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IBEZI Dossier // Nuoto

Sguazzare con piacere

Soltantoibambiniche hannoimparato a muoversiin modo sicuro,
variegato ed efficace in acqua praticheranno uno sport acquatico anche

al difuoridell’'orario scolastico.

Francesco Di Potenza, foto: Daniel Kdsermann

» Secondo Elisabeth Herzig, responsabile della formazione presso

swimsports.ch, 'acqua é un elemento ideale per fare movimento,

acquisire ed esercitare capacita motorie e coordinative, nonché alle-

nare laresistenza, la forza e la mobilita. Infatti bisogna sapere che:

W La spinta ascensionale permette di eseguire senza pericolo dei
movimenti che sulla terra ferma sarebbero difficili da imparare:
movimenti tridimensionali, orientamento, equilibrio, bilancia-
menti, rotazioni. lacqua offre anche ai bambini in sovrappeso un
ambiente ideale in cui muoversi.

B La permanenza in acqua e il moto prodotto da un elemento in-
consueto consentono di percepire il proprio corpo diversamente e
dirisvegliare isensi.

M Laresistenza dell'acqua frena ogni movimento e permette di raf-
forzare braccia, gambe e soprattutto la muscolatura del tronco,
una parte del corpo che, oltre a garantire un sano sviluppo,aiutaa
prevenire i danni causati da una postura scorretta.

B |l nuoto rafforza la muscolatura senza sottoporla a carichi scor-
retti che potrebbero provocare gravi conseguenze fisiche.

M La permanenza regolare in acqua fortifica ed irrobustisce il siste-
ma immunitario.

W Lacircolazione sanguigna ne risulta inoltre migliorata (pelle, mu-
scoli, organi, cervello).

W l'acqua esercita una pressione sul busto, tonificando la muscola-
tura respiratoria (ideale anche per chi soffre di asma).

Un piacere per tuttala vita
Attivita finalizzate svolte in acqua come il nuoto, i giochi, i tuffi, le
immersioni, ecc.favoriscono il movimento, offrono svariate possibi-
lita di apprendimento e contribuiscono ad ampliare il bagaglio di
esperienze legate al movimento. «I bambini che hanno imparato a
muoversi in acqua con gioia ed entusiasmo proveranno le stesse
sensazioni anche in eta adulta», spiega Elisabeth Herzig.
Lambiente inconsueto (piscina e locali annessi) con delle regole
specifiche che vanno rispettate e le numerose esperienze emotive
che offre |a lezione di nuoto rappresentano un importante poten-
ziale di sviluppo. linsegnamento del nuoto mette i bambini a con-

fronto con nuove capacita e, quindi, pud produrre effetti positivi
sulla struttura della classe e sul comportamento sociale del gruppo.
«llmovimento e lo sport praticati sulla terra ferma e in acqua sonoil
mezzo migliore per garantirsi un'elevata qualita di vita sul lungo
termine», afferma la nostra interlocutrice.

Tonifica anche il carattere
Una domanda sorge spontanea: spetta alla scuola avvicinare i bam-
binial nuoto o € un compito che deve assumersi lafamiglia? La real-
ta pud essere riassunta cosi: stando a valutazioni condotte da swim-
sports.ch nel 2006, la meta di un terzo dei bambini che durante la
scuola primaria non ha seguito lezioni di nuoto sta imparando a
nuotare con i genitori o grazie a dei corsi a pagamento.

L'altra meta, ovveroca.il15% (la meta del 30 %), non impara invece
a nuotare, con tutti gli svantaggi che comporta: assenza di movi-
mento inteso come garanzia di benessere, mancanza di fiducia nei
propri mezzi e sicurezza lacunosa. «<swimsports.ch ritiene che vada
fatto tutto il possibile per offrire ai bambini di scuola elementare la
possibilita diimparare a nuotare.La promozione privata (del nuoto)
e i corsi svolti al di fuori delle mura scolastiche devono completare
I'offerta della scuola e contribuire a colmare la carenza di movimen-
to che stadilagando in Svizzera fra i bambini e che, a lungo andare,
ridurra la qualita di vita», sottolinea Elisabeth Herzig, aggiungendo
che le lezioni di nuoto sono una delle strade da percorrere.

> Contatto:e.herzig@swimsports.ch
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