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Care lettrici, cari lettori,

come evolvono le abitudini motorie dei gio-
vani svizzeri? Le indagini scientifiche indicano
che il comportamento motorio non é mutato
in modo drammatico negli ultimi dieci anni
(cfr. art. a pag. 8). Cio nonostante un nuovo
fenomeno si sta delineando: la tendenza, lieve
ma inesorabile, ad una polarizzazione e alla
formazione di una societa a due velocita. Sono
infatti in aumento sia i giovani che praticano
un’attivita fisica quotidiana sia coloro che la
praticano meno di due o tre volte alla setti-
mana.

Il fossato che divide giovani sportivi e se-
dentari si sta dunque ingrandendo. Cio con-
ferma il fatto che le offerte proposte ad es. da
Gioventu+Sport tramite le societa sportive
vengono apprezzate e sfruttate unicamenteda
quella fetta di popolazione giovanile gia di per
sé portata naturalmente ad una pratica sporti-
va regolare. Tali offerte non sembrano riuscire
a coinvolgere i pantofolai, che nel loro tempo li-
bero preferiscono dedicarsi ad altri passatempi
non riconducibili ad un’attivita fisica.

Questo fenomeno non ha ancora superato
il livello di guardia. Tuttavia, se dovesse con-
fermarsi nei prossimi anni, potrebbe avere
delle conseguenze assai gravi a livello di salute
pubblica. La soluzione a questo problema é
semplice nella sua formulazione ma molto
difficile da attuare: introdurre nella griglia
oraria scolastica un momento quotidiano fisso
dedicato alle attivita fisiche e sportive. Siamo
coscienti del fatto che questa «rivendicazio-
ne» presuppone cambiamenti strutturali nei
meccanismi di funzionamento degli istituti
scolastici. L'esempio di Frauenfeld nel Canton
Turgovia, descritto a pag. 12, conferma che una
tale visione, se condivisa da docenti e direttori
di istituto, puo divenire realta senza caricare
ulteriormente la griglia oraria.

I benefici di un’attivita fisica quotidiana
sono confermati a livello scientifico (cfr.la pag.
10). In questa circostanza a noi preme eviden-
ziare un aspetto non ancora sufficientemente
valorizzato: un’attivita fisica regolare esercita
influssi positivi sull’apprendimento, in quan-
to stimola il flusso sanguigno nel cervello e
i collegamenti sinaptici neuronali, aumenta
la capacita di concentrazione, migliora la
capacita di sopportazione di carichi di lavoro
elevatinonchéla capacita digestire i conflitti di
tipo interpersonale. In altre parole, un’attivita
fisica quotidiana non é tempo perso, bensi un
toccasana per la salute e un buon incentivo per
I'apprendimento. Ci auguriamo che le attivita
previste durante I'’Anno internazionale dello
sport e dell’educazione fisica appena iniziato
aiutino ad attuare una visione vecchia ma
sempre attuale: il movimento una volta al
giorno.

Nicola Bignasca
mobile@baspo.admin.ch

Foto: feel your body gmbh

12

14

16

19

21

23

24

26

28

30

32

La rivista di educazione fisica e sport

Dueterzidella popolazione nonseguonoleraccomandazionisul mo-
vimento emesse dall’Ufficio federale dello sport. Un dato che non
puod non suscitare preoccupazione... In questo numero, «mobile»
presenta svariati progetti ed idee che potrebbero spingere la Sviz-
zera e soprattutto gli svizzeri a muoversi maggiormente. Spesso si
trattadiiniziative nate dalla motivazione disingole persone,docenti
o monitori,ma anchei progettilanciatia livello cantonale e federale
sono stimolanti. Tutti hanno un obiettivo comune: invitare la gente
ad alzarsi da divani e poltrone e ad introdurre un sano movimento
nella vita di tutti giorni.
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PostFinance promuove la corsa d'orientamento svizzera e partecipa al progetto
sCOOL insieme alla squadra nazionale.

www.postfinance.ch

Per i vostri soldi. PostFinance
' LAPOSTA
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Insegnamento interdisciplinare (1) - Imparare a
conoscere i propri limiti
Janina Sakobielski

Alimentazione (1) - Ricette dal Libro della giungla
Stephan Fischer

upi—Lasicurezza é in manisicure

Footbag - Pié veloce e cuore fermo
Véronique Keim
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Novita bibliografiche

Vetrina — Nuovo ciclo di studi alla Scuola universitaria
federale

Vetrina — «mobile» piti pratico: I'inserto raddoppia /
Carta bianca

Vetrina—Un manifesto per la salute

Anteprima

Uno sviluppo ottimale della forza € un presupposto importante per
I'allenamento in ogni sport. Questo inserto pratico rappresenta una
lettura obbligata per i docenti di educazione fisica, i monitori e per
coloro che vogliono creare un programma individuale. Una nuova
edizione di un classico pubblicato alcuni anni fa.

Stephan Meyer, Roland Gautschi

Edaunventenniocheil gioco conla pallina bucherellata affascina gli
allievielvetici.Ad appassionare sonola tecnica, la tattica eil ritmodel
gioco. Ecco una guida per approfondire le conoscenze in materia.
Mark Wolf, Benedikt Beutler, Ralph Hunziker
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