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LA TEORIA FA 
SEMPRE BENE



Quando un allenatore lavora con dei giovani atleti, 
cosa influenza davvero il loro sviluppo?
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1. Riunisce i risultati di molte 
ricerche precedenti per vedere 
se emerge un pattern comune.

2. Sono stati analizzati 177 studi 
pubblicati tra il 2015 e il 2025, 
con 334 effetti statistici 
provenienti da decine di migliaia 
di giovani praticanti sport.



CRITERI DI INCLUSIONE

• Partecipanti: bambini, adolescenti o giovani adulti 

coinvolti in sport o educazione fisica.

• Variabile indipendente: lo studio doveva misurare 

motivational climate o ambienti motivazionali creati da: 

allenatori insegnanti istruttori.



CRITERI DI INCLUSIONE

• Outcome: lo studio doveva analizzare almeno uno dei seguenti esiti:

• cognitivi (es. motivazione, percezione di competenza)

• emotivi (es. benessere, divertimento)

• comportamentali (es. partecipazione, impegno)

• performance sportiva.



Base teorica
Achievement Goal Theory (Nicholls).

Dimensioni principali:

Task-oriented climate
Il successo è definito come miglioramento personale

• enfasi sull’impegno

• apprendimento dagli errori

• cooperazione tra compagni

Ego-oriented climate
Il successo è definito come essere migliori degli altri

• confronto tra atleti

• attenzione al risultato

• maggiore attenzione ai più bravi

Misurazione
Gli atleti rispondono a item su scala Likert (es. 1–5) che descrivono il comportamento 
dell’allenatore.
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NELLE CATEGORIE 
GIOVANILI SI PENSA 
AL TIPO DI 
ALLENAMENTO



C’È UN ALTRO 
ELEMENTO MOLTO 
POTENTE: IL CLIMA 
MOTIVAZIONALE 
CREATO 
DALL’ALLENATORE.



Il risultato principale è che il clima creato da allenatori e 
insegnanti ha un effetto positivo significativo sugli esiti 
dello sport giovanile. L’effetto medio osservato è di 
circa r = 0.31

Tradotto: il modo in cui alleni e gestisci il gruppo non è 
un dettaglio — influenza davvero motivazione, 
partecipazione e crescita degli atleti.”



Effetto Cascata

L’effetto è più forte su:
•motivazione e processi cognitivi (r ≈ 0.42)
•benessere emotivo (r ≈ 0.27)
Diventa più moderato su:
•comportamenti sportivi e partecipazione (r ≈ 0.26)
E diventa più debole su:
•performance e risultati sportivi (r ≈ 0.19).



QUESTO SIGNIFICA CHE 
IL CLIMA 
MOTIVAZIONALE NON 
MIGLIORA 
DIRETTAMENTE LA 
PERFORMANCE.
PRIMA COSTRUISCE 
MOTIVAZIONE, FIDUCIA 
E PERCEZIONE DI 
COMPETENZA.
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Per un allenatore questo ha un significato molto concreto:
se vogliamo migliorare la performance dei GIOVANI atleti, non possiamo partire subito 
performance.

Significa che:

1. prima costruisce motivazione, fiducia e piacere per 

l’attività

2. queste portano a più impegno negli allenamenti

3. e solo dopo arrivano i miglioramenti sportivi



ALCUNE CITAZIONI RICORRENTI DI 
CHI NON USA QUESTIONARI

Clima che funziona Clima che non funziona

“Vado ad allenamento perché mi piace stare 
con la squadra.”

“Vengo solo perché devo.”

“Se uno fa fatica, gli altri lo aiutano.” “Se sbagli ti prendono in giro.”

“Quando mi alleno con i miei compagni mi 
viene voglia di fare di più.”

“Qui conta solo chi arriva primo.”

“Se lo fanno tutti lo faccio anch’io.” (effetto 
positivo del gruppo)

“Se non sono tra i migliori non vale la pena 
provarci.”

“Vado in gara perché c’è la mia amica e 
compagna di allenamento.”

“Se non vinco ho deluso l’allenatore.”

“Se sbaglio qualcuno mi spiega cosa fare 
meglio.”

“Quando sbaglio mi sento giudicato.”



I climi più efficaci sono quelli che:

• supportano l’autonomia – (secondo te cosa hai sbagliato? / proporre 
degli autoriscaldament a gruppo supervisionati  )

• enfatizzano il miglioramento personale – (senza guardare i risultati 
degli altri oggi quali miglioramenti hai fatto?)

• creano relazioni positive nel gruppo.
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COSA FATE VOI PER CREARE IL VOSTRO 
CLIMA MOTIVAZIONALE?
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IL PRIMO 
ALLENAMENTO 
DELLA CORSA 
NON È IL GIRO DI 
PISTA: È IL GIOCO.



IL RUOLO DEL GIOCO LIBERO 
NELL’AVVIAMENTO ALLA CORSA
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QUESTO ARTICOLO NON È UNA META-ANALYSIS, 
MA UN CONSENSUS STATEMENT BASATO SU 
REVISIONE SISTEMATICA DELLA LETTERATURA E 
DISCUSSIONE DI ESPERTI. 

1️⃣ popolazione

youth runners

età ≤ 18 anni.

Gli autori distinguono due gruppi:

preadolescenti → ≤12 anni

adolescenti → 13–18 anni. 

Gli studi dovevano riguardare running come sport principale, ad esempio: track & field, 
cross-country, road running, trail running. 

3️⃣ outcome studiati

Gli studi dovevano analizzare almeno uno dei seguenti aspetti:

1. fattori di rischio di infortunio

2. fattori di rischio di malattia

3. fattori che influenzano la salute a lungo termine

4. aspetti di training o partecipazione alla corsa.
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Ranking: Ranked #1 in the 
Pediatrics category.



Evitare la specializzazione precoce
Concentrarsi su un solo sport troppo presto 
aumenta il rischio di overuse injuries e burnout. 

Inserire attività multidirezionali
Salti, cambi di direzione e allenamento 
neuromuscolare aiutano a sviluppare forza, 
coordinazione e prevenzione degli infortuni.

Il gioco libero è parte dell’allenamento
Il gioco spontaneo favorisce sviluppo motorio, 
socializzazione e attività fisica nei bambini.



“PRIMA DI ALLENARE UN ATLETA BISOGNA 
COSTRUIRE IL SUO VOCABOLARIO 
MOTORIO.”

• i bambini sviluppano forme rudimentali di movimento 
spontaneamente, ma la forma matura richiede insegnamento e 
pratica. 

• i bambini non diventano automaticamente bravi a correre, serve 
istruzione, pratica e feedback.

L’obiettivo è:

insegnare i movimenti corretti.



LINEE GUIDA 
PRATICHE
ALLENAMENTO 
TRADIZIONALE



RIGUARDO ALL’INSEGNAMENTO DEI 
MOVIMENTI CORRETTI…



RIGUARDO ALL’INSEGNAMENTO DEI 
MOVIMENTI CORRETTI…





















POSSIAMO 
TRASFORMARLO 
ANCHE IN UNA GARA



MA PRIMA 
RICORDA:

PRIMA IL 
RUMORE E POI LA 
TECNICA



Chi fa meno errori



OPPURE IN UNO 
SPORT DI SQUADRA



Chi fa meno errori



Tre giri quanti errori



Inseguimento



Inseguimento



Inseguimento a staffetta



INSOMMA.. USA LA 
FANTASIA

https://www.youtube.com/watch?v=N3p1C0QmToA


STAFFETTE IN 
MOVIMENTO









CREARE 
UNA 
CLESSIDRA
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Sopravvivenza
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Sopravvivenza
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Sopravvivenza
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CREA LA TUA CLESSIDRA



STAFFETTA 
LANCI









YEEEE

















TAG GAMES





Harry Potter Tags
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Harry Potter Tags
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Gold Rush
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PLIOMETRIA





“YES, PROPERLY SUPERVISED, 
LOW-LOAD PLYOMETRICS 
ARE RECOMMENDED FOR 
PRE-TEENS WHEN SAFETY 
GUIDELINES ARE 
FOLLOWED.”
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• la pliometria è appropriata anche nei 
bambini

• deve essere a corpo libero
• deve essere progressiva e supervisionata
• l’obiettivo principale è lo sviluppo 

neuromuscolare e coordinativo.



E QUINDI?
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Priorità alla tecnica
Prima della potenza: insegnare atterraggi controllati, ginocchia allineate e stabilità del 
tronco.

Solo esercizi a corpo libero
Utilizzare salti, hop, balzi e skip senza sovraccarichi esterni.

Progressione graduale
Passare da salti semplici sul posto → hop monopodalici → balzi in avanti → cambi di 
direzione.

Volume moderato
Circa 60–100 contatti con il terreno per seduta, 2–3 sessioni a settimana.

Superfici sicure e recupero adeguato
Preferire erba o pista e garantire pause sufficienti tra le serie.

Inserire la pliometria in modo ludico
Usare circuiti, staffette e giochi per mantenere motivazione e qualità del movimento.

1

2

3

4

5

6





Link

Link

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7739265/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7739257/


Snap-Downs

Incline Broad Jumps

https://youtu.be/x1nBhDLUUi0?si=qcti_3vDqZiJ0vdV&t=1
https://www.youtube.com/watch?v=LEZz67fShb8


• una progressione logica che sviluppa passo-passo la capacità di 
usare il ciclo stretch–shortening (SSC), cioè l’alternanza eccentrico → 
concentrico tipica di corsa e salto.

• La progressione va dal controllo dell’atterraggio alla reattività 
esplosiva.
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1️⃣ imparare ad atterrare
2️⃣ imparare a saltare sopra qualcosa
3️⃣ collegare atterraggio ad atterra sopra a qualcosa
4️⃣ fare salti continui con assorbimento
5️⃣ togliere pian piano l’assorbimento fino ad arrivare a balzare con le gambe tese
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RAGA OGGI 
FACCIAMO PLIOPARK













SNAP 
DOWN

SNAP 
DOWN

Propulsive 
development

+ high ritorno 
all’assorbimento





SNAP 
DOWN

SNAP 
DOWN

Medium 
landing

Propulsive 
development

SNAP 
DOWN

SNAP 
DOWN

Incline broad 
jumps



Snap-Downs

Incline Broad Jumps

https://youtu.be/x1nBhDLUUi0?si=qcti_3vDqZiJ0vdV&t=1
https://www.youtube.com/watch?v=LEZz67fShb8


1️⃣ imparare ad atterrare
2️⃣ imparare a saltare sopra qualcosa
3️⃣ collegare atterraggio ad atterra sopra a qualcosa
4️⃣ fare salti continui con assorbimento
5️⃣ togliere pian piano l’assorbimento fino ad arrivare a 

balzare con le gambe tese

Consigli pratici
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ANCHE QUI, USA LA 
FANTASIA MA NON 
ESAGERARE

https://www.youtube.com/shorts/od1c1lpUdfA


TEST DI 
ROUTINE 
FACILI E 
VELOCI





GRAZIE PER L’ATTENZIONE

Il pliopark 
mai più.
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