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La salute dipende in primo luogo dallo stile di vita dell’'uomo e solamente in un
secondo tempo correla con le conquiste e i progressi della medicina. L’ultima
generazione di adulti sembra non essere cosciente di questo fatto, in quanto
accumula abitudini comportamentali malsane. Al fine di ovviare a questa ten-
denza e dato che le cattive (e buone) abitudini simanifestano gia nella prima in-
fanzia, @ compito della nostra generazione imporre un’educazione alla salute
adattata alle condizioni attuali.

«Cio che il piccolo Andrea non impara, Andrea non lo apprendera pit». Queste
affermazioni popolari indicano chiaramente che la famiglia é da intendere co-
me una sorgente di vita, un luogo di rifugio nonché il responsabile principale
dell’educazione dei ragazzi.

E dunque lecito porsila domanda sullo stato attuale di questa cellula di vita.

I mondo del lavoro ha assorbito an-
che le mamme delle nostre famiglie.
Al mattino, v'é solamente il tempo
per una veloce colazione senza il pa-
- dre, ilquale ha giaraggiunto il posto di
lavoro. Il pranzo in comune & annulla-
to in quanto i tempi di lavoro impon-
gono una corta pausa e uno spuntino
allamensa. Alla sera, i genitori, sfiniti
dall’attivita lavorativa, devono aiuta-

La famiglia col passare dei tempi

A partire dall’inizio dell’industrializza-
zione alla fine del secolo scorso, la
struttura delle famiglie ha subito una
trasformazione inarrestabile. Ecco
‘I'esempio di una famiglia moderna
confrontata con le conseguenze ne-
gative della trasformazione della so-
cieta:

Informazioni sulle prime espe-
rienze pratiche del Fitnessgram
destinato a scuole e organizza-
zioni giovanili possono essere
richieste per iscritto a:

ISM

Istituto per la medicina dello
sport

via Arona 32

7500 St. Moritz

reiragazzinello svolgimento dei com-
piti a casa.

| fine-settimana vengono trascorsi
nella polvere per la sistemazione della
residenza secondaria o sul marciapie-
de davanti a una videoteca. Se il pa-
dre propone una passeggiata in mon-
tagna, i figlitemono in modo serio sul
suo stato mentale. | genitori avrebbe-
ro dovuto giocare a «nascondino»
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di Peter R. Berry
Adattamento di Nicola Bignasca

12

MACOLIN 5/90



con i loro figli molto prima dell’inizio
della puberta, al fine di risvegliare la
gioia per |'attivita sportiva. Ma il tem-
po non & maibastato per queste occu-
pazioni.

Tutti i doveri educativi vengono cosi
delegati a terze persone e a organiz-
zazioni specializzate. La cellula fami-
liare puo essere paragonata a un sem-
plice ostello della gioventu dove si ha
la possibilita ditrascorrere lanotte ma
dove sussistono perenni conflitti ge-
nerazionali.

La scuola e i media in sostituzione
dei genitori?

La nostra societa non si & ancoraresa
conto dell'immensa responsabilita ri-
posta nelle mani delle organizzazioni
che si occupano dell’educazione dei
nostriragazzi. La conoscenza deilimi-
ti propri e sociali all’interno della cel-
lula familiare non & spesso piu possi-
bile. In mancanza di esperienze fami-
liari degne di nota, |I'esempio-guida
viene cosi sostituito da figure come
«Superman» o «Rambo» che fungo-
no cosi da nuovi idoli per i nostri ra-
gazzi. In sostituzione del calore uma-
no e familiare, si trova una soluzione
«via orale» con I'ingerimento illimita-
todidolci, cioccolata e gelati... prefe-
ribilmente davanti al televisore al qua-
le sidedicada 3 a 5 volte pitu tempo ri-
spetto alle attivita fisiche.

Come possono, in questo scenario
schizzato volontariamente in modo
cosiapocalittico, iresponsabilidell’e-

ducazione, predicare ai giovani nozio-
ni come «mens sana in corpore
sano»?

Una possibilita di contatto diretto e
individuale & offerta dallo sport scola-
stico e da un programma per il tempo
libero che tiene conto delle esigenze
del nostro corpo.

Lo sport scolastico ha spesso
un carattere competitivo

Non & I'obiettivo di questo articolo
mettere in discussione |’orientamen-
to intellettivo della prossima genera-
zione. Le affermazioni seguenti si ri-
feriscono soprattutto al problema
della salute psicofisica e generale.
L'importanza dell’educazione fisica
nella scuola & sottolineata da ogni pe-

‘dagogista: gia nella fase pre-pubera-

le, il ragazzo puod esercitare tutte le
sue qualita fisiche. Nella scuola, egli
impara a scaricare nel gioco e nello
sport le proprie forze liberate grazie a
processi ormonali. Purtroppo i pro-
grammi dello sport scolastico sono
troppo spesso orientati verso la com-
petizione e I'abilita motoria e questo
si ripercuote soprattutto sull’attivita
deiragazzi meno dotati. La prestazio-
ne diventa I’obiettivo principale inve-
ce di un semplice mezzo per educare
alla salute in una forma giocata. Gliin-
segnanti e gli allenatori hanno una

" predilezione per gli allievi piu dotati e

cosi, a partire dal 10° rango, la pre-
stazione alla giornata dello sport sco-
lastico diventa un motivo di frustazio-
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ne. Anche le tabelle dei test di Gio-
ventu + Sport hanno un carattere
competitivo cosi come i test fisici di
recrutamento nell’esercito. La conse-
guenza di queste esperienze negative
si tramutano nell’abbandono dell’at-
tivita fisica.

Per ovviare a questa tendenza, gli
espertidel gruppo Cooper (USA) han-
no creato agli inizi degli anni 80 un
test fitness per la salute in modo da
motivare i ragazzi anche in una forma
non competitiva.

Fitnessgram: test per la salute
senza un carattere sportivo
e competitivo

L’opinione che i normali test per lo
sport scolastico sono basati sulle ca-
pacita atletiche e coordinative, & sta-
to lo spunto per lo sviluppo di un nuo-
vo test che contenesse un messaggio
per quanto concerne lo stato della sa-
lute.

| compiti di questo nuovo test:

1. Misurare l'intero spettro delle ca-
pacita; dalla capacita funzionale
nettamente insufficiente a quella
di alto livello.

2. Determinare il livello di prestazio-
ne che si riferisce all’allenamento
svolto.

3. Descrivere lo stato di salute di un
grande collettivo, cosicomeicam-
biamenti della capacita funzionale
generale.

Inoltre questo test deve poter svol-
gersi come un semplice test dicampo
senza |'impiego di mezzi tecnici trop-
po sofisticati e costosi.
Assieme agli esperti del gruppo Coo-
per le autorita del dipartimento ameri-
cano della pubblica educazione han-
no concepito un nuovo test per il pro-
muovimento della salute. Questo test
si propone di verificare i seguenti pa-
rametri:

1. Capacita di resistenza.

2. Percentuale di grasso corporeo.

3. Mobilita dei muscoli della schiena
e del quadricipite.

4. Forza della muscolatura dell’arto
superiore.

5. Forza e resistenza dei muscoli ad-

dominali.

Possibilita di applicazione

Il valore educativo di un test fitness
perlasalute, applicato suvastascala,
non deve essere sopravvalutato.

Gli insegnanti di educazione fisica
hanno il compito prioritario di favorire
la salute e il benessere generale. E or-
mai risaputo che, nella nostra societa
di prestazioni, la salute e il benessere
rappresentano presupposti favorevo-
li. La componente pedagogica viene

MACOLIN 5/90



favorita o resa possibile grazie a un
programma sportivo motivante ma
non competitivo. | monitori diventa-
no gliidoli dei ragazzi, in quanto sono
in grado di proporre esperienze di suc-
cesso.

Questo test fitness, svolto fino ad og-
gi da 6 milioni di ragazzi americani,
fornisce la motivazione per il raggiun-
gimento di una migliore prestazione
individuale e non competitiva, la qua-
le sitraduce in uno stato di salute otti-
male. |l test non & dunque |'obiettivo,
come in numerose competizioni sco-
lastiche, ma diventa il mezzo per il
raggiungimento dell’obiettivo: |'allie-
vo impara a stimare e a migliorare in
modo attivo il proprio stato di salute.
Per questo motivo vengono premiati
tutti i miglioramenti di prestazione

(anche minimi) e non le prestazioni
massimali. Ogniragazzo sirende con-
to di poter calcolare con dati precisila
propria condizione fisica. Questo test
puod essere eseguito periodicamente
anche dopo il 18° anno d’eta con i
vantaggi che ne derivano per il singo-
lo e per la comunita.

Gli esperti tendono a promuovere il
«fitnessgram» anche in Europa come
test per la verifica dello stato di salute
generale dei nostri ragazzi.

Grazie al sostegno di uno sponsor e
alla collaborazione della Fondazione
per lo sport e la salute, & stato previ-
sto di offrire gratuitamente il test alle
scuole svizzere. Sono tuttorain corso
studi-pilota in collaborazione con i
rappresentanti della autorita della
pubblica educazione.
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Le componenti del test

Capacita di resistenza aerobica

La capacita del sistema cardiocircola-
torio e dei polmoni di resistere per
tempi lunghi a un lavoro intensivo
presenta le seguenti proprieta:

- pud essere migliorata e mantenuta
grazie a un’attivita regolare di una
durata minima di 30 min., di una
certa intensita (respiro profondo,
sudore), con un impiego di una
grande massa muscolare (corsa,
nuoto, ciclismo) e senza la necessi-
ta di particolari capacita atletico-
motorie;

- puo essere misurata grazie a test di
campo semplici (corsa su distanza
o0 atempo);

- agisce in modo favorevole sul me-
tabolismo delle sostanze grasse,
sulla pressione del sangue e sui fat-
tori di rischio principali delle malat-
tie cardiovascolari;

- crea i migliori presupposti per le at-
tivita professionali, sportive e per il
tempo libero;

- riduce lacomponente digrasso cor-
poreo.

La maggior parte dei programmi spor-
tivi per ragazzi, giovani e adulti pre-
sentano da anniil test dei 12 minuti di
Cooper o una variante di quest’ulti-
mo. L'insegnante fissa la distanza da
percorrere (1.6 0 2.4 km) oil tempo di
corsa (9 o 12 min.), dove le unita piu
piccole si riferiscono ai ragazzi sotto
ai 13 anni. | ragazzi vengono informa-
ti sul fatto che possono svolgere il
test anche camminando ma che de-
vono dare tutto il loro meglio. Eimpor-
tante allenare i ragazzi sulle corse a
distanza in modo che essi imparino a
conoscere i loro limiti. Bisogna natu-
ralmente tener conto della fase di ri-
scaldamento e di defaticamento.
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Percentuale di grasso corpo-
reo

llrapporto frala percentuale di grasso
corporeo e il peso totale non & sola-
mente per gli adulti un criterio di salu-
teimportante. E fondamentale rende-
re il ragazzo cosciente sul fatto che |l
grasso della pancia non & il frutto del
destino ma di un comportamento
sbagliato che puo essere corretto: At-
traverso la determinazione annuale
della percentuale di grasso corporeo
& possibile prevedere e cosi evitare le
conseguenze dell’obesita. Non biso-
gna per nulla fare una crociata contro
il grasso infantile, ma solamente sen-
sibilizzare il ragazzo sui comporta-
mentisani. Questa opera di sensibiliz-
zazione portata avanti gia nella prima
infanzia pud aiutare a prevenire un
comportamento alimentare sbagliato
nella puberta.

Il test & molto semplice. Grazie al rive-
latore posto in tre parti differenti del
corpo é possibile misurare la percen-
tuale di grasso della pelle.

distende le sue mani verso le punte
deipiedi cercando dinon piegare le gi-
nocchia. Grazie a un metodo facile di
misurazione, la distanza ottenuta vie-
ne trasformatain punteggio e parago-
nata con una tabella di valutazione.

Forza dei muscoli dell’arto
superiore

Anche se la forza della regione delle
spalle, delle braccia e della colonna
vertebrale non & in relazione diretta
con lo stato di salute , bisognarileva-
re I'importanza di uno sviluppo ade-
guato dell’apparato locomotore nella
regione del busto. Una muscolatura
delle spalle e della schiena insuffi-
cientemente sviluppata puo provoca-
re errori di portamento con conse-
guenze assai gravi. Questo test corri-
sponde a un esercizio di condizione fi-
sica di Gioventu sport: sospensione
con le braccia flesse.

Mobilita dei muscoli della
schiena e del quadricipite

Forza eresistenza dei musco-
li addominali

Gli errori di portamento cronici gia in
eta giovanile, che danno luogo in eta
adulta a problemi ben pit gravi alla
schiena, sono provocati dalla diminu-
zione dellamobilita di alcuni segmenti
della colonna vertebrale e del flessore
della gamba. Un test semplice di «es-
tensione-flessione» pud determinare
la funzionalita di queste due parti del
corpo: in posizione seduta, il ragazzo

L’esercizio proposto dal test & il se-
guente: flessione della parte superio-
re deltronco con le ginocchia piegate,
le bracciaincrociate davantial pettoe
i piedi tenuti a terra da un compagno.
Si contano il numero delle ripetizioni
durante 1 min. La corretta esecuzio-
ne dell’esercizio presuppone la condi-
zione che i gomiti tocchino le ginoc-
chia. In questo test vengono solleci-
tati i muscoli addominali e il flessore
dell’articolazione dell’anca (m. ileop-
soas).
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Criteri di valutazione del test

La formulazione di criteri per la valu-
tazione di test di prestazione & un
compito assai difficile, soprattutto
quando il test serve per determinare

lo stato di salute e non la capacita di

prestazione fisica. Nell’intento di sta-

bilire norme attendibili si & preso in

considerazione il risultato di 10 000

ragazzi, le cui prestazioni sono state

rappresentate con curve di distribu-

zione, le quali hanno cosipermesso di

determinare gruppi percentuali. So-

prattutto per questo tipo di test che
deve dare informazioni attendibili sul-
la salute generale dei nostri ragazzi, si

e resa necessaria la formulazione di

criteri da parte di esperti del settore.

Dopo annidilavoro, il gruppo del dot-

tor Cooper e i rappresentanti del di-

partimento americano della pubblica

educazione sono riusciti a definire
delle norme peri 5 esercizi del test te-
nendo conto delle differenze di sesso

e di eta (dai 5 ai 18 anni). Le disposi-

zioni per il test «fitnessgram» presen-

tano i dati necessari e un’introduzio-
ne alla tabella di valutazione:

- il raggiungimento del 25% della
prestazione massima rappresentail
risultato minimo accettabile. Ai ra-
gazzi che non raggiungono questo
risultato minimo viene proposto un
programma d’allenamento partico-
lare;

- la maggior parte dei ragazzi puo
raggiungere facilmente con una
preparazione adeguata il 50% della
prestazione massima. E auspicabi-
le che i ragazzi raggiungano questo
risultato dopo lo svolgimento di
qualsiasi programma sportivo e di
condizione fisica.

Fitnessgram: hai trovato una forma
migliore? O
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