LATTIVITA FISICA E IL TEMPO LIBERO
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BOrganizzazione Mondiale della Sanita
(OMS) suggerisce la riduzione dei livelli
d’inattivita fisica come una delle strategie fonda-
mentali per diminuire il rischio di malattie non
trasmissibili come le patologie cardiovascolari
e metaboliche (1). Lartivitd fisica rappresenta,
quindi, un valore rilevante per 'adozione e il
mantenimento nel tempo di uno stile di vita
sano che contrasta i rischi e i disturbi causati
dalla sedentarietd (2, 3). In questo capitolo si
descrive come e quanto i giovani si muovono e
quanto tempo dedicano alle attivita sedentarie.

L'attivita fisica

Secondo 'OMS, i giovani in et compresa
trai 5 ei 17 anni di etd dovrebbero accumulare
quotidianamente almeno 60 minuti di attivica
motoria moderata-intensa (4). Queste attivita
includono il gioco, lo sport, il trasporto attivo,
le attivitd ricreative e I'educazione fisica, in
occupazioni familiari, scolastiche e di comunita.

Per rilevare il tempo dedicato allattivitd
fisica svolta dai ragazzi, il protocollo dello stu-
dio, in accordo con altri studi internazionali, e
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con quanto suggerito dalla stessa OMS, utilizza
la domanda negli ultimi 7 giorni, quanti giorni
hai fatto attivita fisica per un totale di almeno 60
minuti al giorno? In Tabella 1 si riportano, in
percentuale, le risposte dei ragazzi per eta e nella
Figura 1 per genere e Regione.

Solo un adolescente su 10 fa attivita fisica
per un totale di almeno “60 minuti per 7 gior-
ni” e questa abitudine diminuisce all’aumenta-
re dell’eta. A livello regionale, per tutte le fasce
di eta, la Provincia Autonoma (PA) di Bolzano
presenta i valori pil elevati di attivitd fisica;
i valori pili bassi a 11 anni si osservano nei
maschi del Lazio e nelle femmine dell’'Umbria;
a 13 anni per entrambi i generi in Basilicata
e a 15 anni nei maschi della Basilicata e nelle
femmine della PA di Trento (Figura 1).

Al ragazzi ¢ stato anche chiesto di indicare
quante volte, al di fuori dell'orario scolastico,
facessero esercizio fisico intenso tale da rimanere
senza fiato o sudare, per individuare le differenze
con un’attivitd fisica moderata. In Tabella 2 si
riportano, in percentuale, le risposte dei ragazzi
per eta. >

Tabella 1 - Percentuale dei ragazzi che ha risposto alla domanda: “Nell’ultima settimana quanti giorni hai fatto
attivita fisica per un totale di almeno 60 minuti al giorno’, per eta. Italia, 2018

11 anni
Attivita fisica nell’'ultima settimana (%)
Mai svolto attivita fisica 5,0
Un giorno 6,5
Due giorni 20,2
Tre giorni 19,5
Quattro giorni 17,3
Cinque giorni 12,4
Sei giorni 72

Sette giorni 11,9

13 anni 15 anni Totale
(%) (%) (%)
9,0 14,0 8,0
7,5 10,9 8,6

19,2 17,8 18,1
19,6 20,2 19,8
17,0 14,8 17,0
11,9 10,0 11,6
6,5 55 6,9
9,3 6,8 10,0
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Figura 1 - Percentuale di ragazzi di 11, 13 e 15 anni che

ha risposto di fare attivita fisica per un totale di almeno

60 minuti al giorno, per eta, genere e Regione. Italia, 2018

Tabella 2 - Percentuale della quantita di attivita fisica intensa esercitata dai ragazzi al di fuori

dell’orario scolastico, per eta. Italia, 2018

Attivita fisica extrascolastica

Mai 8,1
Meno di una volta al mese 33
Una volta al mese 29
Una volta a settimana 12,9
2-3 volte a settimana 39,7
Da 4 a 6 volte a settimana 19,8
Ogni giorno 13,3

I'8,1% dei ragazzi di 11 anni, il 9,6% dei
ragazzi di 13 anni e I'11,3% dei ragazzi di 15
anni non svolge mai attivita fisica, mentre com-
plessivamente il 38% dichiara di svolgere eserci-
zio fisico in occasione di attivita extrascolastiche
tra le due e le tre volte alla settimana.

Comportamenti sedentari

I comportamenti sedentari, come ad esem-
pio la visione della TV e l'uso dei device
elettronici/videogiochi, se protratti per diverso
tempo nell’arco della giornata, possono avere

ripercussioni sulla salute e sul benessere dell’a-

9,6 11,3 8,6
4,5 6,2 4,4
4,6 54 4,2
13,6 14,6 13,7
38,7 37,6 38,0
19,5 18,1 204
9,5 6,8 10,6

dolescente (5, 6). Nei bambini e negli adole-
scenti, esiste una forte relazione, supportata
da molteplici evidenze, tra il comportamento
sedentario (principalmente “tempo trascorso
davanti a uno schermo” o screen time) e I'obesita
(7). Nella sezione del questionario HBSC (vedi
p. 4) dedicata all’attivitd fisica sono presenti
domande sulla sedentarietd, ovvero quante ore
al giorno vengono trascorse davanti alla TV ¢ al
computer e/o giochi elettronici. Per studiare i
modelli di comportamento nella loro globalita
il questionario distingue tra giorni settimanali e
fine settimana.



Frequenza dell’'uso di televisione,
computer e nuove forme di comunicazione

Ludlizzo dei media tra gli adolescenti ha
continuato a crescere negli ultimi dieci anni, aiu-
tato dall’aumento dell'uso del telefono cellulare
costantemente connesso a Internet (8), mentre le
raccomandazioni a livello internazionale suggeri-
scono di limitare le attivitd screen-based a tempi
inferiori alle 2 ore al giorno (9, 10).

Nelle Tabelle 3 e 4 viene descritta la fre-
quenza d’uso della televisione/DVD/altre forme
di intrattenimento su schermo. In generale, si
osserva come durante i giorni di scuola il tempo
passato davanti alla TV/video/DVD sia uguale
o superiore alle due ore giornaliere per il 42,2%
degli adolescenti di 11 anni, per il 52,9% di
13 anni e per il 56,2% di 15 anni (Tabella 3).
Durante il fine settimana si osserva un aumento
nelle frequenze (62,6%, 71,7% e 69,5% rispetti-
vamente per 11, 13 e 15 anni) rimanendo inva-
riato 'andamento fra le fasce d’eta (Tabella 4).

Nella Figura 2 sono state analizzate le
frequenze a livello regionale, per genere ed

etd, del tempo passato davanti allo schermo

e considerato eccessivo se > 2 ore. Si nota
che, in tutte le fasce di etd e per entrambi i
generi, la Valle d’Aosta presenta i valori pilt
bassi di screen-time. Le proporzioni piu alte
si osservano: per gli 11enni maschi in Molise
e per le femmine in Lombardia; per i 13enni
maschi della PA di Bolzano e per le femmine
dell’Emilia-Romagna; per i 15enni maschi
della PA di Bolzano e per le femmine della
Sardegna (Figura 2).

Nelle Tabelle 5 e 6 viene descritta la fre-
quenza d’uso del computer, console, tablet,
smartphone e altri device da parte dei ragazzi
durante i giorni di scuola e nel fine settimana,
per fasce d’etd.

11 34,3% dei giovani a 11 anni, il 44,0% a
13 anni e il 42,7% a 15 anni dichiara di usare
almeno 2 ore al giorno computer, console,
tablet, smartphone e altri device durante i giorni
di scuola (Tabella 5).

In generale, la frequenza pit elevata si osser-
va nei giorni del fine settimana con prevalenze
del 51,5% a 11 anni, 59,4% a 13 anni e 52,5%
a 15 anni (Tabella 6). >

Tabella 3 - Percentuale dei ragazzi che ha risposto alla domanda sul numero di ore al giorno, nel tempo libero nei
giorni di scuola, trascorse davanti alla TV/video/DVD e altre forme di intrattenimento su schermo, per eta. Italia, 2018

Ore trascorse davanti 11 anni
alla TV/video/DVD nei giorni di scuola (%)
Mai 11,0
Circa mezz'ora 20,4
Circa un‘ora 26,4
Circa 2 ore 20,9
Circa 3 ore 104
Circa 4 ore 4,8
Circa 5 ore o piu 6,1

13 anni 15 anni

(%) (%)

6,9 71 7,8
14,2 12,6 16,5
26,0 24,0 26,4
23,7 26,0 23,6
14,0 15,3 13,2

7.3 7,9 6,2

7.9 71 6,6

Tabella 4 - Percentuale dei ragazzi che ha risposto alla domanda sul numero di ore al giorno, nel tempo libero nel
fine settimana, trascorse davanti alla TV/video/DVD e altre forme di intrattenimento su schermo, per eta. Italia, 2018

Ore trascorse davanti 11 anni 13 anni 15 anni Totale
alla TV/video/DVD nel fine settimana (%) (%) (CH)] (%)
Mai 53 4,3 6,6 5,7
Circa mezz'ora 12,0 7.8 8,4 10,7
Circa un‘ora 20,1 16,2 15,5 18,7
Circa 2 ore 22,1 21,7 21,3 22,6
Circa 3 ore 15,8 18,0 18,1 16,6
Circa 4 ore 93 12,8 11,9 10,7
Circa 5 ore o piu 15,4 19,2 18,2 14,9
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Figura 2 - Percentuale dei ragazzi di 11, 13 e 15 anni che ha risposto alla domanda:“Di solito nel tuo tempo libero
quante ore al giorno guardilaTV, i video, i DVD e altre forme di intrattenimento su schermo?” nei giorni di scuola,
per due o pili ore al giorno, per eta, sesso e Regione. Italia, 2018

Tabella 5 - Percentuale di ragazzi che ha risposto alla domanda su quante ore al giorno, nei giorni di scuola, gio-
cano al computer, alla console, sul tablet, sullo smartphone o altri device, nei giorni di scuola, per eta. Italia, 2018

Ore al giorno davanti a PC/tablet/smartphone 11 anni 13 anni 15 anni

e altri device elettronici nei giorni di scuola (%) (%) (%)

Mai 18,6 17,9 22,0 19,0
Circa mezz'ora 234 171 16,8 20,2
Circa un'ora 23,7 21,0 18,5 22,0
Circa 2 ore 16,0 18,0 16,5 16,7
Circa 3 ore 7,5 10,7 10,0 9,4
Circa 4 ore 4,1 6,0 6,1 5,1
Circa 5 ore o piu 6,7 9,3 10,1 7,5

Tabella 6 - Percentuale dei ragazzi che ha risposto alla domanda su quante ore al giorno, nel fine settimana, gio-
cano al computer, alla console, sul tablet, sullo smartphone o altri device, nel fine settimana, per eta. Italia, 2018

Ore al giorno davanti a PC/tablet/smartphone 11 anni 13 anni 15 anni Totale
e altri device elettronici nel fine settimana (%) (%) (%) (%)
Mai 11,8 13,6 20,3 15,9
Circa mezz'ora 16,2 11,7 13,3 154
Circa un'ora 20,5 15,3 14,0 17,9
Circa 2 ore 17,7 18,0 14,9 16,9
Circa 3 ore 12,0 13,2 11,9 11,9
Circa 4 ore 8,0 9,3 8,5 7,9

Circa 5 ore o piu 13,8 18,9 17,1 13,8



La Figura 3 mostra le differenze di gene- | sentano i valori pili bassi di utilizzo; a 11 anni i
re nellutilizzo di computer, console, tablet, | valori pilt elevati si osservano per i maschi della
smartphone e altri device per almeno due ore al | Puglia e per le femmine della Sardegna, a 13
giorno, durante i giorni scolastici. I dati mostra- | anni per i maschi della Sardegna e per le femmi-
no che in tutte le fasce di etd e per entrambi i | ne della PA di Bolzano, a 15 anni per i maschi e
generi, la Valle d’Aosta e la PA di Trento pre- | per le femmine della PA di Bolzano. |
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Figura 3 - Percentuale deiragazzidi 11, 13 e 15 anni, che ha risposto alla domanda: “Di solito nel tuo tempo libero
quante ore al giorno passi a giocare al computer, console, tablet, smartphone o altri device?” nei giorni di scuola,
per almeno due ore al giorno, per eta, sesso e Regione. Italia, 2018

Confronto HBSC Italia 2018
Confronto HBSC Italia 2018 e internazionale 2018*

e HBSC Italia 2014 o In tutte le fasce di eta rimangono inferio-

e Valori stabili di attivita fisica e sedenta- rii valori di attivita fisica rispetto alla me-
rieta dia internazionale. Differenze di genere,
con frequenza di attivita fisica maggiore
nei ragazzi, si evidenziano in ogni classe
di eta con un andamento internazionale
confrontabile con quello nazionale

e Non sono variate le frequenze di chinon
fa“mai” attivita fisica

e Invariata, sia nei giorni di scuola che nel
fine settimana, la percentuale di ragaz-
zi che guarda la televisione per almeno

2 ore (*) Riferimenti bibiografici n. 11 e 12 per il confronto
internazionale 2018
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