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Lo spazio per l’attività fisica per il bambino 

sovrappeso-obeso



Una categorizzazione 

delle attività fisiche

Sport

• attività competitiva svolta all’interno di 
un sistema di regole e finalizzata alla 
ricerca di prestazione. Per esempio calcio, 
sci, danza, fitness, …

Attività motorie professionali 
diverse dagli sport

• Per esempio lavori manuali che 
richiedono sforzo fisico moderato o 
intenso, insegnante di educazione fisica, 
maestra/o di danza-sci, 
allenatrice/allenatore sportivo, 
istruttrice/istruttore sportivo, …

Esercizio Fisico

• attività fisica strutturata che mira a 
benefici per migliorare la forma fisica, il 
benessere e la salute. Per esempio attività 
in centro fitness, allenamenti sportivi 
senza competizioni, discipline motorie 
non competitive, …

Attività motoria ricreativa 

• attività fisica non strutturata, svolta con la 
prevalente motivazione del piacere 
personale come passeggiate, nuotate, 
ballo, giri in bicicletta, partitelle 
occasionali, gioco non strutturato …

Attività motoria della vita 
quotidiana

• spostamenti a piedi o in bicicletta, lavori 
casalinghi manuali,  hobbies, …

Educazione fisica

• Attività motoria svolta in ambito 
scolastico con finalità sia specifiche che 
trasversali. Vengono coinvolti anche 
processi cognitivi di controllo e 
apprendimento motorio.



Canadian Physical Activity Guidelines – 2011

• Bambini e giovani dovrebbero accumulare almeno 

60 minuti di attività fisica moderata/vigorosa ogni 

giorno.

• Una quantità maggiore di attività fisica quotidiana 

offre maggiori benefici per la salute

• Ridurre la sedentarietà ad un massimo di 90 

min/giorno



Linee guida AF 
nell’obesità e sovrappeso 
(ACSM, 2009)

• Attività aerobica (A)
• Moderata

• 5-7 giorni x settimana / 150’ – 250’ x settimana

• 1200 – 2000 Kcal * settimana

• Potenziamento muscolare (B)

• 2-3 giorni x settimana / 8-10 esercizi

• 6080% 1RM / 5 10 ripetizioni



Linee guida per le attività fisiche dai 6 ai 10 anni
(FIMS-WHO, 1997 – WHO, 2002 – CDC, 1997 – Corbin, 2004 – WHA, 2002 – Barlow, 2007 – CSEP, 2011)

• Sostenere la Motivazione 

• all’esplorazione, al gioco dinamico e all’utilizzo di diverse forme di movimento (manipolativo, 

coordinativo, locomotorio, ritmico; individuale e di gruppo).

• Quantità di attività fisica maggiore di 60 minuti al giorno. 

• Le attività dovrebbero prevedere intensità moderate (F.C. riserva = 40 – 59 %), intense (F.C. 

riserva = 60 – 84 %) e massimali (F.C. riserva > 84%) permettendone l’autoderminazione da 

parte dei bambini. 

• Favorire la padronanza di abilità motorie e sportive diversificate 

• (locomozione, gioco motorio con coetanei, manipolazione, diverse discipline sportive …)

• Sollecitare le capacità fisiche in relazione alle fasi di sviluppo

• (resistenza, forza, velocità, mobilità articolare)

• Favorire la consapevolezza degli effetti fisiologici, psicologici e sociali delle attività 

motorie



Criteri generali 

• Attività gradita

• Guidata da adulti competenti

• Attività anche autogestita
• Sollecitare l’interesse e l’esplorazione per il movimento

• Evitare lo stereotipo competitivo

• Competizioni limitate e procrastinate il più possibile 
• meglio dopo gli 11 anni !

• Intensità …
• Moderata, intensa, massimale

• Attività varia (multilateralità – polivalenza – diversificazione 
delle esperienze) 
• Con lo scopo di costruire un ampio bagaglio motorio

• Incontrare le attitudini

• Compensare le capacità meno sviluppate



Criteri particolarmente importanti per 

bambini e giovani sovrappeso ed obesi

• Aumentare il tempo di vita in ambiente naturale;

• Adozione familiare di uno stile di vita attivo (spostamenti a 

piedi o in bicicletta, utilizzo delle scale, tempo libero 

dedicato ad attività fisiche ricreative, …);

• Riduzione del tempo dedicato alla TV, internet ed ad attività 

sedentarie;

• Pratica di sport organizzati in società sportive che 

garantiscano didattica corretta e inclusiva;

• Rinforzo della motivazione alla competenza piuttosto che 

della prestazione



Un promemoria …







Sallis - www.drjamessallis.sdsu.edu



Il ruolo per il pediatra … ! … ?

• Considerare l’attività fisica un elemento fondamentale 

dello sviluppo del bambino

• Attribuirsi un ruolo di promotore dell’attività fisica 

• Superare l’invito generico al movimento prevedendo: 

• diagnosi

• prescrizione

• verifica in itinere

• … dare l’esempio … !



Medico dello 

sport

Chinesiologo 

/ Laureato in 

scienze 

Motorie

Altre figure 

sanitarie …



Iniziative e progetti istituzionali per la 

promozione dell’attività motoria

• Italia

• Insegnamento dell’educazione fisica a scuola

• Piano Nazionale per la Prevenzione 2014-2018

• Scuola di classe (sostituisce «Alfabetizzazione motoria»)

• Trentino

• Esperti nella scuola primaria

• Veneto

• Più Sport @ Scuola

• Piano regionale di prevenzione (Pedibus, progettazione urbana, …)

• Emilia Romagna

• Programma Azioni (Regione ER – CCM)

• Palestra etica / Palestra sicura

• «Noi sosteniamo l’attività motoria e sportiva»



Grazie per l’attenzione


