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SE POTESSIMO DARE AD OGNI INDIVIDUO 
LA GIUSTA QUANTITÀ DI NUTRIMENTO E DI 
ESERCIZIO FISICO, NÈ TROPPO NÈ POCO, 
AVREMMO TROVATO LA GIUSTA STRADA 

PER LA SALUTE

COSA CI DICE LA STORIA

Ippocrate di Coo

(460 aC)

Confucio
(479 aC)

CONG FU GYMNASTICS 
“CONTRO LE MALATTIE

DEL CUORE E DEGLI
ORGANI INTERNI”
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4500 Bambini (6-10 aa)

“…migliorano

Programma di Ed. fisica Scuola 
Elementare (Parma)

SPORT: UNA RISORSA PER LA SALUTE

“…migliorano
Capacità Condizionali

e Coordinative
senza limitazione

sulla crescita staturale 
e ponderale…”

Chiodera, Scand J Med Sci Sports, 2007 
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Velocità di accrescimento 
del Picco di Massa Ossea

SPORT: GLI EFFETTI SULL’OSSO

“…we also estimated that, on average, 26% of adult TB bone 
mineral was accrued during the 2 years around PBMCV…”
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� 47 m + 10 f – età 16,4 ±0,7 aa - 3 sed/week per 7 weeks

SPORT: GLI EFFETTI SUL RISCHIO CARDIOVASCOLARE

� 47 m + 10 f – età 16,4 ±0,7 aa - 3 sed/week per 7 weeks
� MOD (20’ run 70% V’O2max - TEE= 4410 kcal)
� HIT (4 x 6 reps - 20m sprint – 20” rec - TEE = 907 kcal)

� Miglioramento PA Sistolica, V’O2max, BMI in HIT
� Miglioramento V’O2max, %M.Gr., BMI, Fibrinogeno, Inib

Activ Plasm. in MOD
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% sovrappeso

Dati non disponibili

Situazione in Europa
8-11 anni

EPIDEMIOLOGIA

Dati non disponibili

0-9,9 %

10-19,9%

20-29,9%

≥ 30%

International Obesity Task Force, 2003
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IL SOVRAPPESO CORPOREO
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IL SOVRAPPESO CORPOREO
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IL DROP - OUT
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BE SMART, EXERCISE YOUR 
HEART: EXERCISE EFFECTS ON 

BRAIN AND COGNITION

Hillman CH, Erickson KI, Kramer AF.

Nature Reviews Neuroscience

SPORT: GLI EFFETTI SUL CERVELLO

“…è stato documentato che l’influenza benefica

dell’attività fisica potrebbe …non solo

migliorare le condizioni di salute ma anche

migliorare la performance scolastica!

Nature Reviews Neuroscience
9, 58-65 (January 2008) 
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ESERCIZIO FISICO

UNA RISORSA
PER LA SALUTE

QUANDO INIZIARE 
QUALE SPORT… ?
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� SVILUPPO SOMATICO GENERALE
Rapido incremento nella prima infanzia e 

nella pubertà

� SISTEMA LINFOIDE
Precoce e importante aumento durante 

l’infanzia  con regressione dopo la 

LE CURVE DI CRESCITA

l’infanzia  con regressione dopo la 
pubertà

� APPARATO GENITALE
Minimo durante l’infanzia e poi 

rapidissimo dopo la pubertà

� SISTEMA NEURALE
Precocissimo, quasi esclusivamente nei 

primi anni di vita
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Un primo picco nella prima
infanzia

Un secondo picco sfalsato
tra maschi e femmine nella

PEAK HEIGHT VELOCITY (PHV)

tra maschi e femmine nella
puberà

Un graduale decremento di
velocità fino al termine
della crescita.
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La capacità di equilibrio, la velocitá
di movimento degli arti, la forza del

PHV E PRESTAZIONE

di movimento degli arti, la forza del
tronco, la resistenza muscolare
della parte superiore del corpo, la
forza esplosiva, la velocitá di corsa
e l’agilitá, la resistenza
cardiorespiratoria e la capacitá
anaerobica hanno mostrato un
picco di sviluppo parallelo alla
massima velocità di accrescimento
in statura
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FASI SENSIBILI

Si possono intendere come i periodi dell’età infantile, 
in cui i sistemi e le strutture del giovane 

presentano una maggiore attitudine al cambiamento e,
di conseguenza, se correttamente stimolati,

al miglioramento.
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FASI SENSIBILI (Martin 1982)
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QUANDO INIZIARE QUALE SPORT

SdS/Rivista di cultura sportiva Anno XXVI n.74
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QUANDO INIZIARE QUALE SPORT

5 mesi Attività a tappeto, gattonare

9 – 12 mesi Acquaticità

3 – 4 anni
Nuoto, Giocosport (miniginnastica libera, 

3 – 4 anni
Nuoto, Giocosport (miniginnastica libera, 
miniciclismo, miniatletica, ecc.)

5 – 6 anni
Minicalcio, minivolley, minirugby, minibasket, 
equitazione (pony), ecc..

FINO AI 5-6 ANNI
Prediligere attività che coinvolgono movimenti di tutti i gruppi muscolari principali 

(gambe, glutei, spalle, braccia e tronco) come giochi attivi tipo arrampicarsi, andare in 
bicicletta, anche ad intensità elevate e camminare in ogni occasione utile 
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QUANDO INIZIARE QUALE SPORT
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LINEE GUIDA PER LA PRESCRIZIONE 

Department of Health and Aging. Australia’s Physical Activity 

Recommendations for Children and Young People. 

National Centre for Chronic Disease Prevention and Health Promotion. 

Physical Activity and Health: A Report to the Surgeon General. 

United States Department of Health and Human Services/United States 

Department of Agriculture. Dietary Guidelines for Americans (2005).

National Association for Sport and Physical Education. Physical Activity for Children: 

A Statement of Guidelines for Children 5 - 12, 2nd Edition

Canadian Association for Health, Physical Education, Recreation and Dance (CAHPERD). 

Position Statement on Quality Daily Physical Education . 

Institute of Medicine – Food and Nutrition Board. Dietary Reference Intakes for Energy, 

Carbohydrate, Fiber, Fat, Protein and Amino Acids (Macronutrients)(2002).

Department of Agriculture. Dietary Guidelines for Americans (2005).

Health Canada/Canadian Society for Exercise Physiology. Canada’s Physical Activity 

Guide for Children/Canada’s Physical Activity Guide for Youth
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ADEGUATA
ATTIVITÀ MOTORIA

(Intensità, frequenza, durata, 
continuità, progressione)

Dept. of Health and  Aging Govern. of Australia
Physical Activity Recom. For Children and Young 

People (2004) 

• Bambini e giovani dovrebbero partecipare ad almeno 60

LINEE GUIDA PER LA PRESCRIZIONE 

Antonio Gianfelici

• Bambini e giovani dovrebbero partecipare ad almeno 60
minuti (e fino a diverse ore) ad attività fisiche di intensità
moderata o vigorosa ogni giorno.

• Bambini e giovani non dovrebbero utilizzare per più di
due ore al giorno apparecchiature elettroniche di
intrattenimento (giochi computerizzati, internet, TV),
specialmente nelle ore di luce diurne.
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LINEE GUIDA PER LA PRESCRIZIONE 

ADEGUATA
ATTIVITÀ MOTORIA

(Intensità, frequenza, durata, 
continuità, progressione)

U.S. Dept. of Health and Human Serv. and 
U.S. Dept. of Agriculture
Dietary Guidelines for Americans (2005)

• Praticare regolare attività fisica e ridurre attività
sedentarie per promuovere la salute, il benessere
psicofisico e un corretto peso corporeo.

• Bambini ed Adolescenti dovrebbero praticare almeno 60
minuti di una o più attività fisiche, preferibilmente tutti i
giorni della settimana

BAMBINI, MOVIMENTO E ALIMENTAZIONE:
UN TRINOMIO INDISPENSABILE

Carta dei diritti dei ragazzi allo Sport
Ginevra 1992 - Commissione Tempo Libero ONU

IL DIRITTO DI DIVERTIRSI E GIOCARE;

IL DIRITTO DI FARE SPORT

IL DIRITTO DI BENEFICIARE DI UN AMBIENTE SANO;

IL DIRITTO DI ESSERE CIRCONDATO ED ALLENATO DA PERSONE COMPETENTI;

IL DIRITTO Dl SEGUIRE ALLENAMENTI ADEGUATI AI SUOI RITMI;IL DIRITTO Dl SEGUIRE ALLENAMENTI ADEGUATI AI SUOI RITMI;

IL DIRITTO DI MISURARSI CON GIOVANI CHE ABBIANO LE SUE STESSE 

POSSIBILITÀ DI SUCCESSO;

IL DIRITTO DI PARTECIPARE A COMPETIZIONI ADEGUATE ALLA SUA ETÀ;

IL DIRITTO DI PRATICARE SPORT IN ASSOLUTA SICUREZZA;

IL DIRITTO DI AVERE I GIUSTI TEMPI DI RIPOSO;

IL DIRITTO DI NON ESSERE UN CAMPIONE.



GRAZIE
PER L’ATTENZIONE


