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Quale sport per chi?

A questa domanda ha cercato di dare una risposta uno studio svolto dall’lstituto di scienza dello sport
dell’'Universita diBernatra il 2008 e il 2010 che ha goduto del sostegno della Commissione federale dello sport.

I due ricercatori presentano gli intenti del progetto.

Achim Conzelmann, Gorden Sudeck; foto: Ueli Kanzig

‘eta adulta si contraddistingue per due particolarita: primo, le

grandi disparita che sussistono fra persone che pur apparte-

nendo tutte a questa fascia d'eta possono avere piti di 60 anni di
differenza. Secondo, le grandi differenze che vi sono tra coetanei.
Questo secondo fattore, spesso, non viene considerato sufficiente-
mente. Pertanto, vale la seguente raccomandazione: nessuno €
uguale all'altro.

Una consulenza sportiva differenziata

Da questo punto di vista non ha nessun senso concepire offerte
sportive rivolte a tutti gli adulti o a un determinato gruppo d'eta
(p.es. «Sport 50+», «Sport per anziani») senza fare un'ulteriore diffe-
renziazione dei destinatari. Una consulenza sportiva, se la si vuole
mirata alle esigenze e alle possibilita del singolo, deve tener conto di

una serie di fattori. Le seguenti domande aiutano ad individuare lo

sport ideale per la singola persona:

+ Qualisono i moventi (motivi) che la spingono a fare sport o lain-
durrebbero ad iniziare un’attivita sportiva?

« Com'e lasua biografia sportiva e il suo comportamento sportivo
attuale?

« Che livello di capacita e abilita fisiche e motorie ha il nostro

adulto diriferimento?

Che malattie ha avuto finora e com’¢ il suo stato di salute?

Che profilo sociodemografico ha: sesso, eta, situazione econo-

mica, famigliare e professionale, grado di formazione?

Siccome non & possibile rispondere contemporaneamente a tutte le
domande é bene, in un primotempo, dare la precedenza ad una de-
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finizione dei moventi che spingono una persona ad iniziare un’atti-
vita sportiva. Pertanto, si consiglia di suddividere gli adulti sportivi
in base a questo criterio (cosa ricercano le persone adulte nello
sport?).

Moventi irresistibili

Lopinione assai diffusa che lo sport per adulti sia sinonimo di
sport per la salute viene relativizzata dai sondaggi che indicano
come questo gruppo di utenti elenchi una vasta paletta di mo-
venti che li spinge ad iniziare o a continuare un’attivita sportiva.
La focalizzazione dello sport per adulti sugli aspetti collegati alla
salute e riduttiva.

E vero che, mediamente, la salute fisica e il fitness sono i moventi
pit importanti. Cio nonostante anche il piacere per il movimentoe
il recupero positivo («attivazione/divertimento», vedi Fig. 1) sono
fattori decisivi. Una certa importanza é attribuita a criteri quali l'e-
stetica (il piacere per movimenti sportivi belli, come un servizio riu- .
scito nel tennis, una corsa armonica, una bella sequenza di passi di
ballo), la distrazione/catarsi (aspetti collegati alla rigenerazione
psichica), alla figura e agli aspetti esteriori. Meno importanti sono i
motivi riconducibili ai contatti (fare nuove conoscenze grazie allo
sport) e, in particolare, all'agonismo.

La salute eil fitness acquisiscono un significato sempre piu deter-
minante con il passare degli anni (e soprattutto nellaterza e quarta
eta), mentre I'agonismo diventa leggermente meno rilevante. |
cambiamenti piu significativi si riferiscono alla distrazione e alla ca-
tarsi che con I'eta perdono progressivamente di importanza.

In generale, si pud affermare che il profilo dei motivi delle singole
persone varia relativamente poco nel corso della vita di un adulto.
Cio non significa pero che la struttura dei motivi € uguale per tutti.
5 e Infatti, vi sono differenze sostanzialitra le singole persone che pero
non sono in relazione con I'eta bensi con la personalita.

Ogni persona dispone di un profilo dei motivi unico con valori di
espressione dei singoli moventi a lei specifici. La pratica sportiva ha
le sue esigenze che non permettono di concepire un’offerta fatta su
misura in base alle esigenze di ogni individuo. Se, da un lato, non si
deve mettere tutti gli adulti nello stesso calderone e, dall’altro, non
si possono creare dei programmi sportivi troppo individuali, € utile
definire dei tipi di sportivo contraddistinti da un profilo di motivi
analogo. Per quel che riguarda lo sport nel tempo libero si possono
distinguere nove tipi di sportivo: gli sportivi di compagnia, gli ap-
passionati senza scopo, i salutisti sensibili alla figura, i regolatori
dello stress sensibili alla figura, i fans della rigenerazione attiva, gli
sportivi di compagpnia sensibili alla figura, gli sportivi sensibili alla
rigenerazione, gli amanti dell'estetica sensibili alla figura, gli
amanti del fitness sensibili alla rigenerazione (vedi pag. 23).

Gli sportivi di compagnia sensibili alla figura, i salutisti sensibili
allafigura cosi come i regolatori dello stress sensibili alla figura ade-
riscono a quelle offerte che, solitamente, rientrano nella categoria
dello sport per la salute (p. es. rafforzamento della muscolatura
della schiena). | valori e contenuti tipici dello sport tradizionale sono

= meno di 40 anni W 46-50 anni B 56-60 anni ininfluenti (p. es. il piacere per un movimento riuscito), oppure, in

B 41-45 anni @ 51-55anni parte, persino da evitare categoricamente (p. es. la competizione e
v I'agonismo).

Fig. 1: importanza dei singoli motivi nell’eta adulta («1 = senza importanza»; Lasituazione & completamente diversa per quegli sportivi per cui

«5 = molto importante»). il valore pili importante risiede nel vissuto della loro attivita spor-
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Sport alacarte

Ai partecipantiallo «Sport-Check» sono stati proposti cinque programmi sportivi in base al proprio profilo personale.

Attivo & riposato

- Una combinazione tra attivita
difitness ediresistenza giochi

« Nel limite del possibile I'attivita
sisvolge all'aperto

« Gruppi relativamente piccoli

- La prestazione dei partecipanti
passa in secondo piano

Reload & Relax
« Svariate attivita di fitness
- Sequenze separate dirilassa-

Assiemeinforma
« Sport per la salute e piccoli

- Attivita ludiche svolte
in compagnia

- Carichi minimi

« Approfondimento delle cono-
scenze sui benefici per la salute

Body&(E)Motion

« Attivita ritmiche e di ballo -

« Ginnastica con la musica

- Combinazione di attivita
dicomposizione

Sport variato
» Combinazione tra attivita di
resistenza e giochi sportivi

mento « Nel limite del possibile I'attivita

+ Dosaggioindividuale

sisvolge all'aperto

- Attivita svolte in compagnia
- Attivita particolarmente variata

tiva. Questo fattore & determinante soprattutto per gli appassionati
senza scopo, i quali praticano sport soprattutto perché apprezzano
il movimento e le esperienze positive dispensate da questa attivita.
Questo argomento vale pure per gli sportivi sensibili alla rigenera-
zione (pit portati per lo sport tradizionale) e per i fans della rigene-
razione attiva (meno sensibili allo sport tradizionale), anche se en-
trambiigruppifanno sport soprattutto per rigenerarsi dalle fatiche
della vita quotidiana. Gli sportivi di compagnia, invece, non ricer-
canoil recupero bensii contatti sociali. Gli amanti del fitness sensi-
bilialla rigenerazione e gli estetici sensibili alla figura si situanofrai
profili descritti precedentemente.

Programmi su misura

La classificazione degli adulti in nove categorie di sportivi offre in-
formazioni importanti che poi permettono di impostare dei pro-
grammi di sport in sintonia con le esigenze di ogni tipologia. Ulte-
riori dati scaturiscono dalle risposte date a domande riguardanti le
caratteristiche sociodemografiche, i presuppostifisici e motori cosi
come le abitudini sportive.

Ad esempio, la biografia sportiva indica quali attivita la singola
persona ha prediletto finora oppure quali sono le esperienze e le
competenze acquisite nelle singole discipline. Se il partecipante
non e un principiante alle prime armi si puo allestire un programma
senza grandi perdite di tempo, mentre chi si avvicina per la prima
volta ad un nuovo sport deve iniziare con le dovute precauzioni. La-
nalisi dello stato di salute fornisce informazioni importanti sul
grado di carico che una persona o un gruppo possono sopportare. La
stesura del profilo motorio permette di definire I'intensita e il vo-
lume del carico ideale, evitando cosi sforzi troppo bassi oppure
troppo elevati.

Sulla base di tutte queste informazioni riconducibili ad ogni tipo
disportivo, i responsabili del progetto «quale sport per chi?» hanno
concepito cinque programmi di sport (vedi riquadro qui sopra e in-
serto pratico n. 67) che sono stati testati per la prima volta nell'am-
bito dello sport universitario dell'ateneo bernese. Durante le due
fasi di intervento durate 14 settimane ciascuna, gli sportivi hanno
partecipato a tre riprese ad un sondaggio riguardante il benessere

attuale, I'impegno fisico e il vissuto concreto del programma che
hanno seguito. Dai risultati si evince un netto miglioramento dello
stato d’animo dei partecipanti. Cio dimostra come unanalisi siste-
matica dei presuppostiindividuali e una programmazione sportiva
fatta su misura siano molto efficaci nello sport per gli adulti. =

— Da sapere

Linventario della trasparenza

«Perché fa dello sport? Perché lo praticherebbe?» Iniziain modo
diretto e senza tanti fronzoli il questionario creato dai ricerca-
tori dell’lstituto di scienza dello sport dell'Universita di Berna. E
un inventario di motivi e obiettivi che solitamente si ripongono
nelle attivita sportive svolte nel tempo libero. Il ventaglio di ri-
sposte possibili & assai diversificato ma non si estende all’infi-
nito. Visono 28 affermazioni dietro alle quali si cela un movente
ben preciso. In alcuni casi il collegamento con il motivo & lam-
pante: «per motivi legati alla salute», in altri & piu sottile: «a
causa della scarica di adrenalina». Le risposte si possono cali-
brare con un buon grado di precisione, grazie ad una scala che
va dall'uno («non & per niente importante») al cinque («& molto
importante»). Dopo aver diligentemente compilato il questio-
nario, unadomanda finale cerca difare chiarezza sui veri intenti
di chi si & prestato all’'esercizio: «<Ha compilato il questionario
seriamente o per gioco? (1) Seriamente nell'intento di cono-
scere meglio le mie motivazioni personali. (2) Per gioco e per
provare. Noi lo abbiamo fatto per entrambe le ragioni e consi-
gliamo anche a voidifarlo. Il questionario, in tedesco, € online al
seguente indirizzo:

www.ispw.unibe.ch/sporttypen
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