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Sport e gioco... tanti i benefici

Se i vantaggi superano i rischi: I'attivita fisica fa bene a tutti. L'«<orientamento nei boschi», perché no?

Sport e gioco sono parte della
vita delle persone e sono stretta-
mente legate tra loro, perché in-
teressano tutte le aree della per-
sonalita e possono svolgere
un’‘azione benefica sull’indivi-
duo. Non si tratta comunque
dello stesso tipo di esperienza.
Praticare sport, disciplina volta
a sviluppare le potenzialita fisi-
che e psichiche e organizzata
secondo regole definite, contri-
buisce al benessere del corpo e
della mente, aiuta a prevenire
patologie, diminuisce stress e
ansia, rilassa le tensioni musco-
lari e favorisce il sonno. Lo sport
agisce sull'umore, permette di
sviluppare comportamenti posi-
tivi verso gli altri, fa crescere la
fiducia in se stessi, la consape-
volezza delle proprie potenziali-
ta come dei propri limiti.

Il gioco non & da meno, si un‘at-
tivita che scegliamo liberamen-
te per svagarci, quindi a fini ri-
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11 56% degli italiani
non fa attivita fisica
Ecco un’opportunita
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Un gioco-sport intergenerazionale per gli studenti della 1IB «Cavalca» di Vico

creativi, ma nella quale eserci-
tiamo comunque le capacita fisi-
che, intellettive e manuali, quin-
di contribuiamo a svilupparle. |
bambini giocando imparano a
conoscere se stessi e cio che li
circonda, il loro linguaggio si ar-
ricchisce e crescono sereni.

chenti, contesti nei quali & fon-
damentale il rispetto delle rego-
le e degli altri, 'impegno e la re-
sponsabilita.

Di questi benefici si puo e si de-
ve godere in ogni eta e fase del-
la vita; una sana alimentazione,
un giusto allenamento del cor-

tutti. Se poi l'attivita fisica e
all’aperto, in mezzo al verde e
nelle vicinanze dell’acqua salgo-
no l'umore, I'autostima, aumen-
ta la produzione di vitamina D e
si rafforza il sistema immunita-
rio.

Non possiamo pero ignorare ri-
schi e possibili problemi asso-
ciati alla pratica sportiva, quan-
do inizia a occupare troppo spa-
zio nella mente, a condizionare
pensieri e vita quotidiana, fino a
generare dipendenza. Se, svol-
gendo attivita motoria, si viene
giudicati e criticati oltremisura
per le prestazioni atletiche o
per il fisico, allora tutti i benefici
svaniscono e specialmente
bambini, adolescenti e giovani,
sentendosi a disagio o sbagliati,
possono sviluppare disturbi ali-
mentari e psichici.

Secondo I'Eurobarometro 2022
sullo sport, lo studio della Com-
missione Europea sulla situazio-
ne della pratica sportiva nei Pae-
si UE, il 45% degli europei non
pratica mai una disciplina sporti-
va e un’attivita fisica, in Italia si
arriva al 56%. Quale sport e gio-
co potrebbe far scendere que-
sta percentuale e garantire piu

Benvenuti. Attivita motoria e gioco sono po ed il gioco danno come risul- benefici che pericoli? L'orien-
all’aperto e insieme! esperienze importanti e arric-  tato il benessere psicofisico per  teering!
L’'indagine Il faccia a faccia terie si combinano in attivita di-

L'orienteering, una nuova disciplina sportiva
Una gara all’'aperto divertente per tutti quanti

Da sport codificato

ad esperienza formativa
In relazione con gli altri
in citta e nella natura

Tra gli sport e i giochi c’é una
disciplina che non conosceva-
mo, l'orienteering o sport dei
boschi (nella foto gli strumenti
dell’'orienteering o sport dei bo-
schi): degli esperti ce I’hanno
presentato e ci € piaciuto moltis-
simo. Nato in Scandinavia a fine
‘800, in ltalia arriva negli anni
‘60, da 25 anni la Federazione
Italiana Sport Orientamento e
associata al Coni. La gara consi-
ste nel completare un percorso

nel minor tempo possibile aven-
do a disposizione una mappa
realizzata appositamente con
segni convenzionali internazio-
nali, una bussola e un cartellino
testimone da punzonare presso
le lanterne, punti obbligati nel
percorso, che pud essere in
campagna, nei boschi, in citta.
L'orienteering € un gioco indivi-
duale e collettivo, si puo pratica-
re come sport agonistico, nelle
quattro discipline, Corsa, Moun-
tain Bike, Sci e Trail-Orientamen-
to, come attivita formativa nella
scuola o a livello escursionisti-
co amatoriale.

In esso si combinano capacita
tecniche, atletiche e mentali:
concentrazione, resistenza fisi-

ca, abilita nella lettura della car-
ta e del territorio, capacita di
problem solving, decisionale e
di pianificazione. Benefici psi-
co-fisici, insegnamenti, diverti-
mento, collaborazione sono gli
effetti sorprendenti di questo
sport-gioco sano!

Attivita motoria
e di svago
per adulti e bimbi

Intervista e prova a scuola
con la prof Sabrina Rocca
Guida Ambientale
Feronia Aps

Da quanto pratica orientee-
ring?

«Nel 2006 il mio primo percor-
so € stato la prova pratica del
corso per guida ambientale
escursionistica, un’esperienza
ansiogena ma una bella scoper-
ta».

Cosa ne pensa?

«Nel laboratorio didattico in
San Rossore orienteering € ma-

vertenti per i ragazzi. E bello ve-
derli contenti, entusiasti, coin-
volti a imparare con gioia, tutti,
perché & un gioco inclusivo, il
percorso & adattabile e i ragazzi
con disabilita sono coinvolti».
Quale ambiente consiglia?
«Per i pochi punti di riferimento
quello naturale & stimolante, ri-
chiede impegno e da benesse-
re, si respira aria pulita e cammi-
nare sul terreno fa bene alla po-
stura. Si impara a comportarci
nella natura: tono di voce bas-
so, stare in gruppo, aspettarsi,
rispettare 'ambiente per la sicu-
rezza ed il piacere di tutti».
L'orienteering é utile alla vita
quotidiana?

«Molto, perché richiede e mi-
gliora movimento, attenzione e
concentrazione. E praticabile al
di la della competitivita, in fami-
glia, con gruppi misti, un percor-
so formativo che unisce e avvici-
na piu generazioni. E ora provia-
mo!»



