
Mauro Pancheri 2022
1



Prestazione 
motoria 

Schema 
corporeo

Capacità 
coordinative
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motori di 
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} Rotolare

} Strisciare

} Arrampicare

} Camminare

} Afferrare

} Correre

} Lanciare

} Saltare
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Essere 

COORDINATI = saper

apprendere, controllare, organizzare i 
propri movimenti in funzione di azioni e 

obiettivi prevedibili o imprevedibili
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} Competenze motorie acquisite attraverso la ripetizione

} Frutto di un apprendimento  

} Generali ( correre, saltare, ecc.) e speciali ( correre tra ostacoli, correre palleggiando, 
eseguire una schiacciata,ecc..)

} Si identificano nella bravura, nella maestria e precisione nell’eseguire un determinato 
compito.
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… per ampliare il 
repertorio motorio e 
costruire le ABILITÀ

Ripetere
Inventare

Imitare
Sperimentare 

Variare

Giocare
Sentire 
fiducia
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Fino a 5 anni

Schemi motori di 
base

Schema 
corporeo

Capacità 
coordinative e 

capacità 
condizionali
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à 6 – 11 anni

Abilità motorie 
generali

Schemi motori di 
base

Capacità 
coordinative

Capacità 
condizionali

Schema corporeo
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à 12 - 16 anni

Abilità motorie generali e 
speciali

Capacità condizionali

Capacità 
coordinative

Schemi motori di 
base

Schema 
corporeo
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} L’aumento regolare delle dimensioni corporee e la 
mancanza di forti spinte evolutive consente la messa a 
punto dei meccanismi coordinativi.

} Per questo motivo rappresenta l’età d’oro per lo 
sviluppo e l’allenabilità delle capacità coordinative.
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Come possiamo osservare i tre tipi di capacità si differenziano e suddividono ulteriormente, la loro 
caratteristica è quella di innescarsi in determinate fasi di accrescimento (1) raggiungendo la loro 
massima efficacia in determinati periodi (2). 

ETA’  6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 

Ca
pa

cit
à 

co
or

din
at

ive
 

Cap. di apprendimento motorio   1 1 1 2 2   1 2 
Cap. Differenziazione e controllo   1 1 1 1 2     
Cap. reazione stimoli ottici ed acustici   1 1 2 2 1     
Cap. di orientamento 1 1 1 1 1 1 2 2 2 2  
Cap. di ritmo 1 1 1 1 1 2 2 1    
Cap. di equilibrio     1 2 2 1    

Ca
pa

cit
à 

Fis
ich

e  Resistenza  1 1 1 1 2 2 2 2 2 2 
Forza    1 1 1 2 2 2 2 2 
Rapidità  1 2 2 2 2 2 1 1 1  

Ca
pa

cit
à 

Af
fet

tiv
o 

co
gn

itiv
e  Qualità affettivo - cognitive   1 1 1 2 2 1 1 1 1 

Voglia di apprendere  1 2 2 2 2 1     

 
Stabiliamo quindi che le capacità coordinative hanno il loro maggior sviluppo e vanno attivate da 
subito, fin dalla seconda infanzia (5-6 anni). Il loro massimo periodo di sviluppo corrisponde nella 
fase finale dell’infanzia e inizio della prima adolescenza (11-12 anni). 
Le capacità coordinative nel complesso subiscono un intervento ottimale tra il periodo di tempo che 
va dai 6 agli 11 anni; poi subiscono una fase di stabilizzazione nella prima età adolescenziale e la 
maggior parte di esse tendono a decrescere nella seconda. 

 
Se lo sviluppo delle capacità coordinative viene quindi 

iniziato sin dai primi anni della pratica di sportiva si arriverà alla 
fase di massimo sviluppo delle varie capacità con i corretti 
requisiti per effettuare una efficiente rielaborazione motoria, 
competenza che permetterà al soggetto, con una minima 

stimolazione, di per poter raggiungere il massimo apprendimento e di conseguenza il miglior risultato 
in fase evoluta. 

Le capacità fisiche hanno un andamento differenziato, in linea di massima la forza e la 
resistenza assumono un’importanza relativa nella prima fase mentre acquistano valore dopo i 10 
anni dove bisogna intervenire con stimoli più qualificanti. La rapidità invece assume la sua massima 
rilevanza tra gli 8 ed i 12 anni, ciò impone agli operatori di avere un occhio di riguardo per questa 
qualità fisica quando gestiscono ad esempio giovani della categoria esordienti e ragazzi.  

 

Fasi sensibili: periodi in cui determinate capacità vengono apprese 
più facilmente; si innescano in determinate fasi di accrescimento ( I ) 

e raggiungono la loro massima efficacia in specifici periodi ( 2 )
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Infine bisognerà tener conto degli aspetti cognitivo – affettivi spesso 
trascurati o ignorati perché ritenuti di secondaria importanza. Prendendo in 
considerazione il fatto che gli stimoli motivazionali sono fondamentali non 
bisognerà trascurarli e si dovrà tradurre questo ambito in un rapporto di vicinanza 
e condivisione dei momenti di attività ma non solo, l’affettività ha quindi un alto valore nel rapporto 
operatore – bambino.  

Sotto il profilo prettamente fisico - condizionale potremmo tradurre tutto questo in uno 
schema che possa aiutarci a visualizzare e semplificare il nostro intervento operativo: 
 

ETA’ 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 
RAPIDITÀ E CAPACITÀ DI ACCELERAZIONE FINO AI 30 MT.              
CAPACITÀ COORDINATIVE              
CAPACITÀ DI REAZIONE              
FORZA              
LAVORO ANAEROBICO LATTACIDO              
LAVORO AEROBICO               
FLESSIBILITÀ              
DESTREZZA              

Forza - Aspetti didattici -     

La forza muscolare è quella capacità motoria che permette di vincere una resistenza o di opporvisi tramite 
lo sviluppo di tensione da parte della muscolatura. 
                                                

Come abbiamo appena visto a partire dai 12 anni è utile stimolare la qualità fisica della forza. Ora 
andiamo a guardare cosa intendiamo per forza, quali azioni sono consigliate e abbiamo inoltre da 
individuare dove inserire questo lavoro. C’è però un altro aspetto che l’operatore dovrà far suo ed è 
quello di riconoscere i valori di forza già insiti negli esercizi. Non è compito dell’abecedario elencare 
gli esercizi di forza ma solo estrapolarne alcuni dall’eserciziario per fare qualche esempio. 
Perché dobbiamo far eseguire ai ragazzi esercizi di forza? 
Vi sono diversi motivi che spingono l’allenatore ad introdurre esercitazioni che vadano a stimolare 
la forza. Il miglioramento dei valori di forza consente all’atleta fa da prerequisito a molti esercizi ed 
attività tecniche, incrementa le sensibilità propriocettive, agevola il controllo posturale e preserva 
dagli infortuni. 
Come sappiamo i tipi di forza sono diversi e l’eserciziario consente di impadronirsi anche di altri 
valori come l’equilibrio, migliorare il sostegno del corpo, valorizzare la coordinazione o avere 
correlazioni più o meno spiccate con alcuni gesti tecnici. Maggiori sono le proprietà, più validi 
risultano gli esercizi adottati. A livello giovanile abbiamo inoltre il compito di fornire l’atleta di ampi 

Tipologia di stimoli adeguati alle fascie d’età
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Capacità coordinative 
generali

Capacità di 
apprendimento motorio

Capacità di adattamento

Capacità di controllo 
motorio

Capacità coordinative 
speciali

Capacità di equilibrio

Capacità di reazione

Capacità di 
trasformazione

Capacità di orientamento

Capacità di ritmo

Capacità di 
differenziazione
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Ap
pr

en
di

m
en

to
 m

ot
or

io • Capacità di 
apprendere nuovi 
movimenti o parte 
di nuovi movimenti 
precedentemente 
non posseduti e 
stabilizzarli

Ad
at

ta
m

en
to

 m
ot

or
io • Capacità di 

risolvere  compiti 
motori in modo 
adeguato alla 
situazione, anche 
in condizioni 
instabili, 
sfavorevoli e 
imprevedibili. Co

nt
ro

llo
 m

ot
or

io • Capacità di 
organizzare e 
dominare il 
movimento in 
modo da 
realizzare  l’azione 
programmata 
secondo i suoi 
aspetti spaziali e 
temporali. 
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Orienta
mento

• Capacità di 
organizzare e 
modificare nello 
spazio e nel 
tempo posizioni e 
movimenti del 
corpo

Trasformazi
one

• Capacità di 
trasformare o 
adattare la propria 
azione  in relazione ai 
cambiamenti della 
situazione in base a 
ciò che si è percepito 
o previsto

Ritmo

• Capacità di 
adeguare il 
proprio 
movimento ad un 
ordine temporale 
imposto oppure 
di imporre un 
proprio ordine 
temporale 
interiorizzato.

Equilibrio

• Capacità di mantenere 
tutto il corpo in una 
situazione di equilibrio, 
o di ripristinarlo dopo 
un fattore esterno che 
ne comprometta la 
stabilità

Reazion
e

• Capacità di 
attivare 
velocemente 
delle azioni 
motorie nel minor 
tempo possibile 
dopo un segnale 
esterno

Differenz
iazione

• Capacità di 
regolare l’impegno 
muscolare 
graduandolo nel 
tempo e nello 
spazio

Mauro Pancheri 2022 23



Combinazion
e

• Capacità di mettere 
insieme movimenti di 
singole o diverse parti del 
corpo, collegandole e 
raccordandole in modo 
armonico ed efficace. 

Simmetrizzaz
ione

• Capacità di trasferire le 
tecniche di un movimento 
da un lato del corpo o da 
una sua parte all’altro.

Rilassament
o

• Capacità di rilassamento 
selettivo di muscoli che 
non sono direttamente 
coinvolti nel movimento.
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Percezione di forza, tempo, spazio 
nell’esecuzione dei movimenti

Un suo ottimale sviluppo porta 
all’esecuzione di movimenti precisi nel 
tempo e nello spazio, quindi economici !

Si esprime nella distribuzione di forza in 
relazione al compito ( lancio verso un 
bersaglio, salto entro uno spazio, corsa nel 
rispetto di un tempo stabilito…

Mauro Pancheri 2022 25



Capacità di determinare e cambiare la 
posizione e i movimenti del corpo nello 
spazio e nel tempo, riferiti ad un campo 
d’azione definito e/o ad un oggetto in 
movimento.

Si esprime ad esempio nella valutazione 
dei punti di riferimento durante una 
rincorsa di un salto.
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Capacità che permette, in base ai 
cambiamenti della situazione percepiti o 
previsti mentre si sta eseguendo 
un’azione, di adattarne e modifcarne il 
programma, in modo da poter 
effettuare il programma previsto con 
successo.

Esempio: durante  i cambi in staffetta, o 
una variazione del vento durante una 
gara di salto o una corsa ad ostacoli.
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Capacità di coordinare tra loro i 
movimenti dei segmenti corporei, in 
riferimento al movimento globale da 
eseguire nel raggiungimento di un 
obiettivo.

Simultaneità o sequenzialità temporale 
dei movimenti, come ad esempio corsa 
e stacco, attacco dell’ostacolo e 
inclinazione del busto in avanti, 
rotazioni e controllo dell’attrezzo nei 
lanci,…
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Capacità di mantenere il corpo in 
uno stato di equilibrio stabile ( eq. 
statico ) o di recuperarlo durante o 
dopo ampi spostamenti( eq. 
dinamico )

Ad esempio il ritorno a terra dopo 
l’ostacolo, il controllo del volo nel 
salto in lungo, le rotazioni nei lanci. 
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Capacità che permette il 
riconoscimento, la riproduzione e 
l’esecuzione delle modificazioni 
dinamiche dei movimenti in un ciclo 
ordinato e ripetitivo.

Il ritmo può provenire dall’esterno, ma 
anche essere interno 

Ritmo di corsa, di rincorsa, corsa tra 
ostacoli…
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Capacità di iniziare ed eseguire 
rapidamente delle azioni motorie nel 
modo più opportuno e nel minor 
tempo possibile, dopo un segnale, 
prevedibile o imprevedibile.

Ad esempio le partenze nelle gare 
veloci, ma anche un improvviso 
cambio di ritmo nel mezzofondo.
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Capacità di rilassamento selettivo di 
muscoli o di parti dei muscoli non 
direttamente coinvolte nel movimento

Ottimizzazione dell’intervento 
muscolare
Economia dei movimenti
Coordinazione intra e inter muscolare
Correlata con la resistenza coordinativa
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Capacità di trasferire le tecniche del 
movimento da un lato all’altro del 
corpo

Ambidestrismo nella corsa ad 
ostacoli, nei salti.
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La didattica è un processo pedagogico nel quale si scelgono 
le modalita ̀ e i metodi per “insegnare” all’individuo i 
presupposti e la mentalita ̀ che un domani gli consentira ̀ di 
affrontare con successo il settore assoluto. 

Attraverso una strategia didattica si auspica quindi 
l’apprendimento, cioè l’acquisizione dei fondamenti delle 
discipline, ma anche l’atteggiamento durante l’allenamento 
e la gara. 

Fulvio Maleville
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Progettare, realizzare, monitorare e modificare il processo 
d’insegnamento; 

Sono relative alla padronanza del gestore nell’adottare strategie 
tecniche e didattiche. Cioè di padroneggiare una o più metodologie di 
lavoro; 

Risultare abile nell’utilizzare i materiali per mettere in atto l’azione 
didattica; 

Conoscere e saper utilizzare corretti percorsi didattici sfruttando al 
massimo le risorse a disposizione. 
Fulvio Maleville
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Approccio metodologico 
mul$laterale

Impegno a far acquisire le 
Fasi e i Valori delle specialità

Applicare fattivamente il 
principio della progressività

Dare prevalenza ai 
prerequisiti

Acquisire un buon 
eserciziario in riferimento ad 

ogni fase e ad ogni valore 
delle specialità

Dare un ordine didattico alle 
proposte, in base ai 

prerequisiti necessari agli 
esercizi e alle loro difficoltà

Acquisire una buona 

capacità di lettura 
individuando le difficoltà 

esecutive

Cerca di crearsi un buon 
eserciziario per risolvere gli 
errori ( ad ogni imprecisione 

corrispondono specifici 
esercizi 

Autocorrezione , capacità di 
rivedere le proposte se 

troppo avanzate

Fulvio Maleville
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I 3 ambiti della MULTILATERALITA’

Mul$lateralità 
estensiva > 
esordien$

• Numero 
considerevole di 
proposte motorie 
in riferimento agli 
schemi motori e 
abilità più 
significative 
praticate. 

• Tocca tutti i 
bisogni di base che 
il bambino deve 
acquisire per 
appropriarsi dei 
requisiti necessari 
ad affrontare le 
specialità ed un 
lavoro più mirato;

Mul$lateralità 
orientata > 
ragazzi e cade8

• Rivolta ad 
altreCante 
appropriazioni ma 
con parDcolare 
riferimento agli 
schemi motori ed 
abilità di una 
specifica 
disciplina;

Mul$lateralità 
mirata > a par$re 
dagli allievi

• Cerca di 
condurre il 
soggeCo a 
svolgere tante 
proposte 
diverse con 
varianD 
(significaDve) 
degli schemi 
motori e delle 
abilità 
specifiche di 
una 
determinata 
specialità

Fulvio Maleville
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L’operatore deve però conoscere i diversi colori che caratterizzano la multidisciplinarità durante le varie 
fasce di età, potrà così mettere in relazione questi contenuti con le fasi sensibili (vedi Pag….) e quelle di 
accrescimento (vedi Pag. …) ottenendo le perfette coordinate per potersi muovere e programmare l’azione.  
Chi applica correttamente la multilateralità realizza un percorso dove possibilmente si eseguono tutte le cose 
A tale scopo ricordiamo che esistono tre suddivisioni della formazione multidisciplinare in relazione alle fasce 
d’età giovanili che a noi interessano: 
 

• 9-11 anni – A questo periodo fa riferimento l’azione multilaterale ESTENSIVA caratterizzata che si pone ad obiettivo il 
miglioramento delle capacità funzionali generali dell’organismo attraverso lo sviluppo delle capacità condizionali e 
coordinative di base; 

• 12-14 anni – Il passaggio successivo vede l’operatore operare una attività ORIENTATA la disciplina scelta dal soggetto. 
Tali proposte godranno del valore correlato con le specialità e quindi indirizzato in modo più accentuato al gruppo di 
specialità per le quali l’allievo enuncia inclinazione; 

• 15-17 anni – Sarà invece MIRATA la formazione multilaterale dell’atleta di questa fascia d’età che in pratica inizierà un 
percorso tecnico ed organico di sviluppo specifico orientato alla precisa specialità per la quale ha dimostrato 
propensione. Qui i mezzi e l’eserciziario si finalizza e cerca di mettere a fuoco posture, capacità e qualità fisiche che 
possono esprimersi in una accresciuta prestazione sportiva.  

 

Sul piano pratico tutto ciò si esprime in questo modo: 
 

• Multilateralità ESTENSIVA – Abbiamo ad operare sotto il profilo estensivo quando proponiamo un lavoro generalizzato, 
pieno di varianti che tendono però ad ottenere alcuni obiettivi fondamentali come ad esempio il miglioramento: 
Dell’equilibrio, destrezza, coordinazione e delle qualità fisiche. In atletica è l’ambito della categoria esordienti.  

    
 

       
 
 

• Multilateralità ORIENTATA - Nell’ambito del gruppo di specialità dobbiamo saper rilevare i fattori comuni le specialità. 
Questo consente di operare una trasversalità tecnica e organica che aiuterà e farà da base all’atleta nel suo passaggio 
alla specializzazione. Individuare i valori specifici dei settori consente di scegliere in forma mirata gli esercizi e 
soprattutto le esercitazioni (più esercizi disposti in successione) che maggiormente identificano il gruppo di specialità 
prescelto. 

Fulvio Maleville
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• Multilateralità MIRATA – In questo trattato ci interessa solo per gli aspetti che caratterizzano l’evoluzione 
dell’allenamento ed a riferimento di quanto l’atleta andrà a fare in futuro. Sapere quindi che l’eserciziario punta a far 
eseguire solo cose correlate direttamente la specialità prescelta ma rispetta il principio multilaterale di equilibrare ad 
esempio il lavoro tra gli arti, agire in forme spaziali non standardizzate, eseguire imitativi sia con un arto che con l’altro. 
Inoltre i lavori di sostegno come quelli di potenziamento dovrebbero contenere esercitazioni che hanno un buon indice di 
rapporto con l’attività tecnica, così come nella corsa si dovrebbero curare aspetti ritmici che poi l’atleta esegue in gara.  

A questo punto sorge una domanda: “Ma allora, che cosa bisognerebbe fare?”. Come prima cosa a 
livello giovanile dovremmo evitare di imitare gli atleti evoluti e soprattutto utilizzare i metodi e le modalità 
intensive ed estensive che caratterizzano l’allenamento evoluto. In questo modo avremmo già risolto 
molti dei nostri problemi. La miglior risposta potrebbe quindi essere:” tutto quello che non fanno gli adulti”. 

Modelli di riferimento (biomeccanica)  

Pur evitando in questa trattazione di 
affrontare l’argomento dei modelli biomeccanici 
non possiamo fare a meno di offrire 
all’operatore alcune indicazioni riguardo almeno 
all’aspetto tecnico al quale dobbiamo fare 

riferimento. Tutte le azioni tecniche godono di aspetti che agevolano e portano ad 
un utilizzo più conveniente del gesto e questo ci deve indurre a prendere da 
riferimento alcuni modelli espressivi che risultano più convenienti di altri. Non solo, 
dobbiamo prendere in considerazione anche quelli meno traumatici, fattore che a livello giovanile risulta poco 
considerato ma ad una più attenta analisi di prospettiva assume una certa rilevanza. Ad esempio nel salto 
in alto prendiamo ad esempio in considerazione uno stacco più in linea e lontano dall’asticella, modulo di 
approccio che può consentire in fase iniziale di esprimere un gesto che potrebbe anche risultare meno 

Fulvio Maleville
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Tutto ciò che richiede attenzione – precisione – apprendimento – rapidità –
è da proporre all’inizio dell’attività, in condizioni di freschezza psico 
fisica.

Metodo globale e metodo analitico: si devono utilizzare e amalgamare con 
equilibrio in base alle esigenze dei giovani atleti; la componente globale 
consente la stimolazione alla specialità, con le sue variabili ritmiche o 
dinamiche, mentre la componente analitica consente una progressione 
evolutiva con una collocazione delle esercitazioni nel rispetto della 
progressività.
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Spaziali ( avanti – indietro – di 
lato – in rotazione – in diagonale 

– grande – piccolo – con 
precisione …)

Temporali ( veloce – lento – in 
progressione – con lo stesso 

ritmo – con ritmo diverso - …)

Di modo ( imitativo – libero –
rumoroso – silenzioso – vivace –

pesante – leggero – con le braccia 
in alto – con le gambe piegate –
con un oggetto in mano - …)  
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• Far eseguire correttamente gli esercizi; 
• Rinforzare la struttura posturale dei ragazzi; 
• Dedicare alcuni minuti della lezione ad uno dei distretti legamentosi, articolari e muscolari che risulteranno più sollecitati 

dall’attività agonistica; 
• Segnalare eventuali atteggiamenti posturali scorretti ai genitori perché possano attivarsi presso uno specialista (Di 

norma un fisioterapista) e farsi fare una precisa valutazione degli scompensi. 
 

Suggerimenti: In atletica sono soprattutto le cerniere (Schiena/anca/ginocchio/caviglia) ad essere 
sottoposte a notevoli sollecitazioni. Le attività di potenza che caratterizzano la disciplina sono certamente 
responsabili di alcune dolenze, a volte dovute invece a problemi meccanici nell’interpretazione dello specifico 
gesto sportivo, oppure causati dal sovraccarico funzionale per ripetitività gestuale (periostite), ma anche a 
dolenze di accrescimento, come ad esempio la sindrome di Osgood-Schlatter o fratture da avulsione della 
tuberosità ischiatica o della spina iliaca. Tutti segnali che dovrebbero essere attentamente valutati 
dall’operatore inducendolo a non esagerare sulla qualità o ripetitività di certi tipi di esercizio regolando ed 
equilibrando le proposte di lavoro.   

Progressivita’   

L’insegnamento delle azioni devono sempre godere del VALORE della progressività:  
 

• Progressività motoria e coordinativa (Per difficoltà); 
• Progressività tecnica (Dal generale, al gesto correlato a quello specifico); 
• Progressività condizionale (Per resistenza, ripetitività, sforzo, in base al 

recupero). 
 
La progressività è un fattore che dovrebbe essere onnipresente, quale sia l’insegnamento che intendiamo 
mettere in atto la gradualità ha una forte se non determinante valenza sia negli aspetti legati 
all’apprendimento che all’impatto motorio con le nuove azioni. Bisogna quindi sempre domandarsi se quanto 
proposto gode di gradualità e quando si programma a tavolino è necessario disporre le esercitazioni ed i 
costrutti nella giusta cadenza per difficoltà ed organicità in rapporto ai contenuti che s’intendono realizzare. 
Ad esempio mettere prima le acquisizioni cognitive, coordinative e di destrezza e dopo i contenuti organici, 

abbinare le consistenze ad attività aerobiche o anaerobiche 
alattacide evitando stress intensi soprattutto nelle fasi di 
apprendimento. Inoltre distribuire i carichi come il numero di 
salti, balzi, lanci etc. nel tempo e non addensare o esagerare 
nelle fasi iniziali della proposta.  
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L’eserciziario è quindi un enorme contenitore che può essere riempito a piacimento e modificare 
notevolmente le esperienze sia dei ragazzi che dell’operatore. Come sempre sta a noi scegliere di percorrere 
la strada che riteniamo più appagante. 

Esercizi chiave   

Sovente ci troviamo davanti ad incapacità che rappresentano la difficoltà provata dal soggetto nel realizzare 
l’azione. Compito dell’operatore è quello d’individuare una chiave di accesso che permetta all’atleta di 

esprimere correttamente la gestualità sportiva. Abbiamo quindi bisogno d’identificare un 
elemento fondamentale che ci aiuti a sbloccare la situazione e questo è costituito dagli 
esercizi chiave, ossia una o più esercitazioni quasi sempre caratterizzate da una matrice 
analitica che darà accesso a realizzare l’espressione, svolgendola 
magari non del tutto correttamente, ma che porti a superare 
l’impasse tecnico. Ad esempio nel salto in alto i giovani tendono ad 

innescare “il riflesso da valicamento”1privilegiando lo stacco “da sotto” come 
avviene nel salto a forbice e non “da sopra” come fanno gli atleti evoluti che 
utilizzano in modo attivo il penultimo appoggio per far salire il ginocchio, alleggerendo lo stacco e creando 
con l’arto libero l’avvitamento sull’asse longitudinale, ciò consente di verticalizzare il salto e passare con di 
spalle l’asticella. Ecco che la scelta di uno o più esercizi chiave per insegnare la salita del ginocchio ed il suo 
avvitamento può aprire la possibilità all’atleta di cambiare l’interpretazione dello stacco. Si scelgono ed 
insegnano quindi uno o più esercizi didattici con queste valenze proprio per creare i presupposti ad un 
apprendimento positivo. Il passaggio dell’arto libero flesso deve essere insegnato partendo da apprendimenti 
imitativi per poi farli evolvere verso esercitazioni via via più dinamiche. 

 
Il tecnico deve quindi possedere una cassetta piena di “Chiavi” e saper selezionare tra questi attrezzi per 
dare all’atleta la chiave di accesso all’ambito desiderato. Questo implica che l’eserciziario in nostro possesso 
non solo deve risultare ampio ma dobbiamo acquisire la capacità d’individuare i bisogni e riconoscere 
l’elemento fondamentale che permetterà di aprire la porta alla realizzazione corretta ed evolutiva dell’azione. 
Ciò implica conoscenze e soprattutto competenze didattiche quasi sempre legate ad esperienze pregresse 

 
1 riflesso di valicamento – (M.  Patrick Lerger – Nell’articolo: “Le saut en hauter est aussi un saut vers l’avant”). “Il riflesso di valicamento si 
verifica nel bambino al momento di superare un ostacolo “alto” (un cespuglio, un tronco d’albero, un ostacolo o l’asticella del salto in alto). 
Questo riflesso si esplica dalla predominanza delle articolazioni distali sulle prossimali, il debuttante “fissa” le sue articolazioni prossimali (bacino 
o spalle) per essere preciso e in sicurezza nelle sue azioni motorie”. 
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nonché saper riconoscere i bisogni, cioè essere in grado di dividere il gesto (conoscere le fasi da realizzare) 
e soprattutto individuare una connessione tra gli elementi citati e l’eserciziario.  
A volte il normale processo didattico, cioè la serie di elementi, esercizi ed esercitazioni che 
mettiamo in atto per insegnare al neofita un apprendimento specifico s’interrompe là dove il 
soggetto possiede un vuoto motorio o tecnico. Ecco rendersi necessario fare un passo indietro, 
ricostruire il percorso per poter edificare una corretta gestualità. 

L’esercizio chiave appartiene dunque al processo didattico d’insegnamento e va a colmare deficit specifici, 
vuoti che quasi sempre sono rappresentati da: 
 
Mancanze nei valori fondamentali  Equilibrio, mancato controllo posturale, scarsa mobilità articolare, deficit coordinativi…  

 
Insufficienze nei valori Tecnici 

Corre in trazione, non completa le spinte, uso errato delle braccia, anticipa il lancio, perde 
inclinazione nell’avvicinarsi allo stacco, carica lo stacco, insufficiente sostegno, 
passaggio dell’arto libero, busto spezzato avanti… 

Carenze nei valori Fisici Scarso sostegno aerobico, deficit di forza, nella resistenza anaerobica … 

Una limitatezza dei valori ritmici Trova difficoltà ad esprimere rapidità o ampiezza nell’eseguire il movimento… 

 
Individuata l’imperfezione si può introdurre attività o esercitazioni mirate a diminuire gap organici, funzionali 
o tecnici. A volte basta l’introduzione di un solo esercizio porta a risolvere la situazione, in altre occasioni 
bisognerà fornire l’atleta di una vasta gamma d’esercitazioni tutte appartenenti all’ambito desiderato. Se 
invece il deficit è organico sarà necessario applicare la corretta dose di lavoro specifico per limare le 
carenze, insufficienti quantità risulteranno incapaci di risolvere il problema, eccessive impegneranno troppo 
del poco tempo che abbiamo a disposizione e possono portare a reazioni negative sia da parte del soggetto, 
che di norma perde concentrazione o motivazione nel ripetere abulicamente certi lavori, oppure innescano 
sovraccarichi funzionali capaci di portare ad affaticamenti o addirittura traumi. 
L’abilità del tecnico sta quindi: 
 
• Nell’individuare la carenza enunciata dall’atleta; 
• Optare per l’introduzione di una o più esercitazioni mirate che ne aiutino l’evoluzione; 
• Verificare i progressi del soggetto nel tempo. 
 
Va sottolineato che alcuni esercizi rispondono subito positivamente, altri sembrano non dare subito risposte 
adeguate, in realtà necessitano di medi o lunghi tempi d’applicazione per sortire gli effetti desiderati. Solo il 
tecnico di grande esperienza non abbandona alcune scelte fondamentali ed insiste nell’imporle fino ad 
innescare reazioni o risposte positive. Ovviamente ostinarsi nel proporre attività inadeguate, non 
correttamente mirate, oppure insufficienti per ripetitività e cadenza, non sortirà alcun effetto specie se le 
proposte mancano di una giusta correlazione con l’esercitazione sportiva che s’intende migliorare. 

Fulvio Maleville



Fulvio Maleville

A8vità correlata 

16 

Riferimento agonistico Esercitazioni formative correlate 
• Saltare in lungo  

 
 

• Esperienze di stacco; 
• Salti, balzi aerei su plinti; 
• Salti e atterraggi in basso; 
• Apprendere l’arrivo a terra dopo un salto; 
• Stacchi e salti guidati con coni, cinesini, pedane a salire e scendere; 
• Ritmica con le corse guidate da riferimenti 

• Lanciare un vortex 
 

 
 

1. Dall’equilibrio bi-podalico sagittale a monopodalico  
2. Lanci di attrezzi a due mani-passaggio al lancio ad una mano; 
3. Lanci di precisione; 
4. Apprendimento delle andature laterali ed impulsi specifici; 
5. L’uso dagli arti inferiori nel lanciare gli attrezzi; 
6. Il tiro: Braccio con atteggiamento lungo- breve lungo; 
7. Tiri guidati su cerchi (rispetto dell’atteggiamento dell’arto superiore); 
8. Tiro dell’attrezzo di gara da fermo, con 3 e 5 appoggi.  

• Fare una campestre 
 

 
 

1. Spostare l’attività generale su azioni caratterizzate solo da micro pause; 
2. Alternare azioni coordinative e tecniche a momenti di corsa continua; 
3. Aumentare i tempi di corsa in riscaldamento; 
4. Allenamento generale continuo senza pause passive; 
5. Esercizi di corsa con educazione al ritmo; 
6. Staffette aerobiche; 
7. Riscaldamento tecnico e coordinativo + prove di resistenza aerobica a bassa intensità; 

• Saltare in alto 
 

 
 

1. Apprendimento impulsi di base poi corredati agli atteggiamenti specifici del salto in alto; 
2. Esercizi di pre-acrobatica e loro sviluppo in relazione alla caduta dorsale; 
3. Esercitazioni di corsa con inclinazioni; 
4. Ritmica della corsa in curva con esercizi guidati (Cinesini) o es. coordinative (ES. fune); 
5. Giochi di stacco e salto in pedana con ricaduta su terreno; 
6. Circuiti con inserimento di stacchi e voli aerei correlati il salto; 
7. Esperienze multidisciplinari di stacco e stacchi agevolati con pedane elastiche e plinti (Di 

dx e sx); 
8. Salti guidati da cerchi per l’apprendimento ritmico con stacchi agevolati. 

• Corse di velocità 

 

• Andature modificate; 
• Passaggi dall’andatura alla corsa; 
• Esercizi di potenziamento + accelerazione (ES. balzi su 1 arto + accelerazione) 
• 5 -1 0 - 20 esercizi diversi di partenza (Comprese quelle di pre-acrobatica); 
• Corse ritmiche diversificate su cinesini; 
• Accelerazioni + corse guidate; 
• Corse di velocità brevi (10-20- 30 mt) con starter; 

• Corse ostacoli 

 

• Andature modificate; 
• Destrezza multilaterale sugli attrezzi; 
• Esercizi di mobilità in successione con arrivo in posizione hs; 
• Andature tecniche con superamento hs ad altezze diverse; 
• Corse ritmiche diversificate su cinesini; 
• Accelerazioni + passaggi di hs ad altezze diverse; 
• Corse di velocità brevi con ritmiche differenziate tra hs; 
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Le proposte hanno quindi valore quando sono “adeguate” il livello di competenza del gruppo e quando i ragazzi 
rispondono bene agli stimoli, oppure si possono valutare per la percentuale di successo che la proposta 
(esercizio o azione organica) ottiene. L’operatore potrà così “tarare” le mozioni ed aggiustare il tiro 
acquisendo esperienze significative che potranno tornare utili in futuro.  

Pre–acrobatica - (Uso aspecifico) 

 Un altro ambito spesso trascurato è quello della pre – acrobatica 
applicata alle azioni tecniche. Ovviamente per poter accedere a 
questo ambito è necessario far effettuare ai ragazzi un percorso 

rendendo questo aspetto un 
prerequisito che apre le porte ad un ulteriore sviluppo ad altri esercizi ed 
esercitazioni. Il primo approccio vede ad esempio abbinare le rotazioni 
sull’asse trasversale a posizioni di equilibrio tecnico e poi evolvere verso 
aspetti dinamici come la partenza o lo stacco dell’alto. Gli abbinamenti, come 

quelli legati ad espressioni diverse della forza sono quasi infinite e consentono 
agli atleti di ampliare le loro esperienze motorie agevolando sia lo sviluppo delle 
qualità fisiche che tecniche, costituiscono infatti un buon supporto alla futura 
specializzazione. 

Prevenzione 

Prevenire significa porre in atto tutta una serie di azioni finalizzate a eliminare o a ridurre al minimo il 
verificarsi di situazioni dannose ma soprattutto volte ad anticipare l'insorgere di eventuali patologie. 
 
Ma è necessario fare prevenzione con i settori giovanili?  
Di primo acchito verrebbe da dire di no, ma ad una più attenta analisi potremmo affermare che la prevenzione 
con i giovani assume altri e non certo insignificanti aspetti soprattutto se guardiamo alla vita quotidiana dei 
nostri ragazzi, alle posture che di norma tengono e alla scarsa attività fisica che fanno durante la giornata. 
Una corretta opera di recupero della tonicità muscolare e dell’atteggiamento potrebbe solo preservare i 
nostri ragazzi da disfunzioni non del tutto trascurabili. Altro sguardo e con diverse motivazioni dovrebbe 
essere riservato alla prospettiva dei carichi specifici applicati ad alcune strutture quando gli atleti andranno 
ad affrontare allenamenti in preparazione dell’attività agonistica o si avviano alla specializzazione.  
 
Perché mai quindi non ci si dovrebbe attivare e fare un lavoro che risulti anche preventivo?  
Così, per agire correttamente, l’operatore dovrà adottare una serie di accorgimenti che possiamo così 
riassumere: 
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Alle seguenti proposte e giochi possiamo dare valori 
funzionali agli obiettivi didattici programmati.



} Passare so(o a(rezzi di diversa altezza strisciando, camminando, rotolando, correndo,…( ostacoli, 
panche, nastri tesi,ecc.)

} Passare in spazi ristre9, strisciando, rotolando, camminando, correndo, > in avan;, lateralmente, 
indietro, ( corridoi, l linee, coni, ecc..)

} Superare ostacoli vari senza toccarli

} Passare a(raverso dei cerchi ( ver;cali , orizzontali , obliqui ) tenu; dai compagni

} Superare e / o passare so(o ai compagni dispos; in varie posizioni, con cambio a scelta 
dell’allenatore, o libero;

} Strisciare so(o e superare in salto compagni pos; in quadrupedia

} Camminare e / o correre in spazi limita; senza urtarsi ( anche variando velocità )

} Da supini, sedu;, o in piedi, ( o in altre posizioni ) appello delle varie par; del corpo con esecuzione 
di un compito : alzare la gamba dx, portare in fuori il braccio sx, ruotare il piede, ecc.
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} Gioco dei buraFni: a coppie, uno è il buraFno mentre il compagno è il 
buraFnaio; il buraFnaio crea delle figure usando gli arJ e le posizioni del 
corpo del buraFno; cambio ogni ...a scelta  

} A  coppie , seduJ di fronte a gambe divaricate e mani dietro la schiena; al 
centro a terra un fazzoleLo ( o altro ) e al  segnale conquistare il fazzoleLo 
con una mano; ripetere più volte, anche cambiando compagno e al 
termine di ogni  prova alzare la mano che è stata più veloce , osservando la 
dominanza ( conceLo di dx e sx )

} A  coppie, numeraJ per 1 e per 2;  i numeri 1 si muovono, camminando, 
correndo, o in altro modo, liberamente e al segnale i numeri 2 vanno a 
porsi a dx , sx, avanJ, dietro, ecc. in base alla richiesta dell’allenatore

} Ognuno con un pallone ( o un altro oggeLo ) cammina, o corre 
liberamente, e al segnale si ferma e appoggia l’oggeLo a dx, sx, o altro in 
base alla richiesta dell’allenatore;

} Correre facendo rotolare o passare la palla  aLorno al corpo;

} Correre lanciando la palla davanJ a sé e riprendendola al volo ( o dopo uno 
o più rimbalzi )
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} Camminare sugli avampiedi, sui talloni, su una riga o su leggeri rialzi ( funicelle, ceppi, 
dischi in gomma )

} Idem, ma con spostamenti laterali e indietro

} In equilibrio su un piede eseguire oscillazioni, slanci, flessioni, ecc., assumendo varie 
posture

} In piedi , occhi chiusi, muoversi lentamente senza staccare i piedi da terra

} In equilibrio su un piede, provare a chiudere gli occhi: chi resiste di più ?

} Camminare, correre, o saltellare e al segnale fermarsi senza perdere l’equilibrio per alcuni 
secondi

} Balzare da un cerchio all’altro arrestandosi ogni volta in equilibrio

} Con alcuni passi di corsa, saltare dentro un cerchio e fermarsi in equilibrio

} Idem, ma balzare di seguito da un cerchio all’altro, fermandosi solo nell’ultimo

} In 2 sulla linea del campo, o su una panca, scambiarsi di posto
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} Saltare in basso, arrestandosi in equilibrio, (anche con posizioni 
richieste dall’allenatore)

} Saltare in basso con movimenA simmetrici delle braccia in volo 
arrestandosi in equilibrio

} Idem, ma con movimenA asimmetrici

} Idem, con movimenA delle gambe in volo ( aprire e chiudere, 
raccogliere un ginocchio al peCo, ecc.)

} Idem, con ½ giro in volo

} A coppie, in equilibrio su un piede, passarsi un palla con le mani

} Idem, ma in 3 o più

} Idem, ma in forma di gara-staffeCa, far compiere un percorso 
alla palla
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} Giochi a coppie e / o  a squadre: 

} Lanciare per colpire e far cadere da una panche@a una palla medica;

} A squadre: una palla medica, o da calcio, posta a terra a 6 / 8 m. di 
distanza dalle due metà campo dove sono disposE i giocatori. Al Via 
lanciare i palloni per colpire e muovere la palla al centro per farle superare 
una linea posta a circa 2 o 3 metri nel rispeIvo campo avversario; un 
punto ogni volta che una squadra riesce a far oltrepassare la linea alla 
palla;

} Lanciare dentro zone delimitate con punteggio corrispondente ad ogni 
zona;

} A squadre: porre un cerchio per squadra ad alcuni metri da una linea di 
base e a turno lanciare dentro il cerchio una pallina o una palla; ad ogni 
lancio corre@o il cerchio “avanza” ruotando su se stesso; vince la squadra 
che per prima  sposta il cerchio fino al traguardo;
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} A coppie: con un elastico e corda tesa alta 2 metri circa, i 
compagni si pongono uno per parte;  uno lancia una pallina 
che l’altro deve ricevere dentro il cono rovesciato; ad ogni 
presa valida si indietreggia di un metro ; vince la coppia che 
per prima raggiunge il fondo campo;

} Palla afferrata: due squadre in un campo tipo pallavolo ( o 
più grande in base al numero di partecipanti ), diviso da 
una corda tesa alta 2 metri circa; un pallone per squadra. Al 
via si lancia la palla nel campo avversario cercando di farla 
cadere a terra per ottenere un punto; per non subire punto 
si deve afferrare e bloccare la palla; si possono impedire o 
concedere passaggi prima del lancio;
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} Staffetta a navetta: due o più squadre i cui componenti 
sono posti alle due estremità di un campo; al via il primo 
parte e deve andare a toccare alcune panche poste durante 
il percorso per poi arrivare dal compagno in attesa sul lato 
opposto dal punto di partenza, che a sua volta compierà 
l’identico percorso fino a quando tutti  si saranno scambiati 
di posto.

} Staffetta ad inseguimento: 4 squadre disposte in file agli 
angoli di un quadrato; al via il primo di ogni squadra 
percorre un giro intero del quadrato al termine del quale 
tocca la mano del compagno che così potrà partire. Vince la 
squadra che per prima completa il percorso.

Mauro Pancheri 2022 59



} Staffe?a a specchio: su un campo con 2 porte  ed un percorso speculare ( 
ostacoli, cerchi, coni, tappeC per capovolte,panche, ecc..) e con in fondo al 
percorso  un n°….x di palloni; al via il primo di ogni squadra effe?ua il 
percorso, raccoglie un pallone e da una distanza prestabilita Cra in porta, o a 
canestro,( un solo tentaCvo )  e poi rientra di corsa lineare e veloce a dare il 
cambio al compagno;  vince la squadra che fa più goal, o canestri,  oppure 
quella che per prima fa 6 …8…10…goal, oppure ancora chi fa più goal in un 
tempo stabilito ( 3’ / 6’ /…).

} Staffe?a a trasporto: due o più squadre, poste dietro una linea di partenza con 
tot. palloni, o palle mediche,  e un tappeCno; al via 2 o 4 giocatori, ( in base al 
numero totale per squadra ) trasportano un pallone, tenendo ognuno un 
angolo a testa del tappeCno, fino ad un punto prestabilito, dove depositano il 
pallone e dove li aspe?a un compagno che darà il cambio ad uno dei qua?ro; 
vince la squadra che per prima trasporta tuS i palloni . (a?enzione: intensità 
elevata ! ) 

} Staffe?a a tappe: alcuni oggeS posC a distanze regolari ( es. 4 / 6 mt. ) dalla 
linea di partenza, dietro alla quale sono incolonnaC i ragazzi. Al via il primo di 
ogni squadra sca?a a raccogliere il primo ogge?o e lo riporta indietro, a cui 
segue il secondo giocatore che raccoglie il 2° ogge?o, e così via, finchè una 
squadra completa per prima la raccolta.
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} Disporre 2 triangoli con dei coni, di dimensioni diverse, ma con un verJce 
in comune; un giocatore ( o un gruppo ) corre in scioltezza su quello più 
piccolo, mentre l’altro corre a ritmo più sostenuto in quello più grande, 
cercando di incontrarsi al verJce comune. 

} Cambio percorso dopo ogni giro: mentre un gruppo svolge un percorso di 
corsa, un altro gruppo svolge un compito tecnico – coordinaJvo. Ad un 
termine stabilito ( tempo, numero di esecuzioni tecniche, …) cambio 
gruppi.

} Sei ( o più ) stazioni di Jpo coordinaJvo e fisico ( corsa a slalom, salJ alla 
funicella, lanci in una zona delimitata, ecc…) . Ogni partecipante, o coppia, 
Jra un dado e svolge il compito associato al numero uscito. 

} Corsa memory: a coppie o in quaLro . Dopo ogni giro, o tempo ( 1’ – 2’ –
ecc..) di corsa si possono scoprire due carte del memory. Se sono uguali se 
ne possono scoprire altre due, altrimenJ si riprende la corsa. Quale gruppo 
ha scoperto più carte dopo un certo tempo? 

} Idem, ma ogni gruppo ha un suo memory ( ridoLo ) da completare prima 
degli altri;
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} Partenze da varie posizioni
} Partenze ad un segnale prescelto ( scegliere tra più 

opzioni quella giusta )
} Cambio di posto 
} Cambio di lato
} Gara di sprint con “pari e dispari”
} Gioco bianco – nero
} Partenze ad inseguire una palla
} Il gaDo e il topo
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} Corsa nei cerchi disposJ a distanze costanJ 

} Corsa nei cerchi disposJ a distanze variabili

} Corsa con baccheKe a terra, ostacoli, panche,coni,…

} Corsa ed es. dentro la griglia 

} Corsa con velocità diverse a seconda del colore del cono, o 
dei cerchi

} Corsa indicando il tempo impiegato, prima o dopo 
l’effeKuazione
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} “viaggio dietro la carrozza” – corsa dietro il compagno 
che trascina la fune, o trascinando il compagno che 
oppone resistenza

} Corsa con passi rumorosi o silenziosi

} Corsa con spinta maggiore del piede dx o sx

} Corsa con ginocchia alte 

} Corsa nella sabbia

} Corsa in curva, a slalom, in cerchio

} Corsa imitaHva ( animali, compagni, superficie terreno, 
pesante e leggera, …) 
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} Saltare in lungo e / o in alto superando ostacoli, 
cartoni, oggeM

} Andatura saltellata accentuando lo stacco in verHcale o 
orizzontale

} Stacchi ritmici ogni 1, 3, 5 passi
} Idem, ogni 2, 4, 6 passi

} SalH con giri a sx e dx
} SalH dalla pedana ginnica o trampolino
} Stacchi ritmici ogni 1, 3 passi, ma superando coni o 

ostacolini a distanza ravvicinata
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} SalH dopo un numero definito di passi di rincorsa, 3, 5, 
7, 9

} SalH con un ritmo imposto dall’esterno e ascoltato 
precedentemente

} SalH con un compagno ( a coppie )

} SalH con movimenH delle braccia allo stacco, o in volo, 
o all’aDerraggio

} SalH con ½ giro e con giro completo
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} Sal7 da pun7 diversi ( pedane, panche, )

} Sal7 alterna7 dentro cerchi cambiando arto in base al colore del 
cerchio

} Sal7 alterna7 differenziando le spinte tra dx e sx ( alto – lungo, 
forte – leggero, lento – veloce,…)

} Sal7 con arto di stacco par7colarmente piegato o par7colarmente 
esteso

} Sal7 senza uso delle braccia

} Sal7 alterna7 su superfici diverse ( erba, sabbia, tappe7, pista, ) 
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} SalJ da fermi in alto, in lungo, a parJre da…, eseguendo 
movimenJ in volo ( baKuta di mani, tocco di una parte del 
corpo), afferrando o Jrando una palla

} SalJ con aKerraggi diversi ( piedi uniJ, piedi divaricaJ, in 
posizione alta, accucciaJ, sedendosi oltre una palla 
immersa nella sabbia,)

} SalJ in sequenza a superare un elasJco posto ad altezza 
uniforme o crescente, in varie forme ( stacco a 1 piede e 
arrivo a 2, stacco a 2 e arrivo a 1, con pallone in mano da 
lanciare allo stacco,…)
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} Lanci a due mani, in alto, in lungo, con estensione del 
busto

} Lanci di precisione

} Gare e giochi di lanci con aDrezzi diversi

} Lanci sopra un elasHco da varie posizioni, o dopo aver 
eseguito un altro movimento
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} Lanci a velocità diverse

} Lanci a velocità diversa e limitazione visiva o udiHva

} Lanci a coppie e sincronici

} Lanci con passi di rincorsa

} Lanci e geM dopo movimenH rotatori

} Lanci e geM riproducendo un ritmo ascoltato in 
precedenza ( baMto di mani, piedi, suono,) 
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} Lanci a bersaglio

} Lanci a bersaglio cambiando aLrezzo o oggeLo ad ogni lancio

} Rotolamento della palla fino ad un punto prestabilito

} Lanci e geF variando velocità iniziale o finale

} Lanci da un punto d’appoggio limitato ( 1 arto, su una panca, in una 
zona molto piccola)

} Lanci dopo aver eseguito un numero di giri su s stessi, sul posto e in 
avanzamento

} Lanci a superare un oggeLo posto in alto e senza di esso
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