genitori Media bpm Media bpm Media bpm | 1: ; 2 ; 3:

DOMANDE DOPO L’ATTIVITA’(1=basso, 10=alto)

12| 3 |4| 5|6 |7 8 |9 10

Capisci I'importanza del
pendolarismo attivo?

Ti senti piti in controllo nel 1 2 3 4 5 6 |7 8 9 10

camminare/correre/andare in bicicletta?

A quale velocita massima puoi 1 2 3 4 5 6
camminare/correre/andare in bicicletta
e con quanti battiti cardiaci al minuto?

Referenze — —— —— -
Impressioni e sensazioni personali sui tre percorsi

Con i compagni | Descrizione:
di gruppo

https://www.who.int/publications/i/item/978924
0015128

COME TI SENTI, RISPETTO AL CAMMINARE, DOPO QUESTA ESPERIENZA?

https://www.acsm.org/blog-detail/acsm-certified-
blog/2019/06/14/walking-10000-steps-a-day-
physical-activity-guidelines




4.2
Unita di

apprendimento
sul cammino (scuola
secondaria)

Messaggio chiave:

Il Pendolarismo Attivo é facile e sostenibile ed eéuno dei modi per raggiungere le raccomandazioni sull’attivita fisica (AF) dell'lOMS, ovvero

Obiettivi:

a. Conoscenza dell'uso del Pendolarismo Attivo, in giro per la citta, come stile di vita sano

(Camminata, Corsa, Ciclismo).

b. Muoversi a piedi (camminare e correre) con diversa intensita e in condizioni di sicurezza
(corsia pedonale, rispetto delle norme di circolazione).

c. Muoversi in bicicletta in condizioni di sicurezza (indossando il casco, su pista ciclabile,
rispetto del codice della strada)

per i bambini e adolescenti di eseguire almeno 60 minuti di AF da moderata a vigorosa o da 7000 a 10000 passi giornalieri.

Material: Metodi: Lavoro di Gruppo
Happy feet log, sul tema del pendolarismo
Borg Scale attivo; lavoro di gruppo

applicato in palestra;
lavoro di gruppo nelle
sfide domestiche,
registrazione dei dati
personali nell'agenda.

NB. Il lavoro di gruppo
presuppone che i gruppi
si formino in relazione al
fatto che gli studenti
possono lavorare
insieme anche
extracurricularmente

su compiti di sfida a casa

Frequenza:
due lezioni

Tempo:
60 minuti

Potenziali collegamenti Curricolari:

Scienze: Sistema cardiovascolare;
Educazione Fisica: camminata/corsa/bicicletta
- corretta postura della camminata - diverse
applicazioni e intensita; Geografia: studio
delle mappe delle citta.




COMINCIAMO A GIOCARE PER LA SALUTE

Discussione iniziale sul Pendolarismo Attivo e sull’Attivita Fisica
Discussione sul camminare/correre/andare in bicicletta a varie intensita
e il relativo contributo alla salute cardiovascolare.

Riflessione sulla sostenibilita del camminare/correre/andare

in bicicletta in tutti gli ambienti, spazi, tempi e condizioni.

Punti di apprendimento nelle attivita in aula
Qual ¢ il significato del pendolarismo attivo?

- L'insegnante all’inizio spiega cos'e il pendolarismo attivo, perché
€ importante per i bambini

- Quanti passi devono fare i bambini in un giorno (correre/camminare)
Quanti -

- Chilometri posso fare in un giorno (in bicicletta)

Attivita in classe

Camminare/correre/andare in bicicletta a diverse velocita in attivita
ludiche (percorsi, trasporto di oggetti, giochi in coppia con un
compagno a occhi chiusi) - misurazione della frequenza

cardiaca dopo una camminata/corsa/bicicletta a bassa, media

e alta intensita - applicazione della Scala di Borg.

Studio di mappe stradali e calcolo delle distanze su piccola

scala - ricerca della propria casa e posizionamento sulla

mappa - ipotesi di alcuni percorsi da e verso casa.

Compiti a casa per la salute + sfide

Durante la settimana o il fine settimana, calcolate con i vostri genitori tre
percorsi sulla mappa della citta. Realizzare i tre percorsi camminando,
correndo o andando in bicicletta: 1) percorso a passo tranquillo (es. andare
al supermercato), 2) percorso a velocita medio-alta (es.

andare in parrocchia o al parco piu vicino), 3) percorso a velocita elevata
(camminare/correre/ciclare con i genitori). Annotare sul

diario personale: a) i tre percorsi effettuati indicando gli itinerari,

di andata e di ritorno, da e verso casa; b) annotare la frequenza cardiaca
alla partenza, alla fine dell'andata, alla fine del ritorno;

c) annotare |'autovalutazione con la scala di Borg; d) annotare le sensazioni
provate nei tre percorsi

Discussione finale dopo | compiti e le sfide

Cercare di risolvere le sfide di casa, e fattibile?

Mi piacciono i compiti a casa?

Sono riuscito ad aumentare il numero di passi in un giorno?

Se no, perché?



Allegati
Esempio di una pagina di diario

Referenze

https://www.who.int/publications/i/item/9789240
015128

https://www.acsm.org/blog-detail/acsm-certified-
blog/2019/06/14/walking-10000-steps-a-day-
physical-activity-guidelines

Nome e Cognome

FM

Eta

Classe

DOMANDE PRIMA DELL’ATTIVITA

Sei consapevole di quanto sia importante il 112 (3 4 5|6 (7| 8 9 10
pendolarismo attivo?
Riesci a controllare il camminare/correre/andare [ 1 | 2 | 3| 4 5|6 (7| 8 |9 10
in bicicletta meglio o peggio di altre abilita?
Camminare/correre/andare in bicicletta pud 1(2 |3 4 5|6 (7 8 |9 10
avere effetti sul tuo cuore?
ATTIVITA
Giorno e luogo 1 Corsa leggera | 2 Corsa 3 Corsa Borg Corrispondenza
intensa intensa
1 percorso 2 percorso 2 percorso Borg corrispondenza
BPM all’inizio BPM all’inizio | BPM all’inizio 1: ; 2: ; 38
BPM andata BPM andata BPM andata 1: ; 2: ; 3:
BPM ritorno BPM ritorno BPM ritorno 1: ; 28 ;3
Velocita Velocita Velocita
Con genitori Vel.1 Vel.1 Vel.1 Borg media
Con genitori Media bpm Media bpm Media bpm 1 ; 2t ;3
DOMANDE DOPO L’ATTIVITA’ (1=basso, 10=alto)
Capisci I'importanza del 1 2 3 4 o 7 8 9 10
pendolarismo attivo?
Ti senti piu in controllo nel camminare/ 1 2 3 4 5 7 8 9 10
correre/andare in bicicletta?
A quale velocita massima puoi 1 2 3 4 5 7 8 9 10
camminare/correre/andare in
bicicletta e con quanti battiti
cardiaci al minuto?
Impressioni e sensazioni personali sui tre percorsi
Con i compagni Descrizione:
di gruppo
COME TI SENTI, RISPETTO AL CAMMINARE, DOPO QUESTA ESPERIENZA?
1 1 2 | 3 ] 4 | 5 ] 6 | 7 | 8 | 9 | 10




4.3
Unita di apprendimento sulla

bicicletta

Obiettivi specifici:

a) Iniziare e praticare gli aspetti tecnici di base per andare in bicicletta in sicurezza
nell'ambiente urbano.

b) Conoscere e praticare le regole base del traffico e della segnaletica stradale.

c) Sensibilizzare sull'importanza di utilizzare indumenti e accessori protettivi necessari per
circolare in sicurezza.

d) Conoscere e praticare le azioni di base di regolazione e manutenzione della bicicletta.
e) Sviluppare atteggiamenti critici sui vantaggi e le ragioni dell'uso della bicicletta.

Sessioni di Ciclabilita:

o 1° sessione: Introduzione e formazione teorica interattiva. Gli studenti saranno informati
dei vantaggi dell'utilizzo della bicicletta, del traffico e della sicurezza [norme di circolazione
e sicurezza], dei concetti di base per il suo mantenimento, nonché delle precauzioni in caso
di eventi imprevisti in modo che gli studenti trovino applicabilita nella loro quotidianita
quando utilizzano il bicicletta.

o 2° sessione: Mini meccanici. Verra insegnato a regolare in modo elementare e autonomo
le parti di una bicicletta. Dopo questa sessione, gli studenti potranno risolvere semplici
problemi meccanici nella loro quotidianita in modo indipendente.

o 3° sessione: Circuito "Ciclabilita". Verranno insegnati gli aspetti tecnici e il controllo di
base del bike commuting, garantendo una padronanza di base per circolare in sicurezza
sulla strada urbana.

0 4° sessione: Gymkhana Ciclabilita "Prendi la patente per guidare". Ci sara una gimcana
a gruppi di 5 tappe, dove dovranno superare una sfida in ognuna applicando le abilita di
base sulla bicicletta. Dopo aver superato ogni tappa, verra consegnata la “patente bici”.
Al termine della sessione ci sara un'attivita con il gruppo numeroso per consolidare ogni
contenuto appreso durante il programma.



Localtion Open-space Tempo 55 min N° partecipanti

22

Obiettivi e Conoscere le parti principali della meccanica della bicicletta.

come mezzo di trasporto.

e Rafforzare le conoscenze sull'educazione alla sicurezza stradale in bicicletta.

e Sviluppare aspetti critici sui vantaggi e le ragioni dell'utilizzo della bicicletta

Attivita

Materiale Carte stampate e plastificate; 4-5 biciclette; 2 coni di diverso colore; carta adesiva.

Tempo

Presentazione. In un grande cerchio con tutti gli studenti, ci presenteremo e faremo
una piccola spiegazione del programma e dei nostri obiettivi. Chiederemo ad ogni
studente i loro nomi e se gli piace andare in bicicletta o meno e il motivo, dando

il turno di parola con una bicicletta in miniatura.

5 min

Batteria di domande. Teams di 3-4 studenti: verranno svolte le seguenti attivita:

1. Collega i segnali stradali con significato: Ad ogni gruppo verranno consegnate
una serie di schede con il significato di segnali diversi. Gli studenti dovranno correre
20 metri avanti e indietro su una pista segnalata. Alla fine della pista saranno
posizionati i segnali. Attraverso una staffetta, devono andare e posizionare la carta
sul segnale corrispondente.

Variante: in bicicletta

2. Collega i segnali di circolazione con il loro significato: Verra eseguita la stessa
dinamica dell'attivita precedente, ma cambiando i segnali.

Variante: "Dice Simone", una persona si occupera di dare le indicazioni oralmente e
attraverso i segnali stradali. Gli studenti devono muoversi verso la direzione indicata
dal semaforo senza confondersi con l'indicazione orale.

3. Identificare il nome-parte della bicicletta: Ad ogni gruppo verra assegnata una
bicicletta e una serie di schede con il nome scritto delle diverse parti di essa. Ogni
gruppo deve incollare le schede sulla parte della bicicletta che ritiene corrisponda al
proprio nome.

4. Vero/Falso: Gli studenti saranno organizzati in un grande gruppo. Uno dei docenti
dara un annuncio e gli studenti dovranno posizionarsi in un cono o nell'altro a seconda
che ritengano che I'affermazione sia vera o falsa. Infine, una volta terminata I'attivita,
verranno spiegate le risposte (Il materiale utilizzato per queste attivita si trova
nell'allegato 1).

35 min

Location Open-space Tempo 55 min

N° partecipanti

22

e Ampliare le conoscenze sulle parti principali della bicicletta.
Obiettivi ® Imparare a regolare la sella e il manubrio.
e Imparare a posizionare facilmente la catena.

Materiale 1 bicicletta per studente, 30 coni, 3-4 chiavi a brugola se necessarie per regolare la sella

Attivita

Tempo

Approccio alla situazione. Presentare una situazione agli studenti attraverso una storia
interattiva (es. benvenuto nella grande accademia della meccanica, in questa classe
impareremo la meccanica di base di un veicolo favoloso, e non parlo di aerei, barche o
sottomarini, intendo biciclette ...).

Innanzitutto, ogni meccanico deve conoscere le parti della bici.

7 min

Revisione parte della bici. Gli insegnanti indicheranno le diverse parti di una bicicletta e gli
studenti dovranno nominarle ad alta voce.

4 min

Meccanici vs. tiracatena. In primo luogo, spiega e dimostra come posizionare la catena nel
caso in cui dovesse deviare. Successivamente, vengono sviluppate le seguenti attivita
ricreative per rafforzare quanto appreso. La classe sara organizzata in 3 squadre.

1. Ciclisti: dovranno percorrere lo spazio in bicicletta, senza utilizzare i pedali, spostando la
bicicletta appoggiando i piedi per terra.

2. Tiracatena: alcuni studenti si occuperanno di tirare fuori la catena degli altri compagni di
classe. Lo chiameranno “i tiracatena” e indosseranno un giubbotto catarifrangente. Devono
fermare i ciclisti facendo un segnale con le mani e quindi estrarre la catena della bicicletta.
3. Meccanici: saranno dislocati nelle loro "officine" (coni). Quando un tiracatena rimuove la
catena da un ciclista, deve recarsi presso |'officina del meccanico per posizionare
correttamente la catena.

Ogni 3 min i ruoli verranno cambiati.

20 min

Nelle altezze. In un folto gruppo di studenti, ogni studente dovra fare lo stesso percorso a
zig-zag tra coni diversi, adattando la sella alla bici a diverse altezze. Gli studenti devono
trovare la corretta altezza della sella.

12 min

Pioggia di benefici. Ai gruppi verra chiesto di pensare a 4 vantaggi del ciclismo.
Successivamente, ogni gruppo presentera i propri pensieri sui benefici e cio sara
discusso con il personale docente.

Allo stesso modo, la bicicletta sara confrontata con un altro mezzo di trasporto
(mezzo di trasporto attivo o passivo).

15 min

Di chi & questa "bicicletta"? Gli studenti saranno organizzati in 4 squadre (2 gruppi
contrapposti). Ad ogni gruppo verra consegnata una bicicletta e senza che la squadra
avversaria la veda, dovra adeguare la sella della bicicletta ad uno dei suoi componenti.
Successivamente, la squadra avversaria dovra provare a indovinare per chi € montata
quella bici.

L'attivita verra ripetuta 3-4 volte a seconda del tempo.

12 min




2 tappetini, 2 palline, 2 anelli

Attivita

Location Open-space Tempo 55 min N° partecipanti 22
Obiettivi o Sviluppare le abilita di base per imparare ad andare in bicicletta.
e |[mparare a superare le possibili barriere architettoniche che si presentano andando in
bicicletta.
Materiale 1 fischietto per insegnante, 1 bicicletta e casco per studente, coni, corde, gesso, 4 picche,

Tempo

Salita e partenza in bicicletta (2 gruppi). Per analizzare il livello dello studente, inizieremo
con una breve spiegazione di come salire in bicicletta. Tutti gli studenti saranno posizionati
alla fine del percorso. Il docente assegnera ad ogni studente un numero (n° 1 o 2). Quando
I'insegnante indica uno dei gruppi con il numero assegnato, dovra spostarsi dall'altra parte
della pista.

10 min

Cambiamo marcia. In un grande gruppo. Si prevede che gli studenti acquisiscano familiarita
con le marce della bicicletta (pill duro = discese o rettilinei con cadenza minore; piu

morbido = salite o rettilinei con cadenza maggiore). Ogni studente sulla sua bicicletta,
girando il binario in senso orario, regola le proprie marce al segnale dell'insegnante.

5 min

Al comando del fischio. Gli studenti devono prestare attenzione ai segnali sonori trasmessi
dall'insegnante ed eseguire le azioni corrispondenti, ovvero 1 beep = freno + 3 secondi
statici + start, 2 beep = 5 secondi segnando con un braccio curvo + fare curva, 3 beep =
circolare in piedi con cambio di passo, 4 = cambio marcia, e gli studenti devono fare quanto
ordinato. Questo esercizio mira a sperimentare azioni e reagire a stimoli esterni mentre si
pedala su strade pubbliche.

10 min

Location Open- Tempo 55min | N° partecipanti 22
space

e Mettere in pratica i contenuti appresi.

Obiettivi e Rafforzare la conoscenza attraverso una vera start-up.

® Risolvere le possibili difficolta che si presentano in un contesto reale.
® Sviluppare la capacita di prendere decisioni e acquisire aspetti critici.

Tessera (patente bici) per ogni studente, timbri per ogni stazione. 1 bicicletta e
casco per ogni studente, 1 gesso, 1 corda lunga, 1 secchio, palline, coni, nastri
con parti della bicicletta.

Attivita Tempo

Gli studenti saranno divisi in 5 gruppi. Ad ogni gruppo verra assegnata una mappa con diversi post
contrassegnati in un certo ordine. Fino a quando il gruppo non raggiungera |'obiettivo del post, non
potra passare al successivo. Vincera la squadra che finira tutti i pali prima. Successivamente, sara
svolta un'attivita congiunta tra tutti i gruppi. Ad ogni studente verra consegnata la patente per la
bicicletta e verra sigillata ogni volta che superera un palo

Materiale

Post 1. Appeso alle biciclette. (In piccoli gruppi). L'insegnante leghera una corda
tra due punti. Diversi nastri saranno appesi a questa corda in cui verra scritto una .
parte della bicicletta. Ogni studente deve partire da una parte all'altra, prendendo 8 min
un nastro lungo il percorso. Quando raggiungiera I'altra estremita, dovra
posizionare il nastro sulla parte appropriata della tua bici.

Obiettivo: Metti tutti i nastri nel punto corrispondente sulla bici.

Post 2. Acchiapparello. (In piccoli gruppi). Il tradizionale “acchiapparello” si
giochera su una bicicletta in uno spazio limitato. Se uno studente viene catturato
dell'inseguitore, i ruoli verranno scambiati. Se un giocatore esce dalle linee del
campo, il ruolo verra scambiato anche con I'inseguitore. Successivamente, invece
di scambiarsi i ruoli, tutti gli studenti che sono stati catturati diventeranno
inseguitori e si accumuleranno in modo che rimanga un solo studente.

Obiettivo: Che tutti gli studenti vengano catturati.

8 min

Corsa delle tartarughe. In un grande gruppo. Gli studenti sono posti a un'estremita della
pista e, al segnale del maestro, devono spostarsi dall'altra parte il piu lentamente possibile
senza mettere il piede per terra e senza girare in tondo.

5 min

Circuito "la mini-citta". Muovendosi individualmente ciascuno studente sulla propria bicicletta
dovra eseguire il circuito assegnato. Vengono stabiliti 2 circuiti di diverso livello (iniziato e
avanzato) a cui verranno assegnati gli studenti senza conoscere il livello di ciascuno (tuttavia,
durante I'attivita vengono apportate le opportune modifiche a seconda dei progressi di ogni
studente). | circuiti sono i seguenti:

LIVELLO INIZIALE

1. Zigzag tra i coni

2. Passare tra due linee parallele

3. Dare la precedenza a un passaggio pedonale

4. Passare sopra 2 stringhe che generano instabilita

5. Fai una rotatoria

6. Passa sopra 2 stringhe che generano instabilita

LIVELLO AVANZATO

1. Zigzag tra i coni

2. Passare tra 2 linee parallele piu vicine rispetto a quelle del circuito precedente
3. Passare oltre un numero di maggiore di stringhe generando maggiore instabilita
4. Equilibrio su un tappetino

5. Prendere una palla e lanciarla nel canestro/cesto.

25 min

Post 3. Super ciclabilita. (In piccoli gruppi). Il gruppo cerchera di completare un .
piccolo circuito in 3 modi diversi: 1. In meno di un certo tempo; 2. Senza una 8 min
mano; 3. Senza un piede.

Obiettivo: Tutti gli studenti del gruppo devono provare i 3 modi per fare il circuito,
ma con un solo membro del gruppo che lo ottiene, raggiungeranno I'obiettivo
del posto.

Post 4. Pac-Man. (In piccoli gruppi). In uno spazio in cui ci sono linee chiaramente
segnate, una persona sara il mangiatore di Pac-Mac e il resto le noci di cocco.
Bisognera muoversi solo lungo le linee. Quando si girano, devono segnare con le
braccia la direzione in cui stanno andando. Inizialmente il Pac-Man sara una persona
per poi accumulare studenti fino a quando tutti/come diventeranno un Pac-Man.
Obiettivo: La squadra deve rimanere con almeno un membro vivo per 1 minuto.

8 min

Post 5. Palla secchio. (In piccoli gruppi). Il gruppo deve trasportare (uno per uno e X
con una sola pallina per viaggio) da una fila all'altra, un certo numero di palline, 8 min
ma affinché queste palline siano valide, devono metterle in un secchio.
Obiettivo: fare canestro con almeno un numero di palline che corrisponda al
numero dei membri del gruppo.

Ottimo gioco. (5 gruppi). | gruppi saranno posizionati all'estremita della pista.
Davanti a ciascun gruppo, ad una distanza di 20 metri, verra posizionato un cono.
Gli insegnanti lanceranno una domanda e verranno dati 30 secondi per discutere
la domanda tra i gruppi. Dopo 30 secondi I'insegnante fischiera e un
rappresentante di ogni gruppo dovra correre al suo cono e toccarlo. Il primo a
toccare il cono sara il primo a rispondere ad alta voce. Se la risposta ¢ errata, il

12 min

secondo cerchera di rispondere e cosi via. *Nota: in ogni round deve uscire un rappresentante diverso.
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Nell'ambito delle strategie di attuazione per la progettazione di Programmi di trasporto scolastico attivo, ci sono alcune buone pratiche

in diversi paesi/citta che offrono molti esempi da seguire.

A scuola camminando A scuola in bicicletta

https://www.bikeability.org.uk/

https://sports.gouv.fr/savoir-rouler-a-
velo/article/presentation

https://www.fpcub.pt/2021/09/20-bicircular-oficina-de-
aprendizagem-de-circulacao-com-bicicleta

::urg:gaare un peaibus verso la hitp-//www.walkingschoolbus.ora/ Bikeability (UK)
Programma di promozione della bicicletta
A scuola camminando http://eustarsmadrid.blogspot.com/2015/03/que-es-un- (France)
pedibus.html Video lezioni: pedalando in sicurezza (Portugal)
Giochi per promuovere la https://www.caminoescolarseguro.com/otras-
camminata iniciativas.html Cycling Embassy of Denmark

https://www.trafficsnakegame.eu/spain/

https://cyclingsolutions.info/cycling-children-cycle-
training-and-traffic-safety/

Guide for bicycle users (Spain)

https://www.dgt.es/conoce-la-dgt/que-
hacemos/educacion-vial/

https://www.dgt.es/export/sites/web-
DGT/.galleries/downloads/conoce la_dgt/que-
hacemos/educacion-

vial/jovenes/ESO _movilidad _sostenible_segura/2019-
04 _mat-libreconfig MOV-SEGURA-SOST-guia-

profesor.pdf

https://www.dgt.es/export/sites/web-
DGT/.galleries/downloads/conoce_la_dgt/que-
hacemos/educacion-vial/jovenes/bicicleta/Como-
formar-ciclistas-en-linea.pdf

STARS Project (Spain)

https://starsespana.dgt.es/

Profith Research Group (Spain)

https://profith.ugr.es/paco
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