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Normativa vigente 

•  L’Italia è l’unico Paese al mondo dove la tutela sanitaria delle attività 
sportive ha trovato precise indicazioni legislative 

• Dagli anni 80 si è creata un distinzione tra  

• ATTIVITA’ LUDICO RICREATIVA  

• ATTIVITA’ NON AGONISTICA 

• ATTIVITA’ AGONISTICA  

 



ATTIVITA’ LUDICO RICREATIVE 

• finalità ludico-ricreative (gioco/socializzazione) 

• ginnico-formative  

• riabilitative e/o rieducative 

 

Sono tutte NON COMPETITIVE ( esempio i corsi di acquaticità )  
considerate attività ludico motorie senza obbligo di alcuna 
certificazione 



non sono sottoposti ad 
obbligo di certificazione 
medica, per l’esercizio 
dell’attività sportiva in età 
prescolare, i bambini di età 
fino a 6 anni, fatta eccezione 
dei casi specifici indicati dal 
pediatra 

corsi di acquaticità 

 

ginnastica 

Esercizi di dinamismo 



ATTIVITA’ NON AGONISTICHE 

• Si definiscono attività sportive non agonistiche quelle praticate dai 
seguenti soggetti: 

• a) gli alunni che svolgono attività fisico-sportive organizzate dagli 
organi scolastici nell'ambito delle attività parascolastiche; 

• b) coloro che svolgono attività organizzate dal CONI, da società 
sportive affiliate alle Federazioni sportive nazionali, alle Discipline 
associate, agli Enti di promozione sportiva riconosciuti dal CONI, che 
non siano considerati atleti agonisti ai sensi del decreto ministeriale 
18 febbraio 1982; 

• c) coloro che partecipano ai giochi sportivi studenteschi nelle fasi 
precedenti a quella nazionale. 



Non è attività agonistica … 
né non-agonistica 
  

Né la mia partita del 
venerdì sera…. 

Né la mia corsa sul 
«tapis roulant» in 
palestra 

Né la partecipazione 
alla Vivicittà… 



• Per l’attività sportiva non agonistica è confermato l’obbligo del certificato 
medico rilasciato dal Medico di Medicina Generale o dal Pediatra di 
Libera scelta (limitatamente ai propri assistiti) o, in alternativa, dal Medico 
di Medicina dello sport.  

• L’effettuazione dell’elettrocardiogramma non è obbligatoria, ma è lasciata 
alla valutazione responsabile del medico certificatore, che valuta caso per 
caso e che ne riporta, quando effettuato,  il risultato nel certificato.  

• il certificato medico può essere non richiesto per alcuni sport per i quali 
l'impegno fisico è molto ridotto o assente: sport di tiro (tiro a segno, tiro a 
volo, tiro con l'arco), il bowling, il bridge, la dama, i giochi e gli sport 
tradizionali (regolamentati dalla FIGEST), il golf, la pesca sportiva di 
superficie (ad eccezione della pesca d'altura), gli scacchi, il curling. 



•  Un grande numero di palestre, piscine, associazioni sportive (non facenti 
capo alle Federazioni Nazionali Sportive), continua a richiedere, come 
condizione per l’iscrizione dell’utente, la presentazione del generico 
certificato medico.   

• Questa circostanza è conseguenza del fatto che palestre, piscine o 
associazioni sportive, quali imprese private, tendono a voler limitare i 
propri rischi al minimo, e ciò anche con riguardo agli incidenti che possono 
avvenire nei propri locali.  

• Questi soggetti, dunque, si tutelano sottoscrivendo polizze, nelle quali è 
spesso previsto, affinché l’assicuratore risponda degli eventuali danni, che 
la palestra chieda all’utente una idonea certificazione medica. 



il certificato medico può essere non richiesto per alcuni sport per i quali l'impegno fisico è molto ridotto o assente: 
sport di tiro (tiro a segno, tiro a volo, tiro con l'arco), il bowling, il bridge, la dama, i giochi e gli sport tradizionali 
(regolamentati dalla FIGEST), il golf, la pesca sportiva di superficie (ad eccezione della pesca d'altura), gli scacchi, il 
curling. 



ATTIVITA’ AGONISTICA 

• Per attività agonistica si intende quella attività praticata 
continuativamente, sistematicamente ed esclusivamente in forme 
organizzate dalle Federazioni sportive nazionali, dagli enti di 
promozione sportiva riconosciuti dal CONI (e dal Ministero 
dell'Istruzione, per quanto riguarda i Giochi della Gioventù a livello 
nazionale) 

• Tale attività ha lo scopo di conseguire prestazioni sportive di elevato 
livello. 

• La qualificazione sportiva agonistica, anche in base ai limiti di età, è 
stabilita da ogni singola Federazione sportiva e dagli enti di 
promozione sportiva riconosciuti dal CONI. 



Che sport? 

DEFINIZIONE DI ATTIVITÀ AEROBICA 

• Nelle scienze motorie, un esercizio aerobico è un'attività ginnico-
condizionale in cui l'ossigeno diventa parte determinante del 
processo di risintesi dell'ATP. 

• Processi metabolici coinvolti: Glicolisi aerobica; β-ossidazione; Ciclo di 
Krebs; Fosforilazione ossidativa; Catena di trasporto degli elettroni. 

DEFINIZIONE DI ATTIVITÀ ANAEROBICA 

• Nelle scienze motorie, un esercizio ginnico-condizionale viene definito 
anaerobico quando la risintesi dell'ATP avviene in assenza di ossigeno. 

• Processi metabolici coinvolti: Glicolisi anaerobica; Ciclo di Cori. 

 

 



• Cos'è l'ATP? 

• L'ATP (Adenosin tri-fosfato) è la molecola energetica necessaria per 
l'attività muscolare = BENZINA 

 

• Come abbiamo visto, la differenza fra le due ATTIVITÀ consiste nel 
diverso “impiego” dell'ossigeno per produrre ATP:  

• Lavoro Aerobico = produzione di ATP in presenza di ossigeno 

• Lavoro Anaerobico = produzione di ATP in assenza/scarsità di 
ossigeno. 

 



…semplificando 

• Allenamento aerobico: aumenta la resistenza agendo sul sistema 
cardiorespiratorio, cioè cuore e polmoni. Questo tipo di esercizio è 
noto anche come ”cardio” perché costringe il cuore a pompare più 
sangue, con conseguente rafforzamento dello stesso 

 

 

• Allenamento anaerobico: sviluppa la forza e la massa muscolare e di 
conseguenza la velocità 



SPORT AEROBICI 

• Fra gli sport aerobici che si possono svolgere all’aperto abbiamo il 
footing, la corsa, il ciclismo, lo sci di fondo;  

• In palestra abbiamo la ginnastica aerobica, la danza, lo spinning, gli 
sport di combattimento. 

• Nuoto, ciclismo, footing, 



SPORT ANAEROBICI 

• Sollevamento pesi/ Lancio del disco /Lancio del giavellotto /Lancio del 
martello/ 100 metri piani/ 110 metri ad ostacoli  

• Nuoto 100-200 metri 

• Ciclismo inseguimento Canottaggio 

 

 

• SPORT DI DURATA BREVE 



Attività Aerobica (attività a bassa intensità e lunga 
durata): Il maratoneta - Fisico esile con forme 
lineari, forme fisiologiche estremamente contenute, 
con pochissima massa GRASSA ma anche con 
pochissima MASSA MAGRA, ipotonico 
muscolarmente rispetto e non solo al centometrista; 

Attività Anaerobica (attività di potenza: in un breve 
lasso di tempo ci si sottopone ad uno sforzo 
intenso): Il centometrista - Fisico molto tonico, 
spalle larghe, pettorali pronunciati, vita stretta, 
addominali scolpiti, quadricipiti e polpacci 
ipertonici, per non dire ipertrofici, ed infine, 
importantissimo parametro, la bassa percentuale di 
grasso totale corporea. Molto probabilmente il 
centometrista avrà una bassa percentuale di grasso 
corporeo, più bassa del maratoneta, semplicemente 
dovuta al fatto della maggiore massa muscolare. 











Le domande dei genitori sul Tema 
SPORT: 
 
• sport controindicati 

•  quali sport consigliati 

•  quante volte si può fare sport ? 

•  si può fare sport a livello agonistico ? 

•  pesistica 3-4 volte settimana (paz 18 anni, SNSR) 

•  come conciliare attività visita e restrizione idrica 

•  attività fisica è di aiuto sull'agitazione psico-motoria?  

 



SPORT CONTROINDICATI 

• Sport anaerobici: Durante l’esercizio 
anaerobico l’organismo ha bisogno di una 
grande quantità di energia e di ossigeno 
nel brevissimo periodo ed è costretto ad 
attingere a tutte le riserve di zuccheri 
anche a quelle dei muscoli e del fegato. 

• L’esercizio anaerobico mira ad aumentare 
la potenza della parte del corpo 
sottoposta a sforzo e costruisce massa 
muscolare, ossia comporta l’aumento di 
volume dei muscoli accrescendone la 
forza e la potenza 

 

• L’incremento della massa muscolare si 
associa a > proteinuria? 
 





SPORT CONSIGLIATI 

• Sport aerobici: Si tratta di attività fisiche a bassa intensità, che 
richiedono cioè una frequenza respiratoria non troppo alta ma che 
deve essere mantenuta per lunghi periodi di tempo. Il ciclismo su 
strada, la mountain bike, il jogging (corsa lenta), la maratona e il 
triathlon sono sport tipicamente aerobici 



quante volte si può fare sport ? 
 

•«Pedro, adelante 
con juicio» 

 
(cit. A. Manzoni, I Promessi 
Sposi,  cap. XIII) 



si può fare sport a livello agonistico ? 
 

 



pesistica 3-4 volte settimana (paz 18 anni, 
SNSR) 
 
• No. La pesistica è uno sport 

anaerobico destinato a far 
incrementare la massa 
muscolare.  



come conciliare attività fisica e restrizione 
idrica? 
 
• La restrizione idrica nella  

  sindrome nefrosica è una 
indicazione specifica della fase 
di esordio  e comunque in 
presenza di una condizione di 
edema 

• In questa fase l’attività fisica 
è controindicata! 



attività fisica è di aiuto sull'agitazione psico-
motoria?  
 
• In conclusione la pratica 

sportiva, sia agonistica che 
amatoriale, può concorrere a 
evitare che il nefropatico 
metta in atto quelli che la 
letteratura sociologica 
anglosassone (25) definisce 
“sick role behaviour”, ovvero 
dei comportamenti 
conseguenti alla condizione di 
malato 


