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Nuova struttura per l'efficienza fisica

di Max Etter, capo-disciplina G+ S

Nella rielaborazione del nuovo manuale del monitore — che uscira prossimamen-
te — la commissione di disciplina ha dovuto tener conto sia dello sviluppo regi-
strato finora sia delle tendenze che si delineano. La nuova struttura non com-
prende comunqgue dgrossi sovvertimenti; contiene tre punti principali:
— un quadro allargato della disciplina sportiva, ma chiaramente definito
— la prescrizione a lungo termine della polisportivita

I’apertura rispetto agli ulteriori sviluppi generali di G+S.

Sviluppo della disciplina

12 fase: 1972
Introduzione di G+ S

Si chiamano «Allenamento d’efficien-
za fisica ragazze» e «Allenamento
d’efficienza fisica ragazzi»: due disci-
pline non per un determinato tipo di
sport bensi per allenare principalmente
i fattori di condizione. Il programma mi-
ra a un’attivita «polisportiva».

2? fase: 1976

Le due discipline si uniscono e formano
ormai I’«Allenamento d’efficienza fisi-
ca Ri+ Re» con un programma di base
obbligatorio (per sollecitare i diversi
fattori di condizione fisica) con la pos-
sibilita di completarlo con discipline a
opzione dei classici settori della ginna-
stica, giochi, atletica leggera, ginnasti-
ca agli attrezzi e nuoto.

32 fase: 1980

La grossa discussione in merito all’ob-
bligatorieta di programmi, esami e no-
te coinvolge anche questa disciplina
polisportiva.

Gli scopi diversificati sono ora chiara-

mente definiti. | rappresentanti degli

orientamenti

— allenamento d’efficienza fisica (fit-
ness generale)

— ginnastica (di societa)

— allenamento di condizione fisica
(preparazione o complemento a un
determinato tipo di sport)

accettano come unita di dottrina il

principio di «efficienza fisica» (e cosi

sarala nuovadefinizione) tramite la po-
lisportivita. Tutti i programmi diventa-
no discipline a opzione.

«Efficienza fisica & I'equilibrio tra la ca-

pacita fisica ideale — non massima—

con tutte le sue componenti fisiologi-
che e la disposizione alla prestazione;

a cio s’aggiunge la mancanza di malat-

tia e la predisposizione a quest’ultima,

nonché il benessere fisico e sociale.

Cosi I'uomo, cosciente di tutti questi
fattori, & in grado di realizzare presta-
zioni che corrispondono nel migliore
dei modi alle sue possibilita.

Tali prestazioni dovrebbero essere rea-
lizzate in perfetta armonia tra la iiberta
e la responsabilita individuale e collet-
tiva.» Prof. Dott. G. Schoénholzer

42 fase: 1985

Per raggiungere |'obiettivo «efficienza
fisica», ci sono priorita negli scopi delle
societa e organizzazioni. Vale ulterior-
mente la linea «efficienza fisica trami-
te polisportivita», ma i diversi orienta-
menti delle societa, organizzazioni e
gruppi non permettono piu la formula-
zione di programmi di validita generale.
La disciplina G+ S delimita il quadro e
viene in aiuto con idee pratiche e di pia-
nificazione, come pure con direttive.

La struttura attuale

Idea di base

La disciplina sportiva Efficienza fisica
offre a organizzazioni e gruppi che pra-
ticano regolarmente attivita polisporti-
va, un «tetto» comune:

Quadro

Quale programma di formazione nella
disciplina sportiva Efficienza fisica,
fanno stato le attivita sportive di tutte
le discipline G+ S.

i

>
i

7%
4

N,
>§.

@
%
ﬁ

£

e Y

. -
A
0/;(\“_5&

Y

S

Orientamenti e accenti

ke

. .

Entro questo quadro, sono comunque
possibili diversi orientamenti:

Ginnastica di societa
Gli obiettivi di federazione e societa de-
terminano la scelta delle discipline
sportive come pure la struttura appros-
simativa dell'insegnamento sportivo e
dell’attivita del club.
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Gioco e sport

L"attivita polisportiva serve soprattut-
to quale complemento di quella ulterio-
re dell’organizzazione o del gruppo,
non necessariamente a carattere spor-
tivo.

Allenamento di condizione fisica

Un allenamento di condizione fisica va-
riato — generale o specifico — crea la
base per ulteriori, eventualmente spe-
cialistiche, attivita sportive.
Sipossonoinserire altri sport quali «at-
tivitda complementari del corso» (come
d’altronde in tutte le altre discipline
sportive G+ S; massimo 1/3 diun cor-
so di disciplina sportiva).

Per esempio:
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Nella pianificazione e nello svolgimen-
to dell’insegnamento sportivo si deve
naturalmente tener conto delle prescri-
zioni delle discipline in questione. Que-
ste sono riassunte nel capitolo 3 della
Guida amministrativa.

Posizione del monitore

L"ampio spettro di discipline e le poche
prescrizionilasciano al monitore di effi-
cienza fisica una grande liberta nell’ or-
ganizzazione dell’attivita sportiva.
Questa richiede comunque un alto
senso di responsabilita nei confronti
dei giovani che gli sono affidati!l Solo in
pochi casi e per ragioni di sicurezza
vengono poste delle limitazioni per
quanto concerne lI'ingaggio di monito-
ri, la grandezza del gruppo ecc. (vedi
Guida amministrativa). Contano i se-
guenti principi:

Principi

1. Efficienza fisica = Polisportivo a
lunga scadenza

Corsi di disciplina sportiva Efficienza
fisica possono essere svolti da orga-
nizzazioni o gruppi polisportivamente
attivi a lunga scadenza — all’interno o
all’esterno di G+ S.

s

e

Spiegazioni:

— alunga scadenza = su un periodo
di tempo di un anno

— si pu0 dare un accento particolare
a un trimestre o semestre (per
esempio: preparazione di un tor-
neo); mantenere pit a lungo questo
tema sarebbe in contraddizione
con il carattere polisportivo della
disciplina.

2. Contenuti e metodi adeguati di
formazione

Il contenuto della formazione e il pro-
cedimento nell’istruzione sportiva de-
vono essere adeguatiin modo ottimale
alle rispettive necessita e possibilita.
Spiegazioni:

— compete al monitore — eventual-
mente in collaborazione con il con-
sigliere — d'ispirarsi in modo sen-
sato alla disciplina-quadro.

3. Impiego giusto dei monitori

® Monitori di altre discipline sportive
possono

essere impiegati e indennizzati non ap-
pena la loro materia specifica viene
trattata in lezioni o come accento a
media scadenza.

® Monitori di altre discipline sportive
dovrebbero

essere impiegati non appena il monito-
re responsabile di efficienza fisica non

7

dispone delle necessarie nozioni speci-
fiche. Cio vale soprattutto per sport
con speciali tecniche o esigenze di si-
curezza come discipline di combatti-
mento o tuffi.

* Monitori di altre discipline sportive
devono

essere impiegati non appena cio & ri-
chiesto dalle prescrizioni di sicurezza
(GA b). Concerne le attivita di alpini-
smo, canoa, canottaggio, sci alpino,
sci-escursionismo e immersione spor-
tiva come pure discipline simili non in-
tegrate in G+ S.

Discipline di base

Allo scopo di facilitare la scelta del mo-
nitore di efficienza fisica della materia
di formazione e in pari tempo per strut-
turare in modo piu semplice i docu-
menti della formazione dei monitori, i
diversitemi e tipi di sport sono stati riu-
niti in se/ discipline di base. Solo gli
sport di combattimento non hanno tro-
vato una sistemazione; appartengono
comunque — come descritto in prece-
denza — al ventaglio delle discipline
d’efficienza fisica.

Gli attuali contenuti delle discipline di
base: ginnastica, giochi, ginnastica
agli attrezzi, atletica leggera, giochi
acquatici e sport nel terreno sono de-
scritti nel Manuale del monitore (per i
corsi di disciplina sportiva) e nel Ma-
nuale dell’esperto (per i corsi di forma-
zione monitori).
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Formazione dei monitori

Come coprire questo ampio spettro

tramite la formazione dei monitori?

Con

— un sistema a incastro, ove gli orga-
nizzatori del corso possono decide-
re quali elementi si vogliono tratta-
re e quali temi corrispondono alle
necessita dei loro partecipanti (ve-
di Manuale dell’esperto)

— larinuncia cosciente alla formazio-
ne in discipline troppo esigenti

— la considerazione del fatto che il
monitore sara attivo solo in poche
discipline sportive.

Nella formazione dei monitori non si

tratta di introdurre e perfezionare in un

nuovo settore, bensi di elaborare me-

todologicamente la materia pratica gia

conosciuta.

Previsioni

La presentazione un po’ arida della
nuova struttura della disciplina sporti-
va non deve spaventare: le nuove pos-
sibilita e le molte idee pratiche conte-
nute nei documenti potranno benissi-
mo dare nuovi impulsi per lo sviluppo
dell’insegnamento polisportivo. Que-
sti sviluppi procederanno in modo dif-
ferenziato:

Ginnastica in societa

Un quadro troppo ampio per ginnasti e
ginnaste dev’essere ridotto. E compito
delle federazioni interessate definire i
loro specifici obiettivi in modo che pos-
sano essere utili ai monitori nella strut-
tura del corso e nella scelta della mate-
ria.

Che in questo settore ci sia del movi-
mento lo dimostrano i progetti «Socie-
ta di ginnastica 2000» (SFG, ASGF,
ASS), «Fit-Mit» (FCSGS) e altri. La
nuova struttura della disciplina ha
creato i necessari spazi liberi per lo svi-

luppo.

Gioco + Spbrt

In questo eterogeneo settore (sport
aziendale e per apprendisti, campi sco-
lastici, sezioni libere, organizzazioni
giovanili, uffici cantonali G+ S) il mo-
nitore approfitta enormemente delle
nuove possibilita della disciplina spor-
tiva. Da una parte dispone di chiare di-
sposizioni per evitare abusi (in osser-
vanza di prescrizioni di altre discipline
o «contrabbando» di altri sport non nel
programma G + S). Dall’altra c’é qui un
potenziale di sviluppo da scandagliare
accuratamente per poi servirsene.
Obiettivo della disciplina sportiva effi-
cienza fisica:

il giovane, tramite un insegnamento
sportivo variato e poliedrico, dev’esse-
re portato a un’attivita sportiva regola-
re e a migliorare la sua capacita di pre-
stazione e la sua personalita.

Allenamento di condizione fisica

a) viene mantenuta, all’'interno della
disciplina — ma anche per altri mo-
nitori interessati — I’offerta come
finora. Il programma dei corsi moni-
tori e di perfezionamento devono
ancor meglio adeguarsi a queste
necessita (per esempio in forma di
un’offerta speciale a scelta «allena-
mento di condizione fisica gene-
rale);

b) la disciplina sportiva efficienza fisi-
canon ha per contro la possibilita di
sviluppare allenamenti specifici di
condizioni fisica destinati a speciali
sport. E di competenza dei respon-
sabili di queste discipline (per
esempio: integrazione dell’allena-
mento specifico di condizione fisi-
ca nei normali corsi di monitori op-
pure offerta in corsi speciali);

c) si stanno attualmente vagliando le
possibilita di come colmare questa
lacuna con un’offerta generale atta
a soddisfare le necessita citate sot-
to b).

Posizione della disciplina
sportiva

Efficienza fisica non € per nulla uno
sport «d’assaggio» bensi concepito
per prestazioni sportive a tutti i livelli.
Oltre che provare e completare diverse
discipline sportive, & importante ap-
profondire, con un insegnamento a
lunga scadenza, le nozioni in poche di-
scipline. Non si pud perd nascondere
che questa disciplina sportiva assume
una posizione particolare nel ventaglio

G+S:

— le attivita spaziano nel settore delle
discipline specialistiche. Sempre
un maggior numero di giovani tro-
vano accesso alle discipline specia-
listiche tramite corsi d’efficienza fi-
sica oppure — nel caso contrario —
dopo una fase d’intenso allena-
mento e competizione in una speci-
fica disciplina passano a una socie-
ta polisportiva;

— nella formazione di monitori si di-
pende da specialisti, cioé formatori
in altre discipline. In questi corsi pe-
rd, i monitori delle piu disparate di-
scipline acquisiscono nuove idee
perl’allenamento di condizione fisi-
ca generale nelle attivita sportive

. complementari.

E quindi d'importanza fondamentale

considerare la disciplina efficienza fisi-

ca e le discipline specialistiche quali

partner — e non quali concorrenti — e

accordare le rispettive strutture. [
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