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Sport? Si, grazie!

Cari Genitori,

con questo libretto realizzato con passione vogliamo offrirvi I'opportunita
di riflettere sull'importanza che puo avere I'attivita motoria e sportiva per i
vostri figli.

L'opuscolo “Sport? Si, grazie!” nasce dalla collaborazione trail Consorzio Vero
Volley, il Dipartimento di Psicologia dell’Universitadi Torino eil Dipartimento
dilngegneria Gestionaledel PolitecnicodiMilanoedeéfondatosullepitrecenti
ricerche scientifiche che si occupano della centralita dell’attivita sportiva
come ulteriore contestodisviluppo che promuove e consolidale abilita divita
di bambini e ragazzi.

In questo libretto potete trovare alcune guide per comprendere, sostenere
e motivare in modo adeguato i vostri figli, non solo nella scelta dell'attivita
sportiva pit idonea ma nel portare avanti nel corso degli anni tale attivita,
andando a sopperire al fenomeno del “drop-out” (o abbandono) che spesso si
verifica con I'ingresso nella scuola secondaria.

L'amore per i figli accomuna i genitori di ogni cultura ed etnia.

Ciauguriamo che quanto proposto e condiviso convoiin queste pagine possa
essere un reale strumento di aiuto per tutte le madri e i padri impegnati sul
‘campo”.

Alessandra Marzari
Presidente Vero Volley
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Lo sport

Un fenomeno le cui

dimensioni sono in continua

e costante crescita

Per parlare di sport, forse, € meglio darne prima una definizione precisa,

proprio quella che riporta il dizionario:

“1-Linsieme delle attivita, individuali o collettive, che impegnano e sviluppano
determinate capacita psicomotorie, svolte anche a fini ricreativi o salutari.
2 - Ogniattivita fisica praticata secondo precise regole, spesso in competizione

con altri”.

LO SPORT IN ITALIA

4.500.327 atleti tesserati
1.016.598 operatori sportivi

64.829 societa

45 federazioni nazionali
365.732 tesserati Fipav

Quello che queste parole
non possono raccontare,
pero, sono I'importanzaela
dimensionecheilfenomeno
dello sport ha avuto nella
storia e ha assunto, oggi,
nella societa moderna.

Eccoqualchedatoaggiorna-
to al 2014, solo per quanto
riguarda I'ltalia: 4.500.327
atleti tesserati (riconosciuti
dal Coni: unmilionein piu ri-
spetto al 2003), 1.016.598
operatori sportivi, 64.829
societa sportive suddivise

in45 federazioni sportive nazionali. Il trend di crescita degli atleti tesserati
nel decennio 2003-2013 e del +31,8%, con il +3,6% nella crescita decen-
nale del numero di societa sportive e +1,6% come variazione percentuale
delnumero deglioperatorisportividal 2003 al 2013. La FIGC (Federazio-
ne Italiana Giuoco Calcio) € la prima per numero di tesserati (1.098.450),
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mentre la seconda & la Federazione Italiana Pallavolo (FIPAV) con 365.732
tesserati.

Gliunder 18 tragliatletitesseratisonoil 54%, il 30% ha un'eta compresatra
gli8 ei 13 annimentre il 25% ha un'eta superiore a 36 anni. La percentuale
degli atleti tesserati sulla popolazione italiana e del 7,6% e la Lombardia e la
regione col pit alto numero assoluto sia di atleti che di societa sportive.

Nell'anno 2013 risultano praticare uno o pit sport nel tempo libero, a par-
tire dai 3 annidi eta, 17 milioni e 715 mila individui (10,4 milioni di maschi
e 7,3 milioni di femmine) e 16 milioni e 326 mila sono coloro che, pur non
praticando unosport, svolgono qualche attivita fisica, mentrela crescitain
15 anni degli individui che praticano sport con assiduita é di 3 punti per-
centuali. Neitrend, infine, & evidente una tendenziale diminuzione dell’at-
tivita saltuaria a favore di una pratica sportiva piti regolare e sistematica.

E per questo che lo sport, oggi, ha una valenza sociale di primaria impor-
tanza ed e un fenomeno la cuiincidenza sulla vita quotidiana non si deve
sottovalutare, cosi come ci indica anche I'Unione Europea.
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Lo sport

e l'eta evolutiva
Cos’e l'eta “evolutiva”?

“Leta evolutiva” classica e intesa come quella fase della vita, dalla nascita
alladolescenza, in cui avvengono la maggior parte delle conquiste, degli
apprendimenti e delle modificazioni da un punto di vista cognitivo.

Gli studi scientifici degli ultimi vent’anni hanno, tuttavia, messo in luce
come siano possibilinuove acquisizionie apprendimentianche in eta adul-

taed anziana. Questo cambiamento di prospettiva ha per-
messo dirivalutareilruolo stesso cheilbambino ha fin
. . dalla nascita: un ruolo attivo nei confronti della re-
Esistono dei alta circostante, in grado di rielaborare, fin dalle
periodi sensibili prime fasi dello sviluppo, le informazioni che gli
nei quali alcuni provengono dall'ambiente esterno, mostran-

apprendimenti do competenze precoci.
e cambiamenti

sono piu rapidi e
maggiormente
probabili, in
relazione ad una
opportuna
esperienza.

Tenendopresentiquesteimportantierecen-

ti considerazioni scientifiche che, dunque,
concepiscono lo sviluppo come un processo
che dura tutta la vita, in cui I'individuo ha un
ruolo attivo e intenzionale nella costruzio-
ne delle proprie relazioni con il mondo, questo
opuscolo hal'obiettivo diriflettere insieme sui be-
nefici dell’attivita motoria e sportiva puntando l'at-

tenzione in particolare sull'etd evolutiva.

Questo nonsignificatrascurare larilevanza di questibeneficia tutte le eta
della vita, ma avere in mente che esistono comunque dei periodi sensibili
neiqualialcuninuoviapprendimenti e cambiamenti sono pitirapidi e mag-
giormente probabili, in relazione ad una opportuna esperienza.

6




| benefici dell’attivita sportiva

Lattivita motoria giocaunruolo fondamentale per
la salute della persona e cio € particolarmente

evidente nel periodo tra l'infanzia e I'ado- Lattivita motoria e
lescenza (3-18 anni), nel quale acquisisce sportiva gioca unruolo
un'importanza centrale per il benessere fondamentale per Ia
fisico, psicologico e sociale. salute della persona e cio

€ particolarmente evidente
nel periodo tra l'infanzia

e I'adolescenza, nel quale
acquisisce un'importanza
centrale per il benessere
fisico, psicologico e

A questo proposito, abbiamo scelto di
fornire al lettore un quadro sintetico
di alcune caratteristiche dello svilup-
po psicologico dalla media fanciullez-
za(6-10anni) allapreadolescenza (11-
14’ an.n.i) ‘in rela;ione ai benefici legati sociale, favorendo anche
allattivita sportiva. Iapprendimento delle
Praticare uno sport, in eta evolutiva, “Sbilita di vita”
puo svolgere numerose funzioni positive. (“life-skills”).
| bambini ed i ragazzi, infatti, possono sod-
disfare numerosi bisogni fisici e psicologici, tra i
quali guello di instaurare relazioni di amicizia e di di-
vertirsiconicoetanei, nonché quello di mettere alla prova le proprie capa-
cita e competenze motorie.

Sul piano fisico, lo sport aiuta i bambini, fin dalle prime fasi dello sviluppo,
ad avere una maggiore consapevolezza delle proprie sensazioni e dei limi-
ti corporei, ad accettare con maggiore facilita i cambiamenti fisici che so-
praggiungerannoconlosviluppoadolescenziale,contribuendoacostruire
un'immagine corporea piu positiva, senza sviluppare sentimenti di inade-
guatezza.
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Sul piano cognitivo, lo sport favorisce lo sviluppo dell'intuito, del senso cri-
tico e promuove e consolida alcune competenze come lamemoria, l'atten-
zione, la capacita divalutare e pianificare le azioni nel tempo, aumentando
il senso di sicurezza nella propria abilita di progettazione e adattamento
alla realta.

Lattivita sportiva svolge una funzione importante anche sul piano affetti-
vo e relazionale. Lallenatore, per esempio, assume un ruolo centrale non
solo nella preparazione fisica del giovane, ma anche a livello psicosociale.
Esso, infatti, puod rappresentare sia una guida che consiglia e valorizza |l
bambino e ne sostiene la motivazione, sia offrirsi come altro punto di ri-
ferimento in quanto adulto significativo che si affianca, seppur in modo
diverso, ai modelli familiari.

D’altra parte, la presenza dei coetanei durante gli allenamenti e nei gio-
chidisquadrarappresenta unimportante momento di socializzazione per
bambinieragazzi,incuihanno l'opportunita diconfrontarsisiacon se stes-
sisia con glialtri, acquisendo valori etici come la solidarieta, la cooperazio-
ne, la lealta verso l'avversario ed il rispetto per l'altro.




Aspetti importanti
della pratica sportiva

In linea generale, possiamo ritenere che lo sport di squadra possa essere
un valido strumento di educazione alla collaborazione ed alla comunica-
zione. Esso, inoltre, consente di ottenere notevolirisultati anche sul piano
comportamentale, sia nel caso di bambini particolarmente introversi che
estroversi.

Siaglisportindividualisia quelli disquadraaiutanoiragazziaconoscere di-
rettamente i propri limiti, sviluppano autodisciplina e senso di autonomia,
aumentando la gratificazione personale.

Il miglioramento dell'autostima, il controllo dell'emotivita, lo sviluppo di re-
lazioni sociali, la maggiore tolleranza alle frustrazioni, un giusto controllo
dell'ansia, sonosolounaparte delleinfinite componentidella personalitache
maggiormente risentono beneficio dalla pratica e dallambiente sportivo.

All'interno della pratica sportiva giocano un ruolo importante aspetti e
variabiliriconducibili a due diverse categorie, fattori cognitivi ed emotivo/
relazionali come:

e La motivazione: che riguarda I'insieme delle esperienze soggettive che
influenzanol'inizio, ladirezione, la persistenza e l'intensita di un compor-
tamento diretto al perseguimento di un obiettivo. Essa pu0 spiegare la
sceltadiintraprendere o meno un‘attivita sportivain funzione anche del
fine per la quale si pratica.

e |l senso di efficacia personale percepita (autoefficacia): che si riferi-
sce alla convinzione che l'individuo ha di essere capace di gestire situa-
zioni, attivita o aspetti del proprio funzionamento psicologico e sociale; e
una delle principali forze che stimolano la formazione delle intenzioni ad
effettuare esercizio fisico e a mantenere l'attivita nel tempo.
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e |l locus of control: che indica la percezione da parte dell'individuo di
riuscire o meno a controllare in modo significativo il proprio sviluppo e
la propria realta sociale. Le persone tendono ad attribuire i successiei
fallimenti a cause interne od esterne, che portano a mettere in atto at-
teggiamentio comportamentipitio meno funzionalialbenessere dell'in-
dividuo.

o Le strategie di coping: che si riferiscono all'insieme dei tentativi compor-
tamentali e cognitivi messi in atto da un individuo per far fronte ad una
particolare condizione percepita come stressante o problematica.

Inoltre, entrano in gioco altri fattori individuali quali:

e La percezione di sé.

e Le competenze/abilita acquisite nelle esperienze sportive.
o Gli interessi personali legati allo sport.
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LE “CARATTERISTICHE CHIAVE"

Al fine di promuovere uno sviluppo positivo di bambini e
ragazzi nei contesti di apprendimento e, quindi, anche nello
sport, ecco che cosa & possibile e utile considerare:

e Lasicurezzafisica e psicologica: ossia offrire contesti capaci
di favorire il benessere individuale e collettivo.

e Le strutture appropriate, anche in termini di supervisione e
guida da parte di adulti competenti.

e |l sostegno nelle relazioni: fornire l'opportunitadiinstaurare
relazioni significative con i pari e con gli adulti.

e [l senso di appartenenza: offrire la possibilita di condivisione
in un ambiente sociale che riconosce, apprezza e incoraggia
le differenze individuali.

e La promozione di norme sociali positive che incoraggino un
comportamento adeguato al contesto e ai valori desiderabili.

eLa promozione del senso d’autonomia, incoraggiando

la crescita ed il miglioramento individuale e non solo
la prestazione assoluta, nell'ottica dell’assunzione di
responsabilita per le proprie azioni.

elLo sviluppo di specifiche abilita fisiche, intellettuali,
psicologiche, emotive e sociali.

e La creazione di una rete tra famiglia, scuola e comunita, in
un’ottica di sviluppo di una sinergia per I'integrazione dei
contesti.

:%
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Lo sport | giovani e
gli “adulti significativi”

Il ruolo dei genitori

Il genitore La famiglia & indubbiamente il primo contesto di
deve essere sviluppo per bambini e ragazzia cuisiafflancano,
consapevole che con il passare delle et3, altre importanti agen-
gli aspetti presentati zieeducative comelascuolaelapartecipazio-
nelle pagine precedenti ne ad attivita strutturate del tempo libero,
(motivazione, senso come guelle svolte nei contesti sportivi.

di efficacia, etc.)
influenzano la decisione
di continuare o
meno uno sport, di
cambiare attivita e di
impegnarsi o meno
verso la stessa.

Quando si e bambini, nella maggior parte
deicasi, sonoigenitoria strutturare le op-
portunita di crescita e a scegliere i conte-

sti privilegiati di sviluppo dei figli.
Tra questi anche la scelta di far svolgere o
meno un‘attivita sportiva e/o di quale intra-
prenderefrale diverse possibilita; conlacrescita
questasceltadiventa sempre piti personale. Il geni-
tore deve essere consapevole che gli aspetti presentati
nelle pagine precedenti (motivazione, senso di efficacia, etc.) influenzano
la decisione dicontinuare o meno uno sport, di cambiare attivita e diimpe-
gnarsi o meno verso la stessa. Questi stessi elementi (come ad esempio il
nostro senso diefficaciain quanto genitori) giocano un ruolorilevante e ci
sostengono nell’accompagnare inostrifiglinellasceltae nel proseguimen-

to delle varie attivita, comprese quelle sportive.

In generale, risulta indispensabile rispettare ed assecondare i desideri de-
gli stessi bambini.

La passione per un‘attivita fisica vissuta come gioco, favorisce il livello di
impegno, di concentrazione e motivazione, caratteristiche che contribui-
scono non solo alla crescita fisica, ma anche a quella emotiva.
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Il ruolo dell’allenatore

Lattivita sportiva e uno strumento educativo, attraverso il quale bambinie
ragazzihanno l'opportunita di confrontarsie rapportarsinon solo conaltri
coetanei al di fuori del contesto scolastico e familiare, ma anche con altri
‘adultisignificativi” comegliallenatori, cherivestonounruolo centrale nel-
la loro formazione, al pari di genitori e insegnanti.

Lallenatore puo svolgere un ruolo centrale di guida e di sostegno per i
giovani, aiutandoli ad affrontare le principali sfide connesse sia alla pra-
tica sportiva che al loro percorso di crescita in generale. La relazione
che siinstaura tra l'allenatore e gli atleti, al pari dell'insegnante, & neces-
sariamente verticale. Egli deve essere percepito come un membro at-
tivo e competente all'interno del gruppo squadra, con
il quale vanno condivise regole di convivenza ba-
sate sul rispetto e sulla stima reciproche.

Egli puo influenzare il raggiungimento di Gli allenatori
obiettivi sportivi, fornendo un’importan- sportivi o i tutor
te chiave di lettura del funzionamento di altre attivita
in termini di motivazione e prestazione. necessitano di una
Ne consegue che gliallieviche sisentiranno solida preparazione
parte attiva di una relazione tenderanno non solo tecnica, ma
a preservarla e cio li rendera sempre piu anche teorica e pratica
responsabili di sé e del proprio apprendi- per poter insegnare ai

mento. giovani a trarre
il massimo dalla

La messa in atto di feedback positivi, di un . .
propria esperienza.

comportamento democratico che mira al mi-
glioramento della prestazione puntando sull'al-
lenamento, fornendo istruzioni sulle abilita, sulle
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tecniche e sulle strategie tattiche, chiarendo i ruoli allinterno della squa-
dra e strutturando e organizzando le attivita dei ragazzi, mostrando ad essi
un supporto sociale (cio che viene definito lo stile educativo dell'allenatore)
eingradodiaumentare il gradimento riguardante l'attivita sportiva pratica-
ta dall'atleta, che € senza dubbio uno dei principali fattori che proteggono
dallabbandono sportivo, ma e anche in grado di influenzare positivamente
le percezioni di autoefficacia del ragazzo.

Grazie allo stile ed al ruolo dell'allenatore le ricerche hanno evidenzia-
to che i giovani, oltre ad apprendere le capacita necessarie allo svolgi-
mento della attivita stessa, sviluppano la capacita di iniziativa, l'abilita
di regolare sforzi intensi, e di modulare emozioni e abilita sociali.
Perché si realizzino questi apprendimenti € importante che gli adulti
significativi strutturino tali attivita in modi che possano facilitare que-
ste forme di sviluppo psicologico e sociale.

Gliallenatori sportivi o i tutor di altre at-

tivita organizzate hanno il dovere di
fare in modo che i partecipanti
si focalizzino sugli aspetti sti-
molanti dell'imparare, della cor-
rettezza, e del lavorare insieme
comeunasquadra,enonsolosul
battere l'avversario.

Essi necessitano di una soli-
da preparazione non
solo tecnica, ma an-
che teorica e pratica
per poter insegnare ai
giovani a trarre il massimo
dalla propria esperienza.
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La relazione educativa

Da quanto esposto nelle pagine precedentirisulta evidente come i bambi-
ni e gli adolescenti siano affiancati nel loro percorso di sviluppo da diversi
adultisignificativi, coniquali stabiliscono relazioni affettive intense, grazie
ai guali hanno la possibilita di crescere e di apprendere le
abilita di vita utili per affrontare in modo efficace le
sfide dello sviluppo.

Sitratta di relazioni educative e formative di- Affinché si
verseedintegrateche,diconcerto, possono possano realizzare
svolgere unruolo fondamentale nel fornire delle sinergie

aiuto per lo sviluppo interpersonale. efficaci tra i diversi
adulti significativi e

al fine di compiere
un’integrazione tra
contesti educativi
diversi, € fondamentale
che si costruisca una

o , rete tra famiglia e
La conoscenza e la condivisione reciproca societa sportiva.

dei principi e degli obiettivi educativi, nonché
l'assunzione di responsabilita da parte di tutti gli
attori coinvolti nel processo di crescita e sviluppo dei
giovani, ciascuno nel proprio ruolo specifico, favoriscono la

costruzione di una relazione educativa congiunta che mira al benessere
psicosociale dei bambini e dei ragazzi.

Affinché si possano realizzare delle siner-

gie efficaci tra i diversi adulti significativi

e al fine di compiere un'integrazione tra

contesti educativi diversi, € fondamentale
che si costruisca una rete tra famiglia e so-
cieta sportiva.
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Che genitore volete essere?

In generale, gli studi sulla relazione tra stile educativo e varie dimensio-
ni del benessere dei figl hanno evidenziato 'influenza positiva dello stile
educativo autorevole sulle competenze sociali e sul successo scolastico e
sportivo ed il suo ruolo protettivo nei confronti del coin-

volgimento in comportamenti problematici.

Accanto alle proprie convinzioni personali di
saper gestire in modo efficace le diverse
situazioni di vita quotidiana, compresa
quella sportiva, con i propri figli, assu-
mono rilevanza quelliche in letteratura
vengono definiti stili educativi e che
entranoingioconelleinterazioni quo-
tidiane tra genitori e figli.

Gli studi

sulla relazione

tra stile educativo

e varie dimensioni

del benessere dei

figli hanno evidenziato
I'influenza positiva dello
stile educativo autorevole

sulle competenze sociali, Due diverse dimensioni risultano
sul successo scolastico e centrali e sono la fermezza o seve-
sportivo ed il suo ruolo rita da un lato (cioe la misura in cui i
protettivo nei confronti genitori controllano e supervisionano
del coinvolgimento il comportamento dei figli) e la responsi-
in comportamenti vita o sostegno dall’altro (ossia la capacita
problematici. genitoriale di mostrare calore, accettazione

e coinvolgimento). Sulla base dell'incrociotrale

dimensioni del controllo e del sostegno genitoriale

si ottengono quattro diversi stili educativi: quello Au-

torevole, caratterizzato da alto sostegno e alto controllo; Autoritario, dal
basso sostegno e alto controllo; Supportivo, contraddistinto da alto soste-
gno e basso controllo; e infine lo stile Permissivo, caratterizzato da bassi

16




livelli sia di sostegno che di controllo.

La relazione tra stile educativo genitoriale e adattamento dei figli cambia
conleta,anche per quantoriguardalo sport:lostile autorevolerisulta pro-
tettivo peripreadolescenti, che hanno ancora bisogno di una regolazione
esterna del proprio comportamento, mentre quello supportivo € piti con-
sono con gli adolescenti di 18-19 anni che, avendo ormai interiorizzato la
regolazione delcomportamento siain casache durante le uscite, ricercano
nei genitori soprattutto la capacita di ascolto e la possibilita di confronto.

La capacita genitoriale di dosare sostegno e controllo in relazione all’eta
ed alle particolari caratteristiche del figlio realizza quella che viene de-
finita “protezione flessibile”, riconosciuta come maggiormente positiva
per lo sviluppo dei giovani. Saper adeguare lo stile educativo pit adatto
asecondadelle circostanze e delle diverse fasi di crescita dei propri figli,
significa anche sapersi impegnare ed investire il proprio tempo nell’af-
fiancare e sostenere i bambini eiragazzinelle loro diverse attivita, inclu-
se quelle sportive.
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'alimentazione
Introduzione

E ormai noto come lattivita fisica produca effetti benefici sulla salute a

qualsiasi eta. Riduce infattiil rischio che si sviluppino patologie quali malat-

tie cardiovascolari, diabete, neoplasie ed obesita, rafforza l'apparato mu-
scoloscheletrico e migliora il benessere psichico.

Diventa dunque evidente come piu precocemente

| dati siinizia a praticare attivita fisica, maggiori sono
sull'obesita i vantaggi per la salute anche nell’eta adulta.
infantile sono Inoltre lo svolgimento di un’attivita fisica
preoccupanti: nel regolare in eta giovanile aumenta la pro-
2014 e stato Sﬁmatq . babilita che si stabilizzi come abitudine
che nel mondo 41 milioni e dungue che il bambino attivo diventi

di bambini sotto i 5 anni
sono affetti da sovrappeso
e/o obesita. L'obesita
infantile puo portare a

un adulto attivo.

Lattivita sportiva e fondamentale nei
bambini e negli adolescenti, tanto che

severe conseguenze sulla I'Organizzazione Mondiale della Sani-
salute ed & correlata ad ta raccomanda a bambini e adolescen-
un aumento del rischio ti di eta compresafrai5ei 17 anni di
di essere affetti da praticare ogni giorno almeno 60 minuti
obesita anche di attivita aerobica, da moderata a intensa.
nell'eta adulta. L'attivita fisica in eta giovanile, infatti, miglio-

ra il benessere psicofisico, rafforza i muscoli e le

0ssa, contribuisce a sviluppare un buon apparato car-

diovascolare, migliora la coordinazione e le capacita motorie e permette il
mantenimento di un peso sano.

| dati sull’'obesita infantile infatti sono preoccupanti: nel 2014 ¢ stato sti-
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mato che nel mondo 41 milioni di bambini sotto i 5 anni sono affetti da so-
vrappeso e/o obesita. Lobesita infantile puo portare a severe conseguen-
ze sulla salute ed & correlata ad un aumento del rischio di essere affetti da
obesita anche nell’eta adulta, con una maggior probabilita di sviluppo di
patologie croniche.

E noto che, cosi come nell'adulto, in eta evolutiva la sedentarieta puo indur-
re sovrappeso e obesita. Lattivita fisica, invece, associata ad una corretta
alimentazione, permette un corretto sviluppo dell'organismo ed il mante-
nimento di un peso corporeo adeguato. E tuttavia importante considerare
che i bambini e gli adolescenti che praticano sport non hanno bisogno di
alimentazioni speciali ma necessitano di una dieta bilanciata, che segua le
raccomandazioni per una sana alimentazione.

Da ultimo & importante anche ricordare che l'alimentare, il nutrire (e, quin-
di, il cucinare) rientrano nella categoria dell'accudimento e della soddisfa-
zione dei bisogni primari dei nostri bambini e bambine.

E fondamentale ricordarsi sempre di questo aspetto.

19




SPORT? Si grazie!

Il bilancio energetico

Fornire all'organismo la giusta energia attraverso I'alimentazione rappre-
senta il primo e fondamentale aspetto di una dieta adeguata. Lenergia,
infatti, &€ necessaria per permettere all'organismo di funzionare corretta-
mente e nel bambino/ragazzo rende possibile la costru-
zione di nuovi organi e tessuti e dunque la crescita.
Per comprendere qual € la giusta energia, biso-
Il bilancio gna introdurre il concetto di “bilancio ener-
energetico getico”.

si puo definire Il bilancio energetico si pud definire come
come la differenza la differenza tra energia assunta con I'a-
tra energia assunta limentazione ed energia consumata.

con l'alimentazione Il bilancio energetico € in equilibrio
ed energia consumata. guando le entrate e le uscite si equi-
Il bilancio energetico valgono, positivo quando le entrate su-
& in equilibrio perar}g le usute; negatlviqugndg av-
quando le entrate viene l'inverso. E importante ricordarsi

. che un surplus di energia & necessario
e le uscite . . SR . )

. vl in specifiche situazioni, quali la crescita,
Sl €quivalgono. la gravidanza e l'allattamento. Se il bilancio
energetico e costantemente positivo pud por-
tare allo svilupparsi di sovrappeso e/o obesita; se
negativo nel tempo puo condurre alla malnutrizione.

Se l'apporto energetico e dato prevalentemente dall’alimentazione, quin-
di dagli alimenti e dalle bevande, il dispendio energetico ha diverse com-
ponenti:
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il metabolismo basale: ¢ il consumo energetico che permette al nostro
organismo di funzionare correttamente in condizioni di riposo. Varia in
funzione di diversi parametri, tra i quali eta, sesso, peso, altezza e com-
posizione corporea, ed € solitamente il componente piti importante del
dispendio energetico;

I'attivita fisica: include attivita fisica volontaria, tutto cio che € program-
mato e strutturato (esempio: passeggiate, bicicletta, nuoto, pallavolo...),
ed attivita fisica spontanea, ovvero tutti i movimenti collegati alla vita
quotidiana. Rappresenta solitamente la componente piu variabile del di-
spendio energetico;

termogenesi indotta dagli alimenti: & I'energia che si consuma dopo i

pasti, dovuta ai processi di digestione, assorbimento e metabolismo dei
nutrienti;

componenti termogenetiche minori: il consumo di energia pud au-
mentare in seguito a stimoli specifici, quali lo stress, temperature troppo
basse o troppo elevate, assunzione di caffeina o di alcuni farmaci.
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La piramide alimentare

La “Dieta Mediterranea” & il modello alimentare che si & dimostrato pit
protettivo nei confronti delle patologie cronico-degenerative come tu-
mori e patologie cardiovascolari, ormai da tempo al vertice tra le cause di
mortalita. Essa e basata sul modello agricolo-rurale sviluppatosi nel baci-
no del mediterraneo, e comprende non solo aspetti nutrizionali ma anche
sociali e comportamentali (come la convivialita, uno stile
di vita attivo, stagionalita).

La Dieta Mediterranea & ben rappresentata
La “Dieta dalla Piramide Alimentare, modello grafico
Mediterranea” che sintetizza la qualita e la frequenza di
e il modello alimentare consumo dei diversi alimenti nel breve
che si € dimostrato (giornata) e nel medio periodo (setti-
piu protettivo nei mana).

confronti delle patologie

r C L2 piramide & dibile ai i
cronico-degenerative apiramide e estendibile ai soggetti di

i T tgtte I\e fas.ce d’etzta, di entrfambi i ses—.
e le patologie si, ed e valida pgr | soggeth sedentari
cardiovascolari, cosi come per gli sportivi.
ormai da tempo Alla base della piramide troviamo gli
al vertice tra le cause alimenti che dobbiamo consumare quo-
di mortalita. tidianamente. Fondamentale & tra essi
I'acqua, super-alimento necessario a garanti-
re l'equilibrio idrico-salino nel nostro organismo
nonché fondamentale nelle reazioni metaboliche. Si
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raccomanda un introito idrico di circa 2 litri d’acqua al giorno, con un fab-
bisogno che cresce in funzione dell’attivita fisica per una
maggiore perdita di liquidi tramite la sudorazione.

Cereali, frutta e verdura occupano il primo gradi-
no della piramide, e sono alimenti che non de-
vono mancare in nessuno dei pasti principali.
| cereali sono fondamentali per il loro conte-
nuto in carboidrati complessi, nutrienti con
funzione energetica in grado di garantirci
un'elevata sazieta: almeno il 45-60 % dell’e-
nergia che introduciamo ogni giorno do-
vrebbe provenire da questa fonte. Anche la
frutta contiene carboidrati, ma della famiglia
degli zuccheri semplici (fruttosio): il consumo
di questa categoria di alimenti, fondamentali per
il loro contenuto in vitamine e sali minerali, dovreb-
be essere limitato alle 2-3 porzioni al giorno. Via libera

invece alla verdura di tutti i tipi, categoria di alimenti ricca di vi-
tamine, minerali, fibra e acqua.

Salendo nella piramide troviamo il gruppo del latte e derivati e i grassi da
condimento, alimenti di cui va fatto un consumo giornaliero ma in porzioni
pitl limitate rispetto ai gruppi precedenti. Latte e derivati forniscono pro-
teine di elevato valore biologico e calcio ad elevata biodisponibilita; sono
da preferire quelli a contenuto ridotto di grassi come il latte parzialmente
scremato e lo yogurt magro; discorso a parte per i formaggi che per le loro
caratteristiche nutrizionali vengono considerati secondi piatti a tutti gli
effetti. Trai grassi da condimento, I'olio d'oliva risulta per le sue caratteri-
stiche nutrizionali (presenza di sostanze antiossidanti, elevato contenuto
in acidi monoinsaturi) il piti protettivo per la salute e dovrebbe fornire la
fonte principale di lipidi in una dieta bilanciata. Margarine, grassi idroge-
nati, burro e grassi animali occupano invece una posizione al vertice della
piramide a causa della presenza in essi di acidi grassi saturi, nocivi per la
salute dell'apparato cardiovascolare.
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Il gradino successivo e occupato dai secondi piatti, alimenti che forniscono
principalmente proteine. Questa classe di nutrienti, contrariamente all'opi-
nione comune, dovrebbe fornire solo una ridotta percentuale dell'energia
quotidiana, corrispondente circa al 15%. Nella popolazione adulta infatti e
raccomandata un‘assunzione di 0,9 g di proteine per kg di peso corporeo
e nello sportivo questa quantita non dovrebbe superareil 1,5 g per kg. La
frequenza di consumo degli alimenti appartenenti a questo gruppo e varia:
il pesce, grazie alla presenza di acidi grassi essenziali della serie Omega, e
i legumi, privi di colesterolo ma ricchi di fibra, possono essere consumati
pit di due volte la settimana ciascuno; la frequenza scende con la carne, in
particolare quella rossa, per il contenuto in grassi saturi e ulteriormente le
uova, ricchissime di colesterolo, il cui consumo massimo dovrebbe essere
di due porzioni la settimana. Insaccati e formaggi occupano il gradino piu
alto tra i secondi piatti: la concentrazione di sodio, colesterolo ed energia
li rende tra i secondi da consumare con piti moderazione (una volta la set-
timana).

L'apice della piramide e occupato dai grassi citati in precedenza e dai dol-
ciumi, ricchi in zuccheri semplici e lipidi (prevalentemente saturi), pertanto
molto calorici: di essi va fatto un consumo limitato, non piti di 1-2 porzioni
a settimana.




PIRAMIDE ALIMENTARE

per la popolazione adulta (18-65 anni)

<2 porzioni
DOLCI

<2 porzioni
CARNE

<1 porzione
SALUMI

CONSUMO MANTENERE
SETTIMANALE PORZIONI
MODERATE

1-2 porzioni 2-4 porzioni
UOVA

POLLAME

22 porzioni 22 porzioni
PESCE, CROSTACEI, LEGUMI
MOLLUSCHI

1-2 porzioni ERBE, SPEZIE,
FRUTTA AGUSCIO, AGLIO,CIPOLLE
SEMI, OLIVE (perridurreil sale

CONSUMO aggiunto)
GIORNALIERO
2-3 porzioni 3-4 porzioni
LATTE E DERIVATI OLIO DIOLIVA
(preferibilmente a ridotto
contenuto di grassi)
1-2 porzioni 2 2 porzioni 1-2 porzioni
PASTI FRUTTA VERDURA PANE, PASTA, RISO,
PRINCIPALI COUSCOUS e altri cereali
preferibilmente integrali
BERE ACQUA
ATTIVITAFISICA CONVIVIALITA STAGIONALITA PRODOTTILOCALI
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Lalimentazione
del giovane atleta

La dieta del giovane atleta deve essere completa, bilanciata e adatta alle
esigenze nutrizionali del soggetto in crescita.

Rispetto all'adulto, a parita di peso, il fabbisogno energetico risulta aumen-
tato per la sintesi di nuovi tessuti, cosi come aumenta

la necessita di proteine: passiamo da 1 g per kg

di peso corporeo nella fascia d’eta 1-3 anni a

La giornata 0,93 g per kg nel maschio di 15-17 anni (0,9
alimentare dello g per kg nelle femmine). Particolarmente
SpOI‘.tiVQ dovrebbe importante per i giovani e l'assunzione
cominciare con una di vitamine e sali minerali: tra gli altri
colazione ricca di energia possiamo citare il calcio e il fosforo,
(almenoil 2_0% : elemento necessario ad unadeguata
del totalg glor.nallero)., formazione dell'osso, che ha un picco
che fornisca sia proteine massimo di fabbisogno nella fascia tra
che carboidrati. gli11ei17 anni.

Entrambi questi

. . La giornata alimentare dello sportivo
nutrienti sono & b

dovrebbe cominciare conuna colazione

fondamentali . : : )
dopo il digiuno ricca di energia (almeno il 20% del totale
notturno giornaliero), che fornisca sia proteine che

carboidrati. Entrambi questi nutrienti sono

fondamentali dopo il digiuno notturno, per evi-

tare ulteriori deplezioni delle riserve di glicogeno

epatico ed evitare di iniziare la giornata con il “serbatoio”

vuoto. Si a latte o yogurt, possibilmente a ridotto contenuto di grassi, e a

cereali, fette biscottate, biscotti secchi, eventualmente accompagnati da
un frutto o una spremuta.
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| pasti principali devono fornire tutti i nutrienti necessari. A pranzo, in
particolare, non devono mancare i carboidrati complessi (cereali e loro
derivati: pasta, riso, pane), in grado di fornire un buon quantitativo di
energia a lento rilascio utile durante la pratica sportiva; accompagnando
il primo piatto a un sugo di verdure o a una fonte di proteine, cosi da
ottenere un piatto unico, il senso di sazieta potra essere ulteriormente
aumentato.

Nel pasto serale non dovranno mancare i secondi piatti, necessari per
assicurare il turnover proteico a livello del muscolo, né i carboidrati, che
andranno a ripristinare le scorte di glicogeno muscolare consumate nel
corso dell'allenamento.

In entrambi i pasti € necessario una fonte di lipidi che, soprattutto con
allenamenti di breve durata ma bassa intensita, sono utilizzati come fon-
te di energia.

Oltre allo spuntino mattutino, importante per evitare cali di energia, non
dovra mancare una merenda da consumare circa un'ora prima dell’al-
lenamento pomeridiano; anche qui i carboidrati complessi la fanno da
padrone. Se lallenamento si svolge nelle prime ore pomeridiane, sara
opportuno inserire uno spuntino dopo l'attivitd a base di carboidrati e
proteine (che possono provenire da yogurt, affettato o formaggi legge-
ri) cosi da iniziare a ripristinare le scorte e allo stesso tempo evitare ai
ragazzidi arrivare troppo affamati alla cena.

Spuntini e preparazioni troppo elaborati o ricchi in grassi vanno evitati pri-
ma dell’attivita fisica: fritti, dolciumi, merendine richiedono una digestione
pit complessa e di conseguenza inficeranno la prestazione del giovane at-
leta. E importante che i ragazzi raggiungano un buono stato di nutrizione,
soprattutto nel momento della competizione cosi da avere energia e nu-
trienti a disposizione per poterla affrontare al meglio sia dal punto di vista
fisico che da quello mentale.

Sul sito www.sportsigrazie.it ¢ possibile trovare alcune schede che rap-
presentano degli esempi pratici di alimentazione per i giovani sportivi.
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Conclusioni

E soprattutto durante l'eta dello sviluppo che l'attivita sportiva of-
fre al bambino e alladolescente 'opportunita di partecipare ad attivita
caratterizzate da livelli elevati di strutturazione e di progettualita. Tali
aspetti si configurano come importanti fattori di promozione del benes-
sere e di protezione dal rischio in molti contesti, com-
preso quello sportivo.

Si richiama Obiettivo dei programmi di educazione &
il ruolo cruciale quello di sviluppare e mantenere un livello
svolto dall’attivita elevato di desiderio di partecipazione allo
sportiva sport. Vista l'importanza della motiva-
nell’indirizzare zione sportiva, nella scelta di praticare
bambini e ragazzi uno sport e di impegnarsi nel portarlo
verso pratiche e stili avanti, &€ necessario, da un lato, avvici-
di vita salutari che nare fin dalle pit tenere eta i bambini
possano rendere in maniera sana e consapevole allo sport,
migliori le loro portandoli a riflettere sui benefici di una
abilita per la vita pratica regolare e giusta, come fonte di un
e favorire il loro maggiore arricchimento personale e del pro-
benessere. prio mondo sociale.

Dall'altro e necessario prevenirne 'abbandono la-

vorando efficacemente sui processi motivazionalicon-
nessialla praticasportivaedimpostando le attivita e la pratica educativa
sulla base di tali bisogni. Si richiama cosi, ancora una volta, il ruolo cru-
ciale svolto dall'attivita sportiva nell'indirizzare bambini e ragazzi verso
pratiche e stilidivita salutariche possano rendere migliore la qualita del-
la loro vita e favorire il loro benessere.
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Affinché un'efficace educazionealla salute possa realizzarsi e trasformarsi
in un reale mezzo di prevenzione, cosi come proposto dall'Organizzazio-
ne Mondiale della Sanita, e necessario che le diverse realta territoriali che
si occupano di minori (scolastica, sanitaria, sportiva, ricreativa) entrino in
contatto e collaborino attraverso il riconoscimento delle loro singole spe-
cificita e dei loro singoli linguaggi.

Il nostro vademecum sportivo

1. Losport ésalute.

Lo sport migliora lo sviluppo delle “abilita di vita”.

2
3. Lo sport & socializzazione e condivisione di valori.
4

. Ogni bambino ha le proprie inclinazioni e i suoi
desideri: rispettiamoli!

=

Ad ogni eta serve la giusta proposta sportiva.

6. Ricordiamoci della dimensione del gioco.

7. Investiamo il nostro tempo per I'attivita sportiva
dei figli: i risultati sportivi (e non) arriveranno!

8. Cerchiamo allenatori competenti e preparati.

9. Creiamo sempre una solida relazione educativa.

10.La “dieta” del giovane atleta deve essere completa,
bilanciata e adatta.

Einfine...
Diamo per primi il nostro “buon esempio” sugli spalti!
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