
sità di distinguere i talenti dalla maggioranza schiac-
ciante di bambini ed adolescenti, che praticano lo
sport e non raggiungono mai livelli di élite. Troppo
spesso, tutta l’attenzione e le risorse, come anche
le cronache sulla stampa e i media elettronici, so-
no focalizzati sull’élite. Dato che questo è un an-
no olimpico, non si registrano eccezioni, poiché in
Cina i media riferiscono regolarmente di program-
mi per lo sviluppo degli atleti. L’élite, tuttavia, è una
minoranza d’eccezione!

In opposizione all’élite, vi è la necessità di com-
prendere meglio il ruolo dello sport organizzato nel-
la vita dei giovani. L’attenzione dei programmi di
sport giovanile si focalizza largamente sulla popo-
lazione generale di bambini e adolescenti. I giova-
ni atleti di talento in molti sport emergono dai pro-
grammi sportivi giovanili quando l’età e la qualità
della competizione aumenta, sebbene l’identifica-
zione e lo sviluppo degli atleti di élite non sia un
obiettivo della maggior parte dei programmi giova-
nili. D’altra parte, la ricerca sullo sport giovanile
spesso pone l’attenzione più sulla pratica dei gio-
vani talenti piuttosto che sulla popolazione gene-
rale giovanile.

Gli obiettivi dei programmi di sport giovanile en-
fatizzano il divertimento, il benessere e la salute dei
praticanti. Gli obiettivi enunciati ordinariamente fo-
calizzano l’attenzione sullo sviluppo di (1) abilità di
gesti generali e specifici dello sport; (2) la condi-
zione fisica; (3) le interazioni sociali con i compa-
gni di squadra, avversari e adulti; (4) la compren-
sione di se stessi; e (5) un senso di lealtà e fair
play. Più recentemente, gli sport giovanili sono in-
dicati come mezzi potenzialmente importanti per
combattere l’attuale epidemia di sovrappeso e obe-
sità infantile attraverso lo svolgimento di una rego-
lare attività fisica.

Non è stato valutato in maniera sistematica se
i programmi di sport giovanili raggiungano o meno
i loro obiettivi. L’analisi critica dei benefici e rischi
potenziali associati alla pratica dello sport giovani-
le fornisce un mezzo di valutazione dei programmi
in generale, dovendo però riconoscere che ogni
programma è unico. In questo contesto, questo ar-
ticolo è la prima di due parti. La prima focalizza
l’attenzione sui benefici potenziali, mentre la se-
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biologia e allenamento

Introduzione

Lo sport è forse la forma più visibile di attività
fisica ed è anche il contesto primario di attività per
la maggior parte dei giovani di entrambi i sessi. In
effetti i giovani spesso identificano l’attività fisica
con lo sport. Quando abbiamo chiesto il significa-
to del termine “attività fisica”, il descrittore più co-
munemente riportato da parte dei giovani di en-
trambi i sessi è stato lo sport o gli sport (Malina,
2008a). In molte società, la pratica sportiva ha an-
che un’alta valenza sociale, che appare evidente
nel fatto che la pratica sportiva è un aspetto ca-
ratteristico della vita quotidiana di molti bambini ed
adolescenti in tutto il mondo. Inoltre, il numero di
adolescenti che gareggia negli sport a livello na-
zionale e internazionale continua ad aumentare e
un numero significativo di bambini e adolescenti di
entrambi i sessi inizia un allenamento sistematico
e la specializzazione in uno sport ad età relativa-
mente basse con l’obiettivo di raggiungere un li-
vello di élite. Il successo di giovani a un livello spor-
tivo di élite, che rappresenta una realtà percentua-
le molto bassa dei praticanti, evidenzia la neces-
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conda analizza i rischi potenziali associati alla pra-
tica nello sport giovanile organizzato. Prima di con-
siderare i benefici ed i rischi potenziali, si analizze-
ranno brevemente le radici storiche dello sport gio-
vanile, il posto dello sport tra le svariate esigenze
dei bambini e degli adolescenti e la tendenza nel-
la pratica con l’età.

Radici storiche

Lo sport può essere svolto in maniera informale
o formale. Gli sport informali o di “zona” sono le
gare del quartiere organizzate da e per i bambini.
Esse includono le molte attività effettuate in strada,
nei campi e nelle aree di gioco basate sugli sport
maggiori, ad esempio, il calcio da strada, lo “stick-
ball” (una modificazione del baseball), l’hockey da
strada (a rotelle), il basketball due contro due, e
ogni tipo di giochi con la palla adattato dai bambini
ai contesti locali di quartiere. Gli sport informali sono
stati storicamente una parte importante dell’infanzia
e dell’adolescenza, sebbene la natura delle attività
vari in base al contesto culturale e cambi col tempo.

Gli sport giovanili più formali, d’altra parte, sono
organizzati, il che implica la presenza di un allena-
tore e di allenamenti e gare regolari durante la sta-
gione. Prendendo gli Stati uniti come esempio, le
attività sportive organizzate e infine le competizio-
ni per bambini ed adolescenti hanno le loro radici
nelle due dimensioni di sviluppo relative al benes-
sere dei bambini nel tardo XIX secolo e all’inizio del
XX, la preoccupazione per il comportamento dei

ragazzi e il movimento di gioco nelle città che cre-
scono rapidamente. Gli sport sono stati usati per
occupare il tempo libero dei ragazzi e per tenerli
fuori dai guai. Anche lo sport scolastico si è mes-
so in evidenza nello stesso tempo in molte parti
del paese per venire incontro agli interessi soprat-
tutto dei giovani maschi (Malina, in preparazione).
Gli sport giovanili organizzati, come li conosciamo
oggi, specialmente per i bambini dell’età di 5 o 6
anni, sono relativamente recenti. Sebbene le com-
petizioni sportive siano organizzate in parecchie città,
la fondazione della “Little League Baseball” (Pic-
cola Lega Baseball) a Williamsport, Pennsilvania,
nel 1939 da parte di Carl Stotz, è stato forse l’even-
to più importane per la diffusione dello sport giova-
nile organizzato da una comunità (Stotz and Bal-
dwin, 1952). La II Guerra Mondiale ha rallentato lo
sviluppo della “Little League Baseball”, ma essa si
è rapidamente espansa con la prosperità econo-
mica del dopoguerra e lo sviluppo delle periferie
attorno alle maggiori città degli Stati Uniti. Da que-
sti umili inizi, gli sport giovanili organizzati sono di-
ventati, al meglio o al peggio, una delle caratteri-
stiche peculiari della vita quotidiana dei giovani.

I compiti dell’infanzia e dell’adolescenza

Tutti i bambini e gli adolescenti hanno tre com-
piti primari riguardo alla crescita: CRESCERE - in-
crementare la dimensione del corpo nel suo insie-
me, nelle sue parti e sistemi, MATURARE - pro-
gredire verso uno stato biologicamente maturo, che
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è un concetto operativo, poiché lo stato maturo
varia con il sistema corporeo, e SVILUPPARSI - ap-
prendere i comportamenti appropriati dal punto di
vista cognitivo, sociale, affettivo, morale, motorio e
tutti gli altri comportamenti richiesti dalla società.
La crescita e la maturazione sono processi biolo-
gici, mentre lo sviluppo è un processo comporta-
mentale spesso classificato in termini di socializ-
zazione specifica di una cultura. I tre processi so-
no distinti, sebbene vi siano compiti connessi ed
interagenti, che dominano la vita quotidiana dei gio-
vani per circa i primi due decenni di vita (Malina et
al., 2004a). I processi sono anche caratterizzati da
un’ampia serie di differenze interindividuali, in spe-
cial modo durante la transizione nella pubertà e du-
rante la maturazione sessuale e il forte “spurt” di
crescita adolescenziale. Le interazioni tra crescita,
maturazione e sviluppo variano durante l’infanzia e
l’adolescenza, variano da individuo ad individuo, e
variano anche all’interno e tra gruppi culturali.

Lo sport organizzato è solo uno dei bisogni del-
la vita quotidiana di giovani ed adolescenti. Le esi-
genze in relazione a famiglia, amici, scuola, studio,
gioco, interessi non sportivi, tra le varie cose, so-
no una realtà dell’infanzia e dell’adolescenza. Quin-
di, una questione di una certa rilevanza è: In che
cosa lo sport è adatto al processo di “crescita”?
O, in che cosa lo sport è appropriato alla vita quo-
tidiana dei bambini ed adolescenti? Questa rifles-
sione generale sui benefici potenziali associati alla
pratica sportiva (parte 1) e il seguito sui potenziali
rischi associati alla pratica sportiva (parte 2) forni-
scono alcune riflessioni.

Tendenze del fattore età 
nella pratica sportiva

Le tendenze nella pratica sportiva in relazione
all’età durante l’infanzia e l’adolescenza variano in
base alle ricerche e alla nazioni. La variazione ri-
flette in parte i problemi relativi alla misurazione e
alla definizione. Inoltre, la struttura dei programmi
di sport giovanile è differente nelle varie nazioni.

Tra i giovani americani, alla fine degli anni 80, si
registrava uno stabile decremento della pratica dai
10 ai 18 anni o l’intenzione di partecipare a sport
organizzati al di fuori della scuola (Ewing e Seefeldt,
1989). La tendenza degli sport di squadra sugge-
riva anche un leggero decremento nella tarda adole-
scenza rispetto agli adolescenti americani più giova-
ni. La percentuale di praticanti negli sport di squadra
riportata dalla Sporting Goods Manufacturers Asso-
ciation (2001; Associazione dei Produttori di Arti-
coli Sportivi) era la seguente: 6-8 anni (24%), 9-11
anni (27%), 12-14 anni (28%), e 15-17 anni (21%).

Le modificazioni nella pratica in relazione all’età
durante l’infanzia e l’adolescenza variano anche a
seconda della nazione; parecchi campioni saranno
necessari. La pratica quotidiana di allenamento al-
l’interno delle società sportive diminuiva dai 9 ai 21
anni, mentre la pratica, svolta due volte alla setti-
mana, diminuiva dai 12 ai 18 anni tra i giovani finlan-
desi (Telama e Yang, 2000). Nel 2000 la percen-
tuale di giovani italiani che praticavano regolarmente
sport si è accresciuta dal 48% a 6-10 anni al 53%
a 11-14 anni per poi diminuire al 41% a 15-19 an-
ni (Istituto Nazionale di Statistica, 2005). Tra i gio-
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vani australiani, la pratica negli sport organizzati
raggiungeva il suo massimo a 11 anni per poi ri-
dursi fino a 14 anni di età (Australian Bureau of
Statistics (Ufficio Australiano di Statistica), 2003).
All’opposto, un valore riguardante la pratica da 10
a 18 anni indicava un aumento in un campione na-
zionale di ragazzi e ragazze portoghesi (Seabra et
al., 2007). E in un piccolo campione di adolescenti
olandesi seguiti in maniera longitudinale, non si re-
gistravano differenze di età nella pratica in sport
organizzati dai 13 e 16 anni e poi a 21 anni, men-
tre la pratica in sport non organizzati diminuiva an-
dando oltre questa fascia di età (Van Mechelen et
al., 2000).

Benefici potenziali 
della pratica in sport organizzati

Attività fisica regolare
Gli sport organizzati forniscono l’opportunità di

un’attività fisica su base regolare e in un ambiente
sano. Gli sport variano nell’intensità e nella durata
dell’attività fisica. Gli sport di squadra come il calcio,
il basketball, l’hockey su ghiaccio e l’hockey su
prato comportano un’attività continua in maniera
più o meno ragionevole, che varia in intensità durante
una partita, mentre gli sport come il baseball e il
football americano comportano un’attività intermit-
tente con frequenti periodi di relativa inattività. Fra
gli sport individuali, l’attività intermittente è tipica
della ginnastica, i tuffi, gli sport con racchetta e al-
cuni concorsi dell’atletica, mentre l’attività continua
è una caratteristica del nuoto e delle corse dell’a-
tletica.

Queste sono generalizzazioni. Le informazioni
specifiche sul tipo di attività dei giovani, praticanti
o meno lo sport, sono in qualche modo limitate.
Dall’analisi delle annotazioni sui diari di giovani di
12-14 anni, per un periodo di tre giorni, emergeva
che i ragazzi e le ragazze praticanti sport giovani-
li organizzati spendevano, in media, più energia glo-
bale (energia quotidiana totale spesa in termini as-
soluti e per unità di massa corporea) e energia in
attività da moderata ad intensa (≥ 4.8 METs) ri-
spetto ai non praticanti (Katzmarzyk e Malina, 1998).
I praticanti gli sport giovanili hanno anche fatto re-

gistrare una quantità minore di tempo passato a
guardare la televisione. Sebbene limitato ad una
singola comunità nel Michigan centrale, che è sta-
ta studiata in gennaio e febbraio (potrebbe esser-
ci una variazione in relazione alla stagione dell’an-
no), i risultati suggeriscono un livello maggiore di
attività fisica e meno quantità di tempo di inattività
per i praticanti rispetto ai non-praticanti. In uno stu-
dio più recente che includeva l’accelerometria per
un sotto-campione di ragazzi di 6-12 anni, la pra-
tica nello sport giovanile rappresentava circa 1/4 di
110 minuti di attività fisica da moderata ad inten-
sa durante il giorno (Wickel e Eisenmann, 2007).
Circa metà del tempo dello sport giovanile veniva
speso in attività sedentarie e a bassa intensità
(~52%), mentre i tempi in attività moderate ed in-
tense erano rispettivamente il 27% e il 22%. Il tem-
po giornaliero di attività fisica da moderata ad in-
tensa, durante il quale i giovani praticavano sport,
era circa 30 minuti maggiore rispetto al giorno in
cui non praticavano sport; ciò evidenzia il contri-
buto potenziale della “pratica sportiva giovanile” al-
l’attività fisica giornaliera.

Altri dati mostrano tendenze similari. Gli atleti
adolescenti di 16-19 anni di entrambi i sessi ave-
vano anche un costo energetico giornaliero e una
spesa energetica in attività fisica maggiore rispet-
to ai non atleti (Ribeyre et al., 2000). Sebbene i da-
ti siano limitati ad informazioni tratte da questio-
nari, i praticanti erano anche più attivi fisicamente
rispetto ai non praticanti tra i giovani della Caroli-
na del Sud rurale essenzialmente di 11-12 anni
(Trost et al., 1997), ragazze della Carolina del Sud
di 13-18 anni (Pfeiffer et al., 2006) e gemelli fin-
landesi di 16-18 anni (Aarnio et al., 2002).

Ipotizzando una variazione nella frequenza, du-
rata ed intensità dell’attività fisica associata a dif-
ferenti sport, un punto importante è che i giovani
che praticano sport tendono ad essere più attivi fi-
sicamente su base regolare. E, l’attività fisica re-
golare, specialmente l’attività da moderata ad in-
tensa, è associata a benefici nella salute e nella
condizione fisica (Malina, 2008b). Molti aspetti po-
sitivi – il controllo del peso, meno adiposità, un
contenuto minerale osseo incrementato, una ca-
pacità aerobica migliorata e una forza e resistenza
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muscolare migliore, e un migliore concetto di sé –
sono discussi più avanti in questo articolo, in ma-
niera specifica nell’ambito dello sport.

Transfer all’Attività fisica da Adulti

La pratica sportiva durante l’adolescenza tende
a rilevare l’attività fisica a livelli più alti rispetto ad
altri indicatori (Malina, 2001). Il rilevamento si rife-
risce alla stabilità di una caratteristica, in questo
caso il livello di attività fisica o pratica sportiva. Il
rilevamento è associato anche alla previsione. L’atti-
vità fisica da adulti può essere prevista dall’attività
o dalla pratica svolte durante l’infanzia e l’adole-
scenza? Il tesseramento ad una società sportiva
(per inferenza, pratica), ad esempio, rileva l’attività
fisica ad un livello più alto rispetto ad altri indica-
tori tra gli adolescenti e giovani adulti finlandesi (Te-
lama et al., 1994, 1997). Le correlazioni inter-età
più alte per la pratica nelle società sportive sug-
geriscono che si dovrebbe porre più attenzione a
questo contesto di attività fisica tra gli adolescen-
ti. Inoltre, la frequenza di pratica sportiva all’età di
14 anni (Tammelin et al., 2003), il tesseramento in
società sportive a 16 anni (Barnekow-Bergkvist et
al., 2001) e l’allenamento nelle società sportive e
la competizione durante l’adolescenza (Telama et
al., 2006) sono degli indici significativi di attività fi-
sica futuri in giovani adulti di entrambi i sessi (tar-
di anni 20-primi anni 30). Il processo su come la
pratica sportiva, durante l’adolescenza, si traduca
in uno stile di vita attivo nei giovani adulti necessi-
ta di ulteriore studio. È stata proposta un’ipotesi di
associazione tra la pratica sportiva durante l’ado-
lescenza e “la predisposizione psicologica” per l’at-
tività fisica nell’età adulta (Engstrom, 1986, 1991).

I dati precedenti riguardano paesi scandinavi. Le
società sportive variano da paese a paese, per
quanto riguarda i criteri di accesso ed il costo, e il
grado di specializzazione sportiva e selettività dei
praticanti (Heinemann, 1999). Inoltre, molti paesi
europei hanno adottato una campagna “sport per
tutti”, che è in contrasto con i programmi sportivi
giovanili e interscolastici, cosa che negli Stati Uni-
ti diventa quasi esclusiva durante l’adolescenza. Le
offerte di sport per i giovani meno dotati o con me-
no interesse per le competizioni di alto livello sono

spesso limitati in molte comunità degli Stati Uniti.
Tuttavia, nello Studio del Michigan sull’Adolescent
Life Transitions (Momenti di transizione nella vita
dell’adolescente) che ha preso come campioni sog-
getti a 12, 17 e 25 anni, la pratica sportiva nell’in-
fanzia (tempo speso negli sport) e nell’adolescen-
za (tempo negli sport, tipi di attività effettuate do-
po la scuola) era un indicatore di previsione signi-
ficativo di sport e attività fisica di fitness nella pri-
ma età adulta (Perkins et al., 2004).

Acquisizione e sviluppo delle abilità

Il miglioramento delle abilità motorie in genera-
le e delle abilità specifiche di uno sport è spesso
un obiettivo primario dei programmi di sport gio-
vanile, che vanno da quelli che si effettuano a li-
vello di piccole comunità fino a quelli delle scuole
sportive più avanzate e alle accademie che ordi-
nariamente si indirizzano verso un singolo sport. Il
miglioramento delle abilità sportive rappresenta per
bambini e adolescenti anche una maggiore moti-
vazione a praticare sport. Data l’importanza posta
sull’acquisizione delle abilità, sul miglioramento e
sul perfezionamento nello sport, è in un certo mo-
do sorprendente che la letteratura sullo sport gio-
vanile, che tratta le questioni relative allo sviluppo
delle abilità, non sia più ampia.
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L’insegnamento e la pratica hanno un’influenza
benefica sull’acquisizione delle abilità nella prima in-
fanzia e durante il passaggio nell’infanzia piena (Mali-
na, 2008c). L’insegnamento guidato da allenatori
qualificati o genitori formati, sequenze di compiti
motori appropriati e un tempo adeguato dedicato
alla pratica sono componenti essenziali dei program-
mi educativi di successo per le categorie giovanili.
L’attenzione è stata focalizzata largamente sulle abi-
lità di movimento generali in contrasto con le abilità
specifiche di uno sport. Tuttavia le osservazioni fatte
ad hoc sul progresso di bambini durante una stagio-
ne di insegnamento supervisionato, la pratica e la
competizione in un dato sport mostrano chiaramente
miglioramenti nelle abilità generali e in quelle specifi-
che dello sport. Gli adattamenti degli sport come il
mini-calcio forniscono molte opportunità di toccare
più volte la palla e a sua volta questo adattamento
permette un perfezionamento delle abilità di palleggio.

Approcci più sistematici sono necessari per do-
cumentare un’influenza specifica dell’insegnamen-
to e della pratica sportiva sulle abilità di movimen-
to dei giovani. Un esempio recente riguarda il con-
fronto sulle abilità motorie (anche se non specifi-
che di uno sport) e la condizione fisica di bambini
di 7 e 8 anni, che effettuavano tre lezioni di inse-
gnamento ed allenamento di calcio alla settimana,
per un periodo di nove mesi oltre all’educazione fi-
sica a scuola, con compagni della stessa età che
facevano solo le ore di educazione fisica (Erceg et
al., 2008). Le variabili dei risultati riguardavano le
componenti dell’efficacia motoria e della condizio-
ne fisica: coordinazione, agilità, flessibilità, velocità
di movimento, forza esplosiva, forza e resistenza
muscolare, forza statica e resistenza aerobica. In
media, nei nove mesi, i ragazzi che partecipavano
al programma di calcio hanno avuto maggiori mi-
glioramenti rispetto ai coetanei per quanto riguarda
l’abilità motoria. Sebbene i risultati siano interessan-
ti, essi presentano dei limiti sotto due punti di vista:
i ragazzi non sono stati assegnati al programma di
calcio e al gruppo di controllo in maniera randomiz-
zata, e nell’analisi le dimensioni corporee non erano
state controllate statisticamente. I ragazzi del gruppo
sperimentale erano già tesserati in scuole di calcio
all’inizio dello studio. Lo stato di crescita in sé e le

modificazioni nello stato di crescita su nove mesi
può influenzare le prestazioni in alcuni dei test usa-
ti nello studio.

Si devono anche considerare le variabili corre-
late nel valutare l’influenza dei programmi sportivi
sullo sviluppo delle abilità. Forse la più importante
riguarda l’ambiente in cui si svolgono i programmi
sportivi – i protocolli di insegnamento e di pratica,
la qualità degli allenatori e gli stili di coaching, il
coinvolgimento dei genitori e l’atmosfera globale
del contesto (focalizzata sul bambino, rilassata).

L’insegnamento e la pratica nelle abilità di mo-
vimento in sé e combinate o modificate per sod-
disfare le esigenze di sport specifici, sono vantag-
giosi durante la fase centrale dell’infanzia e l’ado-
lescenza. Può essere difficile, tuttavia, distinguere
gli effetti dell’apprendimento da quelli previsti con
la crescita e la maturazione. Inoltre, i dati che ri-
guardano l’acquisizione di abilità ad età maggiori
sono inseriti, con poche eccezioni, nell’ambito del-
la psicologia cognitiva e si riferiscono a compiti di
movimento singoli relativamente semplici, in con-
trasto con le azioni complesse di uno sport. Ge-
neralmente si identificano tre stadi nell’acquisizio-
ne di un’abilità: cognitivo, associativo ed autono-
mo (Williams et al., 2003). Nello stadio cognitivo,
si apprende la meccanica di base della prestazio-
ne di un’abilità, e una valutazione e un’elaborazio-
ne consapevoli delle informazioni sono primarie.
Nello stadio associativo, si evidenziano i metodi per
migliorare la prestazione ed essa è caratterizzata
da una riduzione della variabilità e dalla coerenza,
man mano che l’individuo migliora. Nello stadio au-
tonomo si acquisiscono gli aspetti essenziali di un’a-
bilità e la prestazione diviene largamente automa-
tica; l’individuo esegue l’abilità senza pensarci e
con un differente modo di pensare rispetto al prin-
cipiante (Williams et al., 2003).

È stata sintetizzata l’applicazione del principio
dei tre stadi di apprendimento alle abilità calcisti-
che (Williams et al. 2003; Williams e Hodges, 2005).
Le differenze individuali nell’età, dimensioni corpo-
ree, stato di maturità, condizione fisica, abilità, e
motivazione dei giovani atleti (fattori limitanti inter-
ni), specialmente durante il passaggio nella pubertà
e durante lo “spurt” di crescita adolescenziale e la
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maturazione sessuale, rappresentano una sfida per
quanto riguarda l’applicazione di questi principi ai
giovani giocatori. Nei giocatori adolescenti di 13-
15 anni, ad esempio, l’età, l’esperienza, la dimen-
sione corporea e lo stadio di pubertà contribui-
scono significativamente agli indicatori di capacità
funzionale (capacità aerobica, potenza, velocità),
ma in maniera molto meno considerevole alle abi-
lità specifiche del calcio (Malina et al., 2004b, 2005).
La sfida è quella di tenere conto delle differenze in-
dividuali in relazione ai fattori limitanti interni nelle
situazioni di insegnamento e di pratica (fattori limi-
tanti ambientali) per facilitare l’acquisizione e il per-
fezionamento delle abilità calcistiche.

Condizione fisica migliorata

I giovani che sono regolarmente attivi, inclusi
quelli dei programmi sportivi, tendono ad avere li-
velli di condizione fisica aerobica più alti rispetto ai
giovani meno attivi (Strong et al., 2005). La condi-
zione fisica aerobica è particolarmente ben svilup-
pata in molti atleti adolescenti negli sport con un’al-
ta componente di resistenza, ad es. il fondo, il nuo-
to, il ciclismo, il calcio, l’hockey su ghiaccio (Mali-
na et al., 2004a). I programmi di allenamento spe-
rimentali di aerobica e forza sono associati a si-
gnificativi miglioramenti nella resistenza aerobica e
nella forza e resistenza muscolare, rispettivamente
(Strong et al., 2005; Malina, 2006a). Sebbene que-
sti dati non siano basati su giovani che partecipa-
no a specifici programmi sportivi, sia l’allenamen-
to aerobico che quello di forza sono spesso rac-
comandati per i praticanti di molti sport.

Regolazione del peso 
e della composizione corporea

La regolare attività fisica nello sport ha il poten-
ziale per influenzare favorevolmente il peso e la
composizione corporea. La maggior parte dell’at-
tenzione, tuttavia, è posta sull’adiposità e ci sono
più dati sui giovani atleti relativamente di alto livel-
lo rispetto ai praticanti lo sport giovanile. I giovani
che praticano un’attività fisica relativamente inten-
sa tendono ad avere meno adiposità misurata in
termini di pliche cutanee, percentuale di grasso cor-
poreo e IMC (Strong et al., 2005; Malina, 2008b),

mentre i giovani atleti di vari sport tendono ad ave-
re meno adiposità (Malina et al., 2004a). Il contra-
sto tra atleti e non atleti nella percentuale di gras-
so corporeo è più evidente tra le donne rispetto ai
maschi. C’è variazione tra gli sport ed alcuni ruoli
o discipline nell’ambito di un singolo sport, ad es.
i lanci nell’atletica leggera, i giocatori di linea nel
football americano (Malina, 2006b, 2007).

Lo sport organizzato è indicato in maniera cre-
scente come un contesto potenzialmente impor-
tante di attività fisica per combattere l’attuale epi-
demia di obesità tra i giovani. Nell’annunciare i Gio-
chi Olimpici Giovanili: “Il Comitato Olimpico Inter-
nazionale, in uno sforzo per combattere l’obesità
infantile e altri problemi associati all’inattività dei
bambini, giovedì ha votato l’organizzazione de “i
Giochi Olimpici Giovanili modellati sulle Olimpiadi”
(Michaelis, 2007, il corsivo è mio). Non è chiaro co-
me una manifestazione per atleti adolescenti di ta-
lento combatterà l’obesità nella popolazione gio-
vanile generale di tutto il mondo. Due questioni,
forse tra le altre, emergono in questo contesto.

Prima cosa, l’attività fisica associata agli sport
giovanili ha una sufficiente durata ed intensità, ta-
le da prevenire un dannoso aumento di peso (adi-
posità) nei soggetti che hanno un peso normale e
quindi prevenire il sovrappeso e/o l’obesità, ed in-
durre una riduzione dell’adiposità in coloro che so-
no in sovrappeso ed obesi? Come evidenziato pri-
ma, gli atleti giovani ed adolescenti attivi hanno, in
media, meno grasso relativo rispetto alla popola-
zione generale giovanile. I programmi di attività spe-
rimentale con giovani di peso normale sembrano
avere un effetto minimo sull’adiposità, mentre gli
interventi di attività fisica con giovani in sovrappe-
so ed obesi sembrano avere come effetto una ri-
duzione dell’adiposità globale e dell’adiposità ad-
dominale. Gli effetti benefici dei programmi di atti-
vità sulla percentuale di grasso nei giovani obesi
svaniscono quando gli interventi vengono sospesi.
In altre parole, l’attività regolare continua è essen-
ziale, sebbene la quantità di attività necessaria per
mantenere i benefici del programma di intervento
con i giovani obesi non sia ancora conosciuta.

In secondo luogo, gli sport come sono attual-
mente organizzati e praticati sono adatti per gli obe-
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si? In altre parole, i giovani obesi hanno pari op-
portunità nello sport rispetto ai giovani di peso nor-
male? Una questione ancora più importante riguarda
la capacità di coinvolgere i giovani in sovrappeso
ed obesi nei programmi sportivi. Capacità limitate
di movimento possono rappresentare il maggior im-
pedimento. La massa corporea o il grasso in ec-
cesso associati all’obesità hanno un’influenza ne-
gativa sulla prestazione di vari test motori e di con-
dizione fisica, specialmente quelli che richiedono
un movimento o una proiezione del corpo. D’altra
parte, la forza isometrica e isocinetica sono mag-
giori nei giovani obesi rispetto ai non obesi, dato
che riflettono il vantaggio assoluto delle dimensio-
ni dell’obeso (Malina et al., 2004a).

La scarsa efficacia nelle abilità motorie può
rappresentare un impedimento nel vivere esperien-
ze di successo nei programmi sportivi giovanili. I
giovani obesi sono spesso meno capaci nelle abi-
lità motorie e nelle componenti della condizione fi-
sica, situazione che può ridurre la probabilità di
sperimentare il successo in uno sport. Ciò eviden-
zia la necessità di una modificazione potenziale de-
gli sport per soddisfare i bisogni speciali dei gio-
vani in sovrappeso ed obesi.

La maggior parte degli sport giovanili, come si
presentano attualmente, non sono facilmente pra-
ticabili per i soggetti in sovrappeso ed obesi. Il foot-
ball americano, la lotta e le gare di lanci nell’atle-
tica leggera sono delle eccezioni. Questi sport of-
frono delle possibilità per i ragazzi (e le ragazze nel-
l’atletica leggera), che possono essere in sovrap-

peso e/o obesi. Tuttavia, visto il valore dato alle
grosse masse e dimensioni da queste discipline, è
possibile che esse mettano a rischio alcuni prati-
canti per il sovrappeso persistente o l’obesità.

Miglior salute scheletrica

L’osso è una componente della composizione
corporea, che, attualmente, viene studiata special-
mente in relazione alla prevenzione dell’osteoporo-
si ad una certa età. In generale, quanto più mine-
rale viene accumulato nello scheletro durante la
crescita e la maturazione, tanto migliore sarà la
condizione dell’individuo tre o quattro decadi più
tardi, quando la quantità di minerale dello schele-
tro comincia a diminuire. E, un’attività fisica rego-
lare ha un effetto benefico sul contenuto di mine-
rale osseo e la densità di minerale osseo. Questo
risulta evidente in molti studi sui giovani, incluse le
comparazioni tra atleti e non atleti e studi retro-
spettivi sull’attività sportiva nell’infanzia e nell’ado-
lescenza, relativi al contenuto minerale osseo del-
l’adulto (Strong et al., 2005; Malina, 2008b). Inol-
tre, gli studi retrospettivi su atleti negli sport con
racchetta evidenzia l’effetto benefico di un inizio
precoce dell’allenamento sul contenuto minerale os-
seo (Kannus et al., 1995).

Effetto psicosociali

In generale si ipotizza che le interazioni sociali
con i compagni, avversari ed adulti, nelle esperien-
ze sportive, abbiano un effetto positivo sullo svi-
luppo psicosociale dei praticanti. Sebbene vi sia un
acceso dibattito sugli effetti psicosociali, associati
alla pratica negli sport giovanili, buona parte della
letteratura non si occupa degli effetti in sé. Molta
enfasi viene posta sulle influenze sociali – genitori,
allenatori, coetanei – in contrasto con l’influenza
dello sport sugli aspetti di sviluppo psicosociale co-
me il concetto di sé e l’autostima, la competenza
percepita nello sport e le interazioni sociali, le inte-
razioni con i compagni, il rapporto genitore-figlio e
allenatore-bambino, i valori del fair play, e così via..

Il concetto di sé e i suoi differenti ambiti rap-
presentano un aspetto comportamentale, su cui è
stata posta la maggior parte di attenzione. Il con-
cetto di sé si riferisce alla percezione del sé, men-
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tre l’auto-stima si riferisce al valore che viene da-
to dal soggetto al proprio concetto di sé. Il con-
cetto di sé include parecchi ambiti— scolastico,
sociale, emozionale, fisico, di competenza e im-
magine sportiva. La struttura del concetto di sé
cambia con l’età e diventa più chiaramente differen-
ziata nel passaggio alla pubertà e durante l’adole-
scenza. Negli studi incrociati, l’attività fisica viene
correlata positivamente con il concetto di sé glo-
bale e fisico, ma poco correlata con il concetto di
sé sociale, emozionale e scolastico. Studi quasi
sperimentali indicano forti effetti positivi dell’attività
fisica sul concetto di sé globale e sugli ambiti spe-
cifici del concetto di sé fisico, dell’immagine e del-
la competenza sportiva; d’altra parte, gli effetti su-
gli ambiti sociale e scolastico del concetto di sé
sono abbastanza deboli (Strong et al., 2005; Ma-
lina, 2008b). Sebbene le attività sportive siano po-
sitivamente associate al concetto di sé globale e
alla competenza sportiva percepita, potenzialmen-
te esse possono anche influire negativamente. In
questo contesto due fattori chiave sono il risultato
(cioè, vincere o perdere) e la qualità del coinvolgi-
mento dell’adulto, in maniera specifica l’allenatore
in sé e gli stili di coaching (Smoll e Smith, 2003).

Identificare altri effetti psicosociali associati alla
pratica dei giovani, agli sport, e naturalmente mi-
surarli rappresenta una sfida ulteriore. Un buon nu-
mero di ricerche ha focalizzato l’attenzione sulle
potenziali influenze degli adulti – allenatore e geni-
tori – sullo sviluppo comportamentale in contrasto
con l’influenza potenziale dello sport in sé. Una par-
te minore di ricerche ha posto l’attenzione sui coe-
tanei, come importanti agenti negli esiti psicoso-
ciali associati allo sport. Questo era prevedibile, da-
to il grado di coinvolgimento degli adulti nello sport
giovanile e la qualità delle interazioni adulto-giova-
ne nel contesto dello sport. La ricerca sui genitori
si è focalizzata su aspettative e pressioni, perce-
zioni di competenza, orientamento al compito, ri-
sposte alle prestazioni dei figli, grado di coinvolgi-
mento, i modelli di ruolo e così via (Brustad, 2003;
Weiss, 2003). La ricerca sugli allenatori ha posto
l’attenzione sull’allenatore come fonte di informa-
zione sulla competenza sportiva, la frequenza e il
tipo di feedback ai giovani atleti e gli effetti della

formazione degli allenatori sulla qualità delle espe-
rienze sportive dei giovani (Weiss, 2003; Smoll e
Smith, 2003). Un’ulteriore preoccupazione, in par-
ticolare nel Nord America, riguarda il duplice ruolo
di genitore-allenatore. Le primissime esperienze
sportive di molti giovani avvengono sotto la guida
di genitori-allenatori.

Gli allenatori che hanno un ruolo di supporto e
che enfatizzano l’apprendimento e il miglioramento
(un clima orientato all’acquisizione di abilità) facilita-
no esiti positivi da un punto di vista psicosociale,
ad es. la percezione di competenza, il divertimento
nello sport, amicizie positive, etc. Simili risultati sono
associati ad allenatori che effettuano un programma
di formazione efficace (Smoll e Smith, 2003). Tuttavia,
si deve fare ancora molto per comprendere meglio
e per avere risultati specifici dal punto di vista psico-
sociale nella pratica sportiva dei giovani. Le comples-
se interazioni tra i giovani atleti, genitori, allenatore
e coetanei nel contesto di uno sport evidenziano
la necessità di una metodologia creativa per com-
prendere meglio il processo e gli effetti potenziali.

Comportamenti etico/morali

La pratica di uno sport può essere un veicolo
di sviluppo morale o etico. Questo è generalmen-
te incluso nei termini generici di “sportsmanship,
fair play”, “essere sportivi” e sviluppo del caratte-
re, tra gli altri. Il progresso verso lo sviluppo di com-
portamenti moralmente coerenti include l’abilità di
riconoscere il giusto dallo sbagliato, rispettando le
regole del gioco durante la pratica e le gare, e ri-
spettando i compagni di squadra e gli avversari.
Tuttavia, l’influenza potenziale della pratica sporti-
va sullo sviluppo del ragionamento morale ha bi-
sogno di essere ancora definita (Bredemeier, 2003;
Bredemeier e Shields, 2006).

Rimane molto da fare per comprendere il contri-
buto della pratica negli sport giovanili in relazione
allo sviluppo morale o etico. Un’inchiesta recente
sui praticanti dalla 5ª all’8ª classe (10-14 anni) ha
evidenziato che il 9% ammetteva il barare, il 13%
riferiva di tentativi di far male all’avversario, il 27%
ha notato comportamenti associati alla definizione
di “antisportivo”, e il 31% ha riferito di aver avuto
discussioni con i giudici di gara. Un aspetto interes-
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sante, il 7% dei giovani ha riferito atteggiamenti di
incoraggiamento da parte dei propri allenatori ad
imbrogliare, mentre l’8% ha riferito incoraggiamenti
a far male agli avversari (Shields et al., 2005). L’uso
di sostanze proibite che migliorano la prestazione
da parte di giovani atleti è una questione correlata.
Sebbene apparentemente non diffusa, una piccola
ma significativa percentuale di giovani, atleti e non
atleti, ha cercato o è stata allettata ad usare queste
sostanze (Faigenbaum et al., 1998; Laure e Binsinger,
2005). Cosa interessante, genitori, amici e anche
medici di famiglia sono stati indicati dagli adolescen-
ti come la fonte di provenienza delle sostanze per
migliorare la prestazione (Laure e Binsinger, 2005).

Prove attualmente disponibili evidenziano il ruolo
centrale dei comportamenti dell’allenatore, in manie-
ra specifica i tentativi intenzionali di insegnare i valo-
ri etico/morali (Bredemeier e Shields, 2006). Anche
il ruolo dei mass media e l’alto livello di cultura
sportiva necessitano di una grande attenzione in
questo contesto. Ci si meraviglia del messaggio
che viene trasmesso ai giovani dai “falli professioni-
stici” nel calcio o dal fatto che, virtualmente, ogni
fallo, verso la fine di una partita di pallacanestro,
sia deliberato e contemporaneamente in flagrante.
La linea che separa la strategia e l’imbroglio per
ottenere un vantaggio nello sport è molto sottile e
diventa sempre più sottile!

Altri effetti sociali
Altri benefici sono stati attribuiti alla pratica spor-

tiva specialmente allo sport interscolastico, sebbe-
ne le evidenze siano variabili per quanto riguarda
la qualità. Essi includono una maggiore probabilità
di stare a scuola e minori assenze da scuola (Marsh,

1993), una ridotta probabilità di essere coinvolti in
comportamenti delinquenziali (Segrave e Hastad,
1982), e minori comportamenti a rischio di tipo ses-
suale e di gravidanze (Sabo et al., 1998; Savage
e Holcomb, 1999). La pratica sportiva tra i giovani
viene associata ad una riduzione dell’idea e dei ten-
tativi di suicidio (Oler et al., 1994; Women’s Sports
Foundation, 2000; Sabo et al., 2005; Brown et al.,
2007). Queste associazioni, sebbene interessanti,
necessitano di essere valutate in maniera critica nel
quadro dei molti fattori conosciuti che influenzano
i comportamenti degli adolescenti.

Visione d’insieme

La partecipazione allo sport organizzato ha un
potenziale di esperienze ed effetti positivi per i gio-
vani. La pratica dello sport è un’esperienza soddi-
sfacente per la maggior parte dei bambini ed ado-
lescenti. La funzione di coloro che lavorano nel-
lo sport giovanile – allenatori, istruttori, inse-
gnanti, ed anche i genitori – è di fornire un
ambiente nel quale si possono realizzare e
massimizzare i benefici potenziali. In alcuni ca-
si, la linea tra i benefici potenziali ed i rischi può
essere abbastanza sottile e forse confusa, come
risulta evidente quando si discute sui comporta-
menti morali ed etici. I rischi per i bambini e gli
adolescenti in relazione alla pratica sportiva saran-
no discussi nel seguito di questa relazione.

Indirizzo per corrispondenza: 
Robert M. Malina
10735 FM 2668 – Bay City, TX 77414
rmalina@skyconnect.net
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