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Copertina // Test di fithess m

Una buona pagella

Feedback // Laqualita diognitest dipende dalla qualita del lavoro svolto dalle
persone che lo hanno concepito. Una tesi non del tutto sbagliata ma anche
incompleta. Lefficacia di un test & dimostrata in prima linea dall'accettazione e
dalla motivazione manifestate da chilo utilizza.

Un test di fitness & particolarmente stimolante quando puo
essere svolto sotto forma di allenamento.

» Christine Zimmermann & docente di educazione fisi-
ca alla scuola cantonale di Baden ed insegna ad allievi
in eta compresa fra i 16 e i 20 anni, ovvero il pubblico
destinatario cuisirivolge solitamente il test. «Di questa
fascia d’eta fanno parte ragazzi molto motivati sino ad
alunni menefreghisti.» Grazie all'esperienzafatta,a suo
avviso un test di fitness & particolarmente stimolante
quando puo essere svolto sotto forma di allenamento
oppure quando viene ripetuto ognianno per paragona-
re fra di loro i risultati ottenuti. Apparentemente, molti
allievi non eseguono volentieri dei test di prestazione
fisica. «Nella maggior parte dei casi, pero, 'ambizione

personaleviene messada parteequasituttis’impegna-
no afando», afferma Christine Zimmermann.

Il piacere di misurarsi
orsa a pendolo dei 20 metri € una disciplina che
esige\molto dai ragazzi dal punto di vista della presta-

zione, perché piu a lungo riescono a correre, pit a lun-
go rimangono al centro dell’attenzione. | corridori piu
deboli sviluppano invece un‘altra «filosofia agonistica»,
impostandola sul chi molla per primo. «In qualita di do-
cente, trovoche questadisciplina siafaciledametterein
praticae possa essere eseguita da pitalunni contempo-
raneamente»,spiega la nostrainterlocutrice,che d’altra
parte conferma quanto viene osservato nei centri di re-
clutamento, ovvero come la motivazione sia cresciuta
con l'introduzione della nuova disciplina di resistenza.
Un’opinione, questa, condivisa pienamente anche da
Hans-David Steiger, insegnante di scuola media supe-
riore ed anche esaminatore della prima ora del TFR. «I|
test ha stimolato e spronato gli allievi a sfiorare i loro
limiti.» E anche il 19.enne Lukas Riitti la pensa cosi. «Si
tratta di un buon test, anche se & molto impegnativo.
E interessante verificare concretamente quanto si & in
forma, cosi si prende coscienza dei propri punti forti e
deboli. Ero molto motivato a raggiungere i miei limiti
anche perché mi misuro volentieri con gli altri. Insom-
ma, a questo test attribuisco volentieri la nota 5.»

» ll test stimola e sprona gli allievia

sfiorareiloro limiti. «

Il bisogno aguzza I'ingegno

«Per quantoriguarda le altre discipline, 'esecuzione dei
movimenti e il controllo dei valori misurabili & pit com-
plesso», spiega Christine Zimmermann sottolineando
un difetto del test. «Gli esercizi del lancio del pallone
medicinale e del salto in lungo da fermo rubano molto
tempo ad un insegnante che vuole svolgere la prova da
solo. Il procedimentorisulta pit veloce quando gliallievi
misurano da soli le prove svolte. Certo, questa opzione
presenta qualche rischio, personalmente pero ho fatto
solo buone esperienze.» La docente giudica positiva-
mente la standardizzazione di entrambe le discipline.
Ai suoi ragazzi, ad esempio, propone di eseguire il salto
inlungodafermiaggiungendovitre saltelli. Questotipo
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“ Copertina // Test di fithess

Echi per lo piu positivi

» «mobile»: come se I'é cavata
il test di fitness nel contesto sco-
lastico? VinzenzKlingele:dal mio
punto di vista, il nuovo test puo
essere inserito a scuola senza al-
cun problema. Gli esercizi sono
selezionati in modo tale da poter
essere eseguiti facilmente sia da
unaragazzadii14 annisia da un giovane di19.La durata
e laripartizione delle discipline possono essere adatta-
te a piacimento e questo rappresenta un vantaggio per
gliistituti scolastici, in cui spesso il tempo & tiranno.Un
ulteriore aspetto positivo & sicuramente il fatto che non
sia necessaria un’installazione speciale per svolgere gli
Il test della forza globale del tronco & assai impegnativo per gli allievi. esercizi. Tutto il materiale di cui si ha bisogno & disponi-
bilein ognisede.

di test crea naturalmente delle differenze dal punto di Come hanno accoltoiil test i docenti? Sostanzialmente gl
vista dell'esecuzione dei salti,un pericolo che era invece echi sono stati per lo piu positivi. Sono comunque state
stato evitato nel concepimento del TFR. mosse alcune critiche, in particolare per I'assenza di eser-

cizi complessi quali I'arrampicata sulla pertica. Gli inse-
Il rovescio della medaglia gnanti hanno perd apprezzato molto la semplicita di ese-
Christine Zimmermann rimpiange la vecchia versione cuzione del test e la ripartizione flessibile delle discipline.
dell test. «Nel lancio del pallone medicinale e peccato Hanno pure gradito il fatto che gli allievi fossero sempre

doverarrestarecompletamenteil sollevamento.Questo occupati e che non si siano creati lunghi tempi di attesa.
movimento, infatti, implica una componente tecnica
considero basilare per I'esecuzione di tuttiilanci.» E per quanto riguarda la motivazione fra i giovani? Gli

Perquantoconcerneiltestdellaforzaglobaledeltronco, alunni non hanno riflettuto molto sulla composizione
Christine Zimmermann lo considera una disciplina al- del test. Tuttavia la motivazione & un aspetto molto
quanto delicata. «Per molti ragazzi & difficile rispettare importante e sono rimasto sorpreso da come tutti ab-
il ritmo di un secondo. Di conseguenza, durante 'esecu- biano partecipato con impegno. Durante i test massi-
zibne di questa prova devo stare vicino a loro per dare mali, quali la corsa a pendolo oppure il test della forza

spiegazioni, correggerli e dopo il terzo ammonimento globale del tronco, esercizi che dovrebbero essere svolti
farli smettere.» Un compito assai arduo, quando 19 ra- sino all'esaurimento fisico, c'¢ infatti il rischio di un’in-
gazzisvolgonol'esercizio contemporaneamente. Percio, terruzione anticipata. Percio € importante rendere il
I'insegnante ha deciso di modificarlo leggermente. «Gli test attrattivo agli occhi dei ragazzi, presentandolo ad
allievi cercano di rimanere nella posizione indicata nel esempio sotto forma di competizione. In questo modo,
test il piu a lungo possibile, ma a quel punto subentra lamaggior partedella classesisentira coinvoltaal cento
unaltra difficolta. Lelemento del cassone ha una di- per cento.

mensione standard, mentre la statura dei ragazzi no.

A volte capita che sin dall'inizio alcuni assumano una C’é ancora un margine di miglioramento? Sarebbe ra-
posizione sbagliata a causa di questo problema. Anche gionevole rilevare la motivazione richiesta in relazio-
noiavremmo bisogno del materiale utilizzato nei centri ne all'esecuzione del test, ad esempio attraverso un
di reclutamento, altrimenti saremmo costretti, volenti questionario. Inoltre, consiglio di svolgere gli esercizi
o nolenti, ad improvvisare con degli ostacoli e questo in gruppi di ‘piccole dimensioni, di circa 15 partecipanti
significherebbe dedicare molto pit tempo per effettua- ciascuno, per ridurre al minimo la durata e i tempi di at-
re il test. Tempo che, purtroppo, non sempre abbiamo a tesa. lI TFR permette diraggiungere grandi risultati con
disposizione.» // piccoli sforzi. //

) Vinzenz Klingele é I'autore della tesi di diploma:
«Erhebung eines Fitnesstest fiir die Schule» (in italiano:
Valutazione di un test difitness perla scuola)
Contatto: vinzenz.klingele@freesurf.ch
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