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SPORT e INFANZIA
L’importanza del movimento e la pericolosità della sedentarietà



Nella società contemporanea:

 Ritmo di vita frenetico

 Tendenza ad utilizzare sempre più la macchina/i mezzi

 Crescente utilizzo di strumenti digitali

Sono tutti fattori predisponenti alla sedentarietà, sempre più una spada di
Damocle sui nostri ragazzi.

Uno stile di vita sedentario, oltre che di per sé già nocivo, purtroppo è sempre più
accompagnato da altri fattori nocivi: uno su tutti una scorretta alimentazione.
Queste sono le condizioni ideali per il rischio concreto di obesità infantile, con
tutte le problematiche che ne conseguono.

Quando si parla di attività fisica nei bambini è bene ribadire come si fa riferimento
a qualsiasi tipo di sport e disciplina, ma anche e soprattutto al semplice gioco,
specialmente di gruppo, che negli anni è andato sempre più scomparendo.



[se·den·tà·rio]

dal lat. sedentarius, der. di sedens -entis,

part. pres. di sedere «stare seduto».

L’etimologia della parola definisce la

condizione di chi rimane a lungo seduto,

fermo, stabile, che non si sposta molto.

Crediti immagine: https://www.etimo.it/?term=sedentario

https://www.etimo.it/?term=sedentario


ALCUNI DATI

 Nel caso della sedentarietà infantile, l’Organizzazione Mondiale della Sanità 

indica che un bambino è sedentario se pratica meno di 60 minuti di attività 

fisica al giorno. Gli studi in merito indicano che la maggior parte dei bambini 

occidentali rientrano in questa descrizione.

 In un rapporto pubblicato dall’Organizzazione Mondiale della Sanità si parla di 

circa il 70% dei bambini e di circa l’88% delle bambine sotto i 10 anni che non 

svolgono attività fisica adatta alla propria età, nemmeno un giorno alla 

settimana. Questo vuol dire che la sedentarietà infantile colpisce in media il 

79% dei bambini.

 Secondo i dati del 2019 del sistema di sorveglianza Okkio alla salute il 20,3% 

dei bambini non ha svolto attività fisica il giorno precedente l’indagine, il 18% 

pratica sport per non più di un’ora a settimana, il 43,5% ha la TV nella propria 

camera, solo 1 bambino su 4 si reca a scuola a piedi o in bicicletta.

 La quota di bambini che trascorre più di 2 ore al giorno davanti a 

TV/videogiochi/tablet/cellulare risulta in sensibile aumento rispetto agli anni 

precedenti (44,5%). 

Fonte: https://www.salute.gov.it/portale/temi/p2_6.jsp?id=5567&area=stiliVita&menu=attivita



PERCHE’ IL TASSO DI SEDENTARIETA’ INFANTILE E’ 

COSI’ ELEVATO?

Molteplici e di varia natura sono i fattori che favoriscono questo dato e come
tutti i fenomeni sociali anche quello della sedentarietà nei bambini ha diverse
cause ed è riduttivo e sbagliato individuare una sola causa, vediamone di seguito
alcune:

 Con l’avvicinarsi della pubertà, fisiologicamente, i bambini solitamente 
manifestano minore attività fisica e maggiore attività cognitiva.

 Mediamente la giornata tipo di un bambino è quella che va dal letto al banco 
di scuola e viceversa, passando per la macchina e per la scrivania dove fare i 
compiti. 

 Il cambiamento delle modalità di gioco è evidente, gli strumenti tecnologici 
di intrattenimento quali pc e consolle, richiedono per loro natura la 
sedentarietà .

 I genitori hanno sempre più difficoltà nel conciliare il proprio lavoro con gli 
eventuali impegni sportivi infrasettimanali dei bambini. 



QUALI SONO GLI EFFETTI?

Tra i vari problemi di uno stile di vita sedentario, i più rilevanti sono:

 Sovrappeso e obesità: la mancanza di attività fisica, soprattutto se unita a 

un’alimentazione inadeguata, è causa di sovrappeso e obesità. Con 

conseguente rischio di soffrire di malattie cardiovascolari e diabete.

 Rallentamento dello sviluppo psicosociale: i bambini che non svolgono attività 

fisica possono essere meno sicuri di sé e delle loro capacità in merito

 I muscoli e le articolazioni si indeboliscano a causa della mancanza di 

esercizio. Un bambino che non svolge attività fisica può presentare problemi 

alla colonna, al collo, alle estremità inferiori e nel tono muscolare.



SPORT: UN DIRITTO MILLE BENEFICI

Gioco e sport non sono solamente validi strumenti per conseguire importanti

obiettivi educativi: essi sono obiettivi di per sé, in quanto offrono concreta

applicazione al fondamentale diritto al gioco, enunciato dall'art. 31 della

Convenzione ONU sui diritti dell'infanzia.

Ogni bambina o bambino ha diritto a iniziare la propria esistenza in un contesto 

sano e appagante. Un'attività fisica regolare e il gioco sono elementi essenziali ai 

fini del corretto sviluppo psico-fisico, sociale e culturale, e dovrebbero 

accompagnare il bambino fino all'adolescenza.

La pratica sportiva migliora lo stato di salute del bambino, agevola 

l'apprendimento e può contribuire a tenere i più giovani lontani dalle dipendenze 

(alcool, droghe, tabacco) e dal crimine.

Fonte:https://www.unicef.it/media/unicef-e-sport-per-i-diritti-dei-
bambini/#:~:text=Sport%3A%20un%20diritto%2C%20mille%20benefici%20Gioco%20e%20sport,dall%27art.%2031%20della%20Convenzione%20ONU%20s

ui%20diritti%20dell%27infanzia. 



• Lo sport femminile contribuisce a combattere i pregiudizi e gli stereotipi di 

genere, cioè quei luoghi comuni che confinano le bambine e le ragazze a ruoli 

prestabiliti, spesso in condizioni di inferiorità rispetto ai maschi

• Lo sport può anche favorire l'integrazione sociale di minori vulnerabili

• Lo sport aiuta a creare un ambiente sicuro in cui i bambini e i ragazzi possono 

socializzare fra loro e con gli adulti. In un contesto sportivo sano, i più giovani 

imparano a esprimere e confrontare le proprie opinioni e a diventare agenti 

del cambiamento sociale.

Fonte:https://www.unicef.it/media/unicef-e-sport-per-i-diritti-dei-

bambini/#:~:text=Sport%3A%20un%20diritto%2C%20mille%20benefici%20Gioco%20e%20sport,dall%27art.%2031%20della%20Convenzione%20ONU%20sui%20diritti%20dell%27infanzia. 



L'UNICEF, insieme alle organizzazioni partner, si adopera per integrare le attività 

ludiche e sportive nei programmi nazionali per la salute e l'istruzione dei Paesi in 

via di sviluppo.

Nell'ottobre 2002, il Segretario Generale dell'ONU Kofi Annan riunì una task-force 

fra le varie agenzie allo scopo di analizzare il ruolo delle attività sportive nel 

sistema delle Nazioni Unite.

La task-force, presieduta dall'allora Direttore Generale dell'UNICEF Carol Bellamy 

e da Adolf Ogi, Consigliere speciale del Segretario Generale ONU sullo Sport, 

produsse un importante documento, "Sport for Development and Peace: Towards

the Millennium Development Goals".

Le conclusioni del rapporto affermano che lo sport è uno fra gli strumenti efficaci 

ed economicamente convenienti per proseguire sul cammino verso gli Obiettivi di 

Sviluppo del Millennio, l'agenda globale per il 2015.

Nel novembre 2003, l'Assemblea Generale delle Nazioni Unite ha adottato la 

risoluzione 58/5 sull'importanza dello sport nel promuovere la salute, l'istruzione, 

lo sviluppo e la pace. 

Sempre l'Assemblea Generale ha istituito il 2005 "Anno Internazionale per lo Sport 

e l'Educazione fisica".



COME COMBATTERE LA LOTTA 

ALLA SEDENTARIETA’?



 Fare merenda al parco per giocare liberamente. E’ facile: lo vedo fare a tante

mamme. Si porta la merenda (in tutte le stagioni) e si allunga la strada del

ritorno ai compiti passando dal parco. I bambini giocano, corrono, si

arrampicano e alla fine fanno merenda.

 Appassionarli a uno sport. Lo sport è un impegno per le famiglie, sia

economico sia per le gare o partite, ma dà tanti stimoli per la crescita dal

punto di vista emotivo, delle relazioni, del controllo di sé e fisico.

 Riscoprire i giochi di movimento. Quanto si correva giocando a ce l’hai? E a

guardie e ladri? Sono i giochi più semplici ma più divertenti.

 Giochi di movimento anche in casa. Si può organizzare una piccola palestra

per sfogarsi o un percorso a ostacoli, o anche disegnare il mondo con il nastro

adesivo sul pavimento per saltare.

 Regalare attrezzi sportivi. A un compleanno o a Natale perché non regalare

più spesso gli attrezzi sportivi? Oltre alla bicicletta e al monopattino ci sono:

skateboard, roller, pattini del ghiaccio, pedane basculanti, waveboard



BENEFICI DELLO SPORT

Per ciò che concerne la sfera emotiva e caratteriale dei bambini, lo sport può essere la 
scelta giusta sia per i bambini che a scuola e a casa mostrano un carattere estroverso, sia 
per quelli dall’indole più introversa.

 I primi potranno trovare negli sport individuali e in quelli agonistici, come il nuoto o le 
arti marziali, uno strumento per mettersi alla prova, misurandosi in primis con sé stessi 
e con le proprie capacità e imparando ad incanalare le loro energie in qualcosa di bello 
e positivo. Potete anche decidere di inserirli in uno sport di squadra, che rappresenterà 
per loro una preziosa valvola di sfogo, nonché la possibilità di rivestire il ruolo di leader 
all'interno del gruppo, educandoli al rispetto delle regole e degli altri, per garantire il 
successo di tutta la squadra.

 Allo stesso modo, per i bambini più timidi e impacciati, lo sport individuale può 
rappresentare il primo passo per acquisire sicurezza in sé stessi e nelle proprie 
capacità, per poi affrontare con maggiore consapevolezza e coraggio il giudizio e il 
confronto con gli altri. Anche coinvolgerli in uno sport di squadra, può rappresentare 
l'occasione per aprirsi e comunicare con gli altri e per trovare il proprio ruolo 
all'interno del gruppo.

 Attraverso le prime esperienze sportive e sociali, grazie al vostro esempio, a quello 
degli allenatori e a quello dei compagni, i vostri figli inizieranno a sviluppare la propria 
personalità, cominciando a delineare il tipo di adulto che diventeranno in futuro.



Ricordiamo essere attivo lo 

SPORTELLO DI ASCOLTO E SOSTEGNO GENITORIALE



Il servizio è rivolto alle famiglie con minori del territorio che si trovano a vivere

situazioni di disagio o che semplicemente hanno bisogno di informazioni o

orientamento rispetto a necessità familiari (problematiche genitoriali, situazioni a

rischio esclusione sociale, condizioni di disabilità, ricerca opportunità di sostegno e

socializzazione)

I genitori, singolarmente o in coppia, potranno accedere allo sportello per

richiedere informazioni ed essere orientati sulle opportunità e servizi attivi nel

territorio, istituzionali o del terzo settore, più adeguati al bisogno espresso.

I nostri contatti:

sportello.anffaspescara@gmail.com

085/2195136 (dal lunedì al venerdì, dalle ore 9.00 alle ore 12.00)

mailto:sportello.anffaspescara@gmail.com


Presentazione a cura della 

progetto La Cittadella dell’infanzia «SPORTELLO ONLINE di ascolto 
e sostegno genitoriale» selezionato da CON I BAMBINI nell’ambito 

del Fondo per il contrasto della povertà educativa minorile.


