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Copertina // Test di fitness

Una prova per due
Un lancio riuscito // I test di fitness suscitano reazioni di «amore-odio» tra i giovani.
Ouello introdotto nel 2006 dall'esercito per la fasedi reclutamento, rappresenta una nota

positiva. Si tratta di un test pronto all'uso, convalidato scientifïcamente e che infonde una
buona dose di motivazione alle persone soggette all'obbligo di leva. E ora anche le scuole
lo stanno corteggiando.

Stephan Fischer



Copertina // Test di fitness

II test puô essere effettuato, sotto forma
ludica,persino nella scuola primaria.«

Oltre aile capacité intellettuali dei suoi futuri militi, I'esercito si

intéressa anche a quelle sportive. Un fatto che non sorprende,dato
che la costituzione fisica rappresenta una delle condizioni pill
important per il servizio militare e la ragione principe che giustifica
I'esonero delle persone scartate. Dal 1905, in occasione del recluta-
mento militare viene eseguito, in modo standard, un test di fitness
che tocca discipline diverse. L'obiettivo di queste prove, oltre a de-

terminare - in conformité al profilo richiesto - l'incorporazione e

I'assegnazione dell'arma, è anche quello di individuare per tempo
le persone non idonee al servizio e, di conseguenza, dispensarle.
Dall'inizio del 2006, i soggetti all'obbligo di leva sonovalutati sulla

basedi unostrumentocompletamente rivisitato.il cosiddetto«Test
di Fitnessal Reclutamento»(TFR).Leprimeesperienzeeffettuatecon
la nuova versione hanno soddisfatto pienamente le aspettative.

Preciso, semplice e indicativo
II TFR ha sostituito I'esame delle attitutidini fisiche (EAF), in vigore
in una forma pressoché immutata dal 1943, non perché fosse sem-

plicemente giunto alla veneranda été di 63 anni, ma perché non
soddisfava più le attuali esigenze scientifïche e pratiche. II colon-

nello Sandro Rossi, comandante della Scuola reclute per sportivi
di punta a Macolin e responsabile del TFR in seno al Dipartimento
militare, evidenzia le carenze contenute nella vecchia versione del

test.«Grazie alle duevarianti offerte pereseguire I'EAF-in palestra
e all'aperto-si era sviluppata una situazione di concorrenza in cui

ogni cantone cercava di cavarsela nel miglior modo possibile. Per

me non si trattava più di un vero e proprio metodo di misurazione.
Per non parlare delle prestazioni sempre più scadenti che venivano
fornite nell'arrampicata, una disciplina negletta a livello scolastico.

Cosi, nel 2003 si decise di sopprimerla.» Inoltre, la vecchia versione
abbondava di esercizi di forza esplosiva, mentre quelli relativi alia

forza complessiva del tronco e alia coordinazione erano sottorap-
presentati, cio che ne rendeva complessa e inesatta la valutazione

globale.
L'esercito necessitava perciôdi un test moderno con discipline mi-

surabili dal punto di vista fisiologico e convalidate da criteri
scientific.Tutte le discipline dell'EAF, eccetto quella del salto in lungo da

fermo, erano concepite su misura per le persone alienate. «I buoni

elementi dimostravano le loro capacité anche durante il test, mentre

le persone non alienate si sentivano frustrate e poco motivate,
perché non possedevano il bagaglio tecnico necessario e durante
la corsa dei 12 minuti venivano sistematicamente superate dai più

bravi»,spiega Sandro Rossi. II nuovo test doveva essere di semplice
applicazione, preciso dal punto di vista della misurazione dei fattori
di fitness selezionati e fornire criteri indicativi per l'incorporazione
milita re. L'Ufficio fédéra le dello sport fu incaricato della sua applicazione

sulla base di queste tre linee direttrici.

Diciotto mesi di intenso lavoro
Una cosa che nécessita di un anno di sviluppo e di altri sei mesi per
la convalidazione scientifica deve per forza fornire buoni risultati.
Urs Mäder, della Scuola universitaria federale dello sport Macolin,

e il responsabile del progettoThomas Wyss hanno concepito molto
più di un «buon» test. Per raccogliere le informazioni necessarie, i

due si sono rivolti per lo più ad esperti nel campo dei test di fitness
e questo spiega il successo di questa batteria anche a livello inter-
nazionale. Wyss ha esaminato scrupolosamente delle varianti gié
in vigore all'interno e all'esterno dei confini nazionali, i cui esercizi

corrispondevano in modo ottimale ai fattori di fitness richiesti
dall'esercito (forza esplosiva delle gambe e delle braccia,forza del

tronco, coordinazione e resistenza). Si trattava di varianti facili da

eseguire in cui erano state eliminate le divergenze tecniche che a

volte Ii caratterizzavano in modo éclatante. Uno studio di fattibilité
condotto su 1500 persone ha dimostrato che le cinque prove scelte

(v. pag.14) soddisfavano queste esigenze sul lungo termine.
La motivazione intrinseca dei partecipanti è uno dei fattori

principal! da tenere in considerazione durante l'esecuzione di un test di

fitnessfocalizzato sulla capacité e la volonté di resistenza. Perotte-

nere dei risultati indicativi durante la prova della forza complessiva
del tronco 0 la varianteConconi.chiesegueiltestdeveriuscirea sfio-

rare i propri limiti. Un aspetto questo che, sia per Thomas Wyss sia

per il mandantedel Dipartimento federale della difesa, necessitava

l'introduzione di un pizzico di psicologia dello sport quale fattore
globale del test.

Accettato su tutti i fronti
II TFR fece sin dall'inizio un'ottima impressione sia sulla carta sia

durante la fase di valutazione. II battesimo del fuoco vero e proprio
coincise tuttavia con la sua introduzione nei centri di reclutamen-
to dell'esercito svizzero il i° gennaio del 2006. Nel corso del primo
anno si raggiunsero i risultati sperati e non si registraronodifficolté
rilevanti. Sandro Rossi constaté) non senza una certa soddisfazione

come il test fosse accettato positivamente da tutti gli interessati e

riscontrasse un ampio consenso. Al TFR venivano attribuite buone

note non soltanto dai responsabili dei centri di reclutamento, ben-

si anche dalle persone soggette al servizio di leva. «I feedback pro-
venienti dai centri di arruolamento parlano da soli: la motivazione
dei partecipanti è cresciuta in modo esponenziale», afferma Rossi

sottolineandoche il testé riuscitoad imporsi.«Abbiamodovutoap-
portare delle leggere modifiche soltanto aile ta belle di valutazione
e a livello di istruzioni tecniche.» II risultato finale comunque non

cambia.ilTFR ha soddisfatto pienamente tutte le aspettative!

Eora tocca alle scuole
Con circa 20000 persone testate annualmente, I'esercito dispone
di una quantité di dati tale da consentire previsioni relativamente
esatte dal punto di vista statistico sullo sviluppo motorio-sportivo
e condizionale degli svizzeri soggetti al servizio militare. Natural-

mente.oragliambienti politiciesocialidesideranocoinvolgere nella

ricerca altre fasce d'été e le scuole si offrono in qualité di «cavie».

Thomas Wyss e Urs Mäder, entrambi docenti di educazione fisica,

avevanocapitosindall'inizioche questo test milita re «semplice,
preciso e indicativo» avrebbe potuto essere utilizzato anche a fini civili.
Nelle scuole, gli allievi sono gié abituati ad essere testati con diversi

metodi.solo nella lezione di educazione fisica si sente la mancanza
di uno strumento di test omogeneo. Oggi giorno I'assegnazione di

noteètornata di moda anche fra le mura scolastiche, basti pensa re

alla possibilité di scegliere lo sport come materia di maturité e la forte

ripresa di interesse nei confronti della prestazione.Ma alia base di

tuttoci vorrebberodei metodi di misurazione come il TFR.
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Nell'ambito di un lavoro di diploma svolto alia Scuola universitäre

federale dello sport Macolin (Vinzenz Klingele, 2006) fu esami-

natorusodelTFRdapartediallieviinetà compresafrai^eiiganni.l
risultati non lascianodubbidltestsi prestaancheadessereeseguito
in uncontestoscolastico,ovviamente con qualche modifica dal pro-
filodel materiale utilizzato.«IITFR potrebbeessere introdotto.sotto
forma ludica, persino nella scuola elementare», suggerisce Sandra

Rossi. Le prospettive dunque sono più che allettanti. Fra pochi anni,
sarà possibile raccogliere delle informazioni fondate sulla situazio-

ne attuale e, ancor più importante, sullo sviluppo fisico dei giovani
svizzeri. E in un'era in cui i mezzi d'informazionefocalizzano la loro

attenzione su terni quali la mancanza di movimento e l'obesità della

popolazione elvetica.questo aspetto è estremamente rilevante sia

dal punto di vista della politica dello sport sia da quelloeconomico.
L'interesse degli insegnanti nei confronti del TFR è vivo. Da quando
Wyss ha reso pubblico il suo lavoro è stato sommerso da richieste di

informazioni. Persino il corpo pompieri e quello della polizia sareb-

bero interessati ad introdurre il test nella formazione dei loro aspira

nti. Insomma, il TFR prosegue la sua marcia trionfale. //
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Forza esplosiva delle

gambe

Salto in lungo con rincorsa Salto in lungo con rincorsa Salto in lungo con rincorsa

(a 1 l'aperto) 0 salto in 1 ungo

dafermo(in palestra)

Salto in lungo da fermo

Forza esplosiva delle

braccia

Sollevamento pesi (17 kg),

alternativamente con la

mano sinistra edestra

(serie di quattro movimenti)

Lancio a distanza del corpo di

lanciodisoog

Lancio a distanza del corpo di

lancio di 500 g (all'aperto) oppu-

regettodel pallone médicinale

di 3 kg da fermo 0 con rincorsa

Getto del pallone médicinale

di2kgdaseduti

Vélocité Corsa 80 m Corsa 80 m

corsa a pendoloiom (in palestra)

Corsa 80 m (all'aperto)oppure Salto in lungo da fermo

Forza/destrezza Arrampicata alia pertica di 5 m Arrampicata alia pertica di 5 m

Resistenza Corsa di 12 minuti su pista

circolare

Test progressivo di resistenza

(Conconi) su pista circolare0 corsa

a pendolo di 20 m in palestra

Coordinazione Equilibrio sulla gamba sinistra e destra

Forza muscolaredeltronco Test della forza complessiva del tronco

Fig. l: evoluzione del test sportivo al redutamento.

Un'evoluzione durata 100 anni

RisalealXIXsecolol'idea di testa re gli uomini soggetti all'obbligo
milita re non solo dal punto di vista intellettuale ma anchedal profita

delle capacité di prestazionesportiva durante il redutamento. Nel

1881, TAssociazione svizzera dei maestri di ginnastica lanciô I'idea

di indudere la ginnastica nei test di redutamento. La domanda fu

approvata dalle autorité federali dell'epoca che, tuttavia, credeva-

nofosse meglio aspettareche I'esame pedagogico introdotto poco

tempo prima si affermasse. La questione rimase cosi in sospeso per
una ventina di anni. Nel 1900, la Commissione federale di ginnastica

inoltrà la richiesta di riesame della questione al Dipartimento
militare. La maggioranza degli uffici incaricati dell'arruolamento

giudicarono in modo negativo la proposta,adducendo quale ragio-
ne principale icosti supplementaricheessa avrebbe generatoe il ri-

schiodi rendere più complessa la procedura di arruolamento. La Fe-

derazione svizzera di ginnastica non fu affatto soddisfatta di questa
decisioneeinsistette.Sostenutadall'Associazione svizzera dei mae¬

stri di ginnastica e con I'accordodel Comitate centrale della Société

svizzera degli ufficiali e sott'ufficiali, nel dicembre del 1902 trasmise
al Consigliofederale la richiesta di riconsiderare l'introduzionedi un

test di capacité di prestazione fisica. La domanda conteneva delle

proposte concrete su come organizzare I'esecuzione delle prove fi-
siche.Dopo una breve fase di test, nel 1904 il Dipartimento militare
decisediestendere l'introduzionedi prove di prestazionesportiva al

redutamento a partira dall'anno successivo. La composizione delle

discipline fu adattata più volte nel corso degli anni (v. Fig. 1). II test
suddiviso in tre parti nel 1905,con le discipline del salto in lungo, del

sollevamento pesie della corsa,si trasformo in un pentathlon, prima
che nel 2003 venisseabolita rarrampicata.il nuovoTest di Fitness a I

Reclutamentocompostodi cinque prove è in vigore dal 2006. //
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