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“Nell’atletica leggera ono
comprese  tutte le

discipline più naturali che favo-
riscono la crescita emotiva e
fisica di ogni bambino”. Esordi-
sce così Sandro Gennari dello
studio fisiatrico  FKT per spie-
gare come affrontare le iscrizio-
ni ai corsi sportivi per bambini e
ragazzi. “Camminare, correre,
saltare, lanciare, sono tutte atti-
vità che definiscono l'essere
umano rispetto all'ambiente
che lo circonda. L'atletica non
fa altro che perfezionarle, inse-
rendole in un contesto agonisti-
co. L'importante è non accanir-
si sui risultati e sull'allenamento

preparando i giovani soprattut-
to nella tecnica e dando loro
sane motivazioni psicologiche”. 

ECCO DUNQUE UN FACILE
SCHEMA  PER OGNI ETÀ:

• TRA I 4 E I 7 ANNI 
Ginnastica. Consnte un

accrescimento armonicoe da
scioltezza nei movimenti ,

sensibilità nei riflessi. E' uno
sport che affina la creatività.  

Nuoto. Sviluppa la musco-
latura e migliora la funzionalità
cardiorespiratoria. Ottimizza
qualità come lo spirito di sacri-
ficio.  

• TRA I 6 E GLI 8 ANNI 
Fino a questa età l'appren-

dimento di diversi schemi di
movimento consente al bambi-
no uno sviluppo ottimale delle
capacità di coordinazione rapi-
dità e destrezza. 

Judo. Incrementa la coordi-
nazione dei movimenti, la
concentrazione e l'equilibrio. 

Pallacanestro. Aumenta la
resistenza fisica e la coordina-
zione, sviluppa la capacità di
concentrazione. 

Pallavolo. Aumenta la resi-
stenza delle gambe e da velo-
cità di reazione. Sviluppa

coraggio e altruismo, senso del
dovere verso se stessi e gli altri. 

Sci. Aumenta la resistenza
neuromuscolare e migliora
l'equilibrio, valorizza il coraggio
da la capacità di valutare i rischi.  

• TRA GLI 8 E I 10 ANNI 
Da questa età al diverti-

mento si affianca lo spirito
agonistico. Da questa età si
può già vedere se ci si trova di
fronte ad un campione 

Calcio. Incrementa resisten-
za e velocità. Sviluppa la socia-
lità  l'altruismo e la cooperazione. 

Tennis. Migliora la coordi-
nazione e i riflessi. Aumenta la
capacità di concentrazione e
l'equilibrio psicologico. 

• TRA GLI 11 E I 15 ANNI 
Oltre alla resistenza fisica si

sviluppa la socializzazione e il
controllo emotivo. 

Corsa. Potenziamento
muscolare armonico incremen-
to della resistenza di tutto l'or-
ganismo. 

Lancio del peso. Aumenta
il peso se sviluppa le masse
muscolari superiori e valorizza
la forza di volontà. 

Ciclismo. Sviluppo armo-
nioso di tutti gli arti. Aumento
dello spirito di sacrificio.   

• TRA I 14 E I 15 ANNI 
Salto in alto e in lungo.

Incremente la forwa e migliora
la scioltezza muscolare. 
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