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Per una discussione

Lo sport e la salute
di Ursula Weiss

Molto è già stato scritto sulle relazioni
che possono esistere tra lo sport e la

salute e molto si è discusso a questo
proposito. Quando si tratta di bambini
e di adolescenti, i pareri sono quasi
unanimi: lo sport esercita un'azione
positiva sul benessere generale. Eppu-
re c'è gente che pensa il contrario. Al-
lora, a chi credere?
Per restare obiettivi, abbiamo redatto
due liste: una con gli argomenti «pro»,
l'altra con gli argomenti «contro»,
argomenti presenti in quasi tutte le di-
scussioni sullo sport e che si possono
verificare senza fatica nei libri, nelle ri-
viste e pubblicazioni specializzate, corne

pure nel corso di conversazioni che

gli interessati possono avere con i gio-
vani, con i loro genitori, con i medici,
gli insegnanti e i politici.
Ci siamo cosi trovati di fronte un'au-
tentica collezione di formule favorevoli
alio sport, dato che le prese di posizio-
ne opposte erano molto meno numero-
se e si basavano, in generale, solo su
esempi isolati. Pensiamo, per quanto ci
concerne, che si tratti di un risultato lo-
gico, data la nostra convinzione che il

gioco e il movimento (in altre parole, lo
sport) racchiudono aspetti più positivi
che negativi, il che non vuol dire che si
debba automaticamente chiudere gli
occhi su questi ultimi e accettare in-
condizionatamente i primi.
I giudizi che compongono queste sono
liste senza ordine preferenziale e non
hanno l'ambizione di formare un reper-
torio completo e definitivo quanto alla
loro veridicità.
Lo sport ha un significato sociale e indi-

viduale. I suoi valori profondi evolgono
ed è necessario di verificarli incessan-
temente. Questo articolo si propone di
farli comprendere.

Molti pensano che
«lo sport è sano»

— la mancanza di movimento è carat-
teristica délia nostra civilizzazione.
Ne risultano deformazioni dell'ap-
parato locomotore passivo e defi-
cienze del sistema cardiocircolato-
rio. Di conseguenza bisognerebbe
incitare la gente a fare dello sport
per meglio aver cura délia salute

— i bambini, in particolare, hanno bi-
sogno di gioco, di movimento, dun-
que di sport per svilupparsi in modo
sano e positivo

— la mancanza di movimento, le pos¬
sibilité ridotte di esprimersi tramite
il gioco e di intrecciare contatti ami-
chevoli nel mezzo dell'azione, non
solo provocano un passivo fisico
nel bambino, ma contribuiscono
spesso all'insorgere di disturbi del
comportamento

— lo sport favorisée, talune volte in
grandi proporzioni, la reintegrazio-
ne degli invalidi fisici o psichici nel-
la société detta «normale»

— iniziando i giovani alla pratica di di-
versi sport, si dé loro la possibilité
di occupare attivamente il tempo li-
bero e di trovare cosi una piacevole
e utile compensazione alle costri-
zioni scolastiche prima e professional!

poi
— i bambini e gli adolescenti provano

la nécessité di ritrovarsi fra di loro,
di «fare squadra» e di rivalizzare,
tramite il gioco, con altri giovani
délia loro été. Nel turbine dell'azione

ludica e sportiva si allacciano
pure amicizie durature

— il confronto sportivo sfocia, a un li-
vello relativo, sulla vittoria o sulla
sconfitta. I giovani imparano a fa-
miliarizzarsi, nel senso migliore dello

spirito sportivo, con queste due
situazioni

— la pratica regolare di uno sport pre-
suppone l'accettazione di una cer-
ta disciplina. La presa di coscienza
delle proprie possibilité, la facoltè
di superarsi nella speranza di rag-
giungere, forse, un obiettivo a lun-
go termine, sono altrettanti ele-
menti che favoriscono lo sviluppo
positivo délia personalità

— nelle lezioni di educazione fisica, gli
allievi si «sentono» vivere differen-
temente che in aula scolastica: sono

ugualmente confrontati a nuove
situazioni che esigono proprie solu-
zioni. La «ginnastica» occupa quin-
di un posto di scelta nell'assieme
del processo di educazione scola-

MACOLIN 1/84



stica, tant'è che mira a consolidare
l'equilibrio e la salute dei giovani

— a giusto titolo si dice che gli sportivi
vivono meglio degli altri. I giovani
costruiscono il loro tempo libero
nell'azione fisica e nello spirito di
créativité, di preferenza all'interno
di un gruppo o di una société, sono
meno soggetti all'alcool, alla nico-
tina e alla droga di quelli che vivono
nell'ozio

— gli sport all'aperto mettono i giova¬
ni a contatto con la natura, con le
sue inebrianti bellezze, ma anche
con le sue esigenze spesso spieta-
te. In questo ambiente si fortifica-
no meglio e raccolgono le esperien-
ze che permetteranno loro di so-
pravvivere resistendo aile aggres-
sioni délia tecnologia fredda e disu-
mana del mondo moderno.

Molti pensano che
«lo sport è malsano»

— Carlo si è rovinato un ginocchio al
calcio, Lisa si è fratturata la colon-
na vertebrale tuffandosi, Enrico è

stato travolto da una valanga men-
tre faceva un'escursione con gli
sei. Quali sono state le conseguen-
ze délia pratica sportiva per questi
giovani?
Ospedale, con tutte le spese che
ciö comporta, impossibilité di fre-
quentare la scuola, invalidité, morte

persino! Si puö ancora negare
che lo sport ha qualcosa di «malsano»?

— Beatrice ha ricevuto dal suo medi¬
co un certificato che la dispensa di
frequentare, durante parecchi me-
si, le lezioni di educazione fisica dato

che, in piena crisi di crescita, la

sua colonna vertebrale non soppor-
terebbe il sovraccarico dello sforzo
richiesto. Per lei, dunque, lo sport
potrebbe essere «malsano»

— Gianna partecipa, quattro volte la
settimana, a un allenamento di
nuoto. Per questa ragione postici-
pa incessantemente lo studio di
uno strumento musicale che desi-
dera intraprendere. Perciô, oltre al
club e alla scuola, non le resta per
cosi dire più tempo a sua disposi-
zione. Non è peccato? Non è
«malsano»?

— la classe 4b conta alcuni eccellenti
ginnasti. Da quando è stato accet-
tato nella sezione délia locale
société di ginnastica, Gerardo quasi
soffoca di fierezza: si crede il mi-
gliore, il più forte e non manca di
farlo sentire ai suoi compagni. Falsa

piccola Stella sportiva, orgoglio-
sa e piena di sé: è questa una sana
evoluzione?

— nella stessa classe, Gianni è un
pauroso e, di conseguenza, non gli

piace la «ginnastica». Quando si

organizza un gioco, se si puô fare a

meno di lui, lo si fa. D'altronde non
chiede di meglio. Sa già sin d'ora
che non farè mai dello sport. Ed è

proprio lui che ne avrebbe maggior-
mente bisogno!

— al campo di sei délia classe dei
«grandi», Luigi ha imparato a «berne

un bicchiere». Non facevano la

stessa cosa i maestri? Lasciati soli,
gli allievi non pensavano di farsi ec-
cessivi problemi. «E si pretende
ancora, dopo di cid, che lo sport non
è «malsano»?», scrive una madré
contrariata!

— a ogni ricreazione, Aldo e Federico
raccontano ai loro compagni le pe-
ripezie dell'ultimo incontro di hockey:

«Che battaglia sul ghiaccio...
e nelle tribune...!». È un buon
esempio per giovani in pieno svi-
luppo?

— le lettere si accumulano sulla scri-
vania del segretario comunale di
due stazioni di vacanza: una di

montagna, poiché il pascolo vicino
al nuovo scilift è totalmente perdu-
to; l'altra in riva al lago, dove il ru-
more infernale dei motoscafi dei tu-
risti semina il terrore nella natura e

negli abitanti. Non è consentire un
prezzo troppo elevato in contropar-
tita del piacere di alcuni?

Allora, siamo in grado di dire chi ha
ragione, ora, fra quelli che pretendono
che lo sport è «sano» o «malsano»?
Vediamo la definizione data dall'Orga-
nizzazione mondiale: la salute non è

esclusivamente l'assenza di malattie
fisiche o psichiche. Per poter parlare di
salute, questo stato dev'essere com-
pletato da un benessere sociale suffi-

ciente. Questo elemento capitale è in-
dispensabile a una vita sana: a breve,
medio e a lungo termine. Ciô significa
che il processo di crescita e di sviluppo
dei bambini e degli adolescenti deve
potervi svolgere senza perturbazioni.
Lo sport è «sano» se facilita la realizza-
zione di questo obiettivo; è «malsano»
se ne diventa un ostacolo, di qualsiasi
maniera esso sia.
Ma che cos'è lo sport?
Esiste una legge fisiologica che afferma

che è la funzione a creare l'organi-
smo e a svilupparlo. Questa vérité puö
essere allargata a quasi tutti i settori
délia vita. Le attitudini psico-fisiche,
come pure il comportamento generale
dell'essere umano, sono in buona parte

dipendenti da ciö che esso fa. Lo

sport è, in questo, un'attivitè fra tante
altre. Quando utilizziamo la parola
«sport», lo facciamo nel senso più lato,
quello che, a nostro parère, compren-
de i tre elementi fondamentali seguen-
ti:
— lo sport è dapprima movimento:

movimento in relazione con tutte le

parti interessate dalla condizione
fisica; movimento che va a finire
nella tensione e nel rilassamento
volontari

— ne risulta che sport e prestazione
sono due elementi indissociabili:
sul piano fisico con la presa di deci-
sione, la volonté di fare qualcosa;
sul piano fisico-meccanico, tramite
la realizzazione di questa cosa

— ma, nello sport, il movimento e la

prestazione non mirano — almeno
a priori — a un guadagno o a un ren-
dimento professionale accresciu-
to. Si svolgono nel quadro di una si-
tuazione di gioco ben particolare.
Lo spazio, il tempo libero, l'idea di
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gioco e le regole proprie che l'ac-
compagnano esulano lo sport dalle
altre attività dell'individuo.

In quale misura lo sport, praticato se-
condo questa formula, serve o nuoce
alia salute e al sano sviluppo dei bambini

e degli adolescenti? Più le occupa-
zioni quotidiane di una persona sono
povere di movimento, più la pratica
compensatoria di uno sport è necessa-
ria per il mantenimento délia capacité
fisica di prestazione. Quando quest'ul-
tima diventa insufficiente, la salute è

minacciata non appena viene richiesto
aN'organismo uno sforzo inabituale. le

indicazioni che seguono danno una pa-
noramica dei principali rischi inerenti a

una prolungata mancanza di movimento:

Insufficiente
mobilité e for-
za, mancanza
di abilità e di
reazione

alterazione dolorosa delle
articolazioni e della colon-
na vertebrale, disturbi di

portamento e forti contrat-
ture muscolari
aumento dei rischi di
incident nel quadro delle attività

quotidiane (lavori ca-
salinghi, professione, sulla
strada) e nella intempesti-
va pratica di uno sport (sei,

calcio, ecc.h

Tenacia troppo
debole, cioè in-
sufficienza sul
piano del meta-
bolismo e su
quello del si-
stema cardio-
circolatorio

no, se superano i propri limiti, provoca-
re incidenti e alterazioni irreversibili so-
prattutto dell'apparato locomotore
passivo.
Lo sport esige, inoltre, un grado d'igie-
ne assai elevato. Sfortunatamente,
troppo spesso questo mira a una sola
cosa, cioè al miglioramento della capacité

fisica di prestazione. Non è suffi-
ciente che un essere umano sia privo
di malattie e che sia in grado di compie-
re grandi prestazioni per essere
«sano».

Il benessere psico-sociale dipende dalla

realizzazione e dallo sviluppo, al di
fuori di ogni costrizione, della persona-
lità nel suo insieme, in relazione con al-
tri individui e con l'ambiente naturale.
Lo sport è in grado di aiutare a concre-
tizzare questa esigenza. Ma, come giè
detto, è in perpétua evoluzione e si

tratta, nel suo ambiente, di sapere co-
stantemente di riporre le cose in que-
stione. Fatta astrazione di cio che è

«sano» e «malsano» nello sport, di cid
che è insufficiente o esagerato sul piano

dello sforzo, présenta ancora un
gran numéro d'altre opposizioni nel

campo delle quali adolescenti e adulti
si muovono e si sviluppano. Ecco alcu-
ni esempi:

essere insieme
nella squadra

prestazione
individuale
competitore
isolato
fierezza, volonté
vittoria
speranza
complesso
d'inferiorità

essere gli uni contro gli
altri nel compiere la

prestazione
prestazione di squadra

competizione nella
massa
egoismo
sconfitta
delusione
padronanza di sé

Secondo le concezioni individuali e la

posizione che occupa nella société,
ogni individuo interpreterè queste
espressioni più o meno positivamente
o negativamente. Il fatto di sapere cio
che è «sano» o «malsano» nella pratica
dello sport, dipende in gran parte dal-
l'analisi di un grandissimo numéro di
fattori che ognuno deve fare personal-
mente. Una tale valutazione è ancora
più importante a livello di gruppo (classe,

per esempio) ove si tratta di trovare
un compromesso che permetterè di
trarre dal movimento, dal gioco e dallo
sport il massimo di effetti sfavorevoli:
compito difficile ma di alto interesse
per gli insegnanti e gli educatori.

al minimo sforzo fisico ap-
pare la fatica, da oui un
maggiore pericolo d'inci-
denti durante le attività
della vita corrente
sistema cardio-circolatorio
sovraccaricato a causa del
cattivo scambio; margine
d'adattamento ridotto alio
sforzo e apparizione précoce

di malattie specifiche
del cuore e del sistema cir-
colatorio
eccedenza di peso dovuta
a un cattivo equilibrio tra
l'assorbimento alimentäre
e spesa energetica, da cui
un fattore di rischio
supplementäre per il sistema
cardio-circolatorio
ripartizione sfavorevole
dei corpi grassi nel sangue,
da cui un pericolo d'arte-
riosclerosi.

A questo bisogna aggiungere un carico
psicologico, se esiste, che puô ugual-
mente provocare delle modificazioni
d'ordine fisico. Se il movimento libera-
torio non interviene, si puô allora assi-
stere, sia fra i bambini sia fra gli
adolescenti, all'apparizione di disturbi
neurovegetative
Ma, sia che una sollecitazione insufficiente

dell'organismo è cattiva per la

salute, sia uno sforzo estremo, posso-
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