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Lo sport

Janina Sakobielski

Lo
sport rappresenta per gli adolescenti una delle occupa-

zioni più importanti del tempo libero. Ma, a questa età le
attività sportive influiscono sul modo di affrontare lo

stress quotidiano? E quali sono gli effetti del sostegno emotivo,
sia da parte délia famiglia sia da parte degli amici su tutte
quelle situazioni délia vita che producono stress? Ouali sono le
relazioni tra il fattore «sport», lo stress e questo sostegno emotivo?

Oueste alcune domande che si è posto un gruppo di tre ri-
cercatori di Macolin e di Berna nel loro studio, durato due anni.

Nella valutazione erano di particolare interesse queste
domande: lo sport ha un'azione diretta sul miglioramento délia
soddisfazione per la propria vita e la propria salute? Oppure
questo effetto è indiretto ed ha piuttosto un'azione di limita-
zione dello stress? Sembra che questa ricerca abbia portato ad
alcune nuove conoscenze, proprio grazie a questa differenzia-
zione. m
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Ricerche incomplete
Se ci chiediamo quali sono gli effetti dello sport sulla salute o
sulla soddisfazione per la nostra vita, la maggior parte, senza
esitare, tenderebbe a parlare di influssi positivi. Perô è un fatto
che, finora, esistono pochi studi, generalmente condotti su
adulti, dedicati all'importanza dello sport sulla salute psichica
e la soddisfazione psicologica.

È per questo che lo studio di cui parliamo mette al centro del-
l'attenzione i giovani, cercando di esaminare quali siano, in es-

si, i rapporti tra sport, stress, salute e soddisfazione per la propria

vita. Inoltre, ai suoi autori è parsa importante la presenza
del sostegno sociale ed emotivo nell'ambiente degli
adolescenti. Oggetto délia ricerca sono stati 264 allievi ed allieve di
20 classi del Canton Berna, che frequentavano una scuola
professionale od un liceo. Una ulteriore particolarità dello studio è

stata la sua durata, due anni (1995-1997), ed il fatto che preve-
deva cinque periodi di rilevamento dei dati, mentre gli studi
trasversali esistenti ne avevano previsto solo uno.

Come agisce il farmaco «sport»?
Per individuare quale sia il rapporto tra sport, stress e soddisfazione

per la propria vita o il proprio stato di salute, è stato ela-
borato un questionario che prevedeva cinque settori: le attività
sportive degli adolescenti, la presenza di un fattore di stress

quotidiano (infamiglia, a scuola, ecc.) o di eventi particolari (ad

esempio, separazioni, decessi, ecc.), una valutazione délia
soddisfazione per la propria vita, quella per il proprio stato di salute

e iltipo di sostegno emotivo che gli adolescenti ricevono nel
loro ambiente.

La trattazione si basa sul riassunto dell'articolo di

Röthlisberger,C.; Calmonte, R.; Seiler, R.:Sport, Stress und
emotionaler Rückhalt als Determinanten von Gesundheits- und
Lebenszufriedenheit bei Adoleszenten. Eine zweijährige Longi-
tudinalstudie. In: psychologie und sport,Schorndorf,4 (1997), n.

3 (pp. 92-101).

Più soddisfatti grazie alio sport
La ricerca dimostra che lo sport influiscedirettamen-
te sul grado di soddisfazione degli adolescenti per la

propria vita e la propria salute. Tutti quegli adolescenti

che, durante gli anni délia scuola praticavano
attività sportive, alla fine délia ricerca si sentivano
più soddisfatti. Chi aveva praticato meno sport, inve-

ce, si sentiva anche meno soddisfatto. Avere stabilito
che gli adolescenti molto attivi dal punto di vista

sportivo, in tutti i momenti d'osservazione edi
rilevamento dei dati, mostravano valori di soddisfazione

maggiori dei coetanei che non praticavano o praticavano

solo scarsamente sport, conferma questo risul-
tato.
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Osservatorio

rende feiici?
I teenager che praticano sport sono più soddisfatti, equilibrati e resistono

meglio alio stress dei loro coetanei sedentari? Ouanto è importante lo sport per la salute
mentale dei giovani dai5a2oanni?Una ricerca di Macolin cifornisce un chiarimento su

questo problema.
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«L'ottimismo è legïttïmo»
Lo sport polarizza. Mentre da un lato si tende a generalizzare ife-
nomeni negativi che lo accompagnano e lo degradano, dall'altro
viene caricato di attese quasi salvifiche, con il motto: praticate più
sport ed il mondo sarà migliore! Probabiimente, come sempre, la
verità sugli effetti dello sport sta net mezzo. Su questo tema sono
state realizzate già moite ricerche i cui risultati nonforniscono un

quadro unitario. Ouindi, uno dei compitifondamentali délia ricerca

nelle scienze dello sport che ricevono la loro impronta dalle
scienze sociali, è quello di descrivere e comprendere le condizioni
ed i meccanismi dai quali ci si possono aspettare effetti positivi
(ma anche negativi).

Ouesto studio è particotarmente valido per varie ragioni: in-
nanzitutto riguarda l'adolescenza, un'età nella quale siformano
quelle che diventeranno le successive abitudini di vita e di com-

portamento. Inoltre la ricerca non cerca di provare gli effetti dello

sport in generale, ma si limita ad alcune variabili. I risultati sono

importanti dal punto di vista dello studio délia salute. Chi pratica
molto sport, e con una certa intensité, successivamente manifesta
un grado di soddisfazione più elevato - non solo per quanto
riguarda la salute - ma anche la vita. Ouesta riprova che lo sport
rafforza le risorse individuali, rende ottimisti e indica allefuture
ricerche sullo sport in quale direzioneindagare con successo sugli
effetti dello sport.

Roland Seiler

roland.seiler@baspo.admin.ch

Lo sport non élimina lo stress
Secondo lo studio lo sport ha più un effetto di miglio-
ramento délia salute che di diminuzione dello stress,
a non si è riusciti a dimostrare quello che potremmo
chiamare effetto ta m pone dello sport rispetto ad es-
so.

Inoltre si èvistoche lo stress influisce scarsamente
sullo stato di soddisfazione degli adolescenti. Solo lo

stress prodotto da eventi particolarmente gravi eser-
cita un'influenza diretta sulla soddisfazione verso la

propria vita e la propria salute.

il sostegno emotivo è di secondaria
importanza
Sorprendentemente, sembrache il sostegno emotivo
influisca scarsamente sulla soddisfazione per la vita e

per la salute degli adolescenti, anche se da ciô non si

deve dedurre una sua limitata importanza. Lo studio
ha solo evidenziato che il sostegno sociale è subordinate

all'importanza dello sport e che quindi questo
assume un ruolo dominante nella soddisfazione per
la vita e per la salute degli adolescenti.

Combinazionevincente
Infine è evidente che una combinazione tra sport e

sostegno emotivo esercita un'azione diretta sullo
stato di soddisfazione degli adolescenti: chi pratica
più sport e contemporaneamente gode di un mag-
giore sostegno emotivo è soddisfatto e felice.
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