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SALTARE  E’  …

…Uno  schema motorio  di  base 

…Un gesto spontaneo che provano tutti

…Una sfida alla gravità 

…Il divertimento del  “volo”

…Il superamento o raggiungimento di un limite concreto e 

visibile ( un fosso, uno steccato, toccare un ramo in alto, 

ecc…)



La capacità fondamentale che 
caratterizza maggiormente un 

potenziale saltatore  è

la capacità di salto



Ovvero…

La capacità di 

estendere completamente 

la catena cinetica  

in modo veloce ed esplosivo



Capacità 
di salto

Qualità 
genetiche

Capacità 
coordinative

Capacità 
condizionali

Tecnica



Il risultato nei salti dipende da una 
tecnica efficace

sostenuta da numerose
capacità coordinative e condizionali

Pertanto…



GLI  ISTRUTTORI  DOVREBBERO…

Conoscere la tecnica

◊ Conoscenza del gesto e di 
un modello tecnico nelle 
sue componenti essenziali 
meccaniche e dinamiche

◊ Valore della tecnica come 
mezzo funzionale 
all’espressione ottimale del 
proprio potenziale motorio

Conoscere la didattica

◊ Capacità di destrutturare 
il gesto completo e 
complesso in azioni più 
semplici  in modo da 
facilitarne 
l’apprendimento 

◊ Conoscere una grande 
quantità di esercitazioni e 
varianti correlate con gli 
elementi strutturali della 
tecnica

ê ê



◊ Rincorsa

◊ Stacco

◊ Volo 

◊ Valicamento

◊ Atterraggio

Lungo

Triplo
Asta

Alto

TECNICA
Elementi comuni
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TECNICA
Elementi comuni

◊ Velocità ( in relazione alla specialità )
◊ Capacità di staccare in velocità ( forza )
◊ Tecnica di corsa (rettilinea e/o in curva)
◊ Forte accento ritmico della rincorsa e dei balzi nel 

salto triplo 
◊ Equilibrio e/o acrobaticità in volo
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…sviluppa la velocità necessaria a
preparare lo stacco 

LA  RINCORSA… 
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LO STACCO…

…si concretizza nella capacità di trasferimento della 
velocità orizzontale in velocità più o meno verticale in 
relazione alla specialità.
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IL VOLO…O.. 
IL VALICAMENTO

Obiettivo:  mantenimento dell’equilibrio e 
preparazione all’atterraggio nei salti in estensione o 
di consentire un ottimale passaggio del corpo oltre 
l’asticella nei salti in elevazione
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L’ ATTERRAGGIO…

… E’ il momento conclusivo del salto durante 
il quale si compiono i movimenti atti a 
sfruttare al massimo la fine della parabola di 
volo o ad assicurare un arrivo sui materassi in 
sicurezza
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FASI TECNICHE DEI SALTI IN 
LUNGO E TRIPLO



Rincorsa
Obiettivo: raggiungere la massima velocità 

controllabile

◊ 10 > 14-16 passi ( fino ai cadetti )  
◊ 16 > 20 / 22  ( allievi fino agli assoluti )
◊ Partenza da fermi ( fino ai cadetti ) o in movimento
◊ Aumento progressivo della velocità
◊ Fase lanciata con appoggio dei piedi leggermente avanti al 

baricentro, con anche e ginocchia alte 
◊ Progressivo e deciso aumento della frequenza dei passi nel 

finale con ritmo crescente 
◊ Busto eretto dalla fase lanciata in poi                       



STACCO
Obiettivo à sollevarsi rapidamente e con la minima   

perdita di velocità orizzontale 

§ Appoggio a tutta pianta con il piede davanti al bacino  
§ Incremento della frequenza degli ultimi passi per ottenere una 

maggiore attivazione del s. nervoso e staccare con una 
contrazione molto rapida

§ Posizione stabile del busto, senza rotazioni avanti o dietro delle 
spalle

§ Accelerazione delle braccia nel momento dello stacco 
§ Ricerca ai adeguata componente verticale ( quella orizzontale e’

acquisita con la rincorsa )
§ Azione di sostegno e reazione dell’arto di stacco sul terreno e 

azione decisa verso l’alto dell’ arto libero  



FASE DI VOLO
Obiettivo à mantenere gli equilibri, evitando le  

rotazioni del corpo e preparare l’atterraggio
raccolta                             

veleggiato o hang

passi in aria



FASE DI ATTERRAGGIO
Obiettivo à ottimizzare la parabola di caduta e ridurre  

perdite di misura

◊ Gambe molto estese avanti alto
◊ Busto flesso in avanti
◊ Braccia che assecondano gli equilibri del 

busto
◊ Anche lasciate scivolare avanti fino al 

punto di contatto dei piedi con il terreno



SALTO  TRIPLO

§ Si realizzano tre momenti > hop - step - jump
§ Ricerca di incremento continuo della velocità anche 

negli ultimi passi della rincorsa
§ Baricentro più avanti rispetto al salto in lungo 

all’impostazione dello stacco
§ Direzione degli stacchi con maggior componente 

orizzontale



FASI DI SALTO
Hop ( balzo )

Obiettivo à effettuare un volo lungo con una traiettoria non 
troppo alta e mantenendo la massima velocità  
orizzontale

> FLUIDO SLANCIO E AVANZAMENTO DELL’ARTO LIBERO  
FINO ALL’ORIZZONTALE

> l’arto di stacco con azione ciclica viene portato orizzontale  
e poi esteso per il contatto con il terreno

> l’arto libero viene portato indietro
> IL BUSTO È ERETTO E LE BRACCIA SONO ALTERNATE O   

SINCRONE
> corrisponde a circa il 35 % della distanza totale



STEP ( passo )
Obiettivo à realizzare una durata uguale all’hop riducendo al  

minimo la perdita di velocità orizzontale

> mantenimento equilibrio globale

> BUSTO ERETTO E BRACCIA SINCRONE 

Ø SALITA ARTO LIBERO ALL’ORIZZONTALE IN 
PREPARAZIONE AL JUMP

> tenuta delle anche alte evitando cedimenti eccessivi 

> PIEDE ARTO LIBERO IN FLESSIONE DORSALE

> circa il 30 % della misura globale



JUMP ( salto )
Obiettivo à staccare verso l’avanti – alto come in un  

salto in lungo

Ø PIEDE ATTIVO 

Ø Sostegno delle anche e spinta – stacco potente

Ø BUSTO ERETTO E BRACCIA SINCRONE

Ø Limitare la perdita di velocità del bacino 

Ø Salto con tecnica hang o veleggiato

Ø Circa 35 % del salto globale 



ATTERRAGGIO

§ TENUTA DEGLI ARTI IN MASSIMA 
ESTENSIONE

§ Busto leggermente inclinato avanti con 
braccia dietro

§ Salita ginocchia verso il busto

§ Scivolamento del bacino oltre l’impronta dei 
piedi 



Come e cosa insegnare ?

Esordienti
Esperienze motorie e coordinative generali
Destrezza
Esperienze motorie generali di salto

Ragazzi
Destrezza 
Esercitazioni di stimolo alla rapidità
Esercitazioni correlate allo stacco e al volo
Equilibrio e atterraggio

Cadetti
Attività tecnica dei gesti base
Corsa e rincorse
Capacità di stacco e equilibrio aereo
Esercitazioni di natura fisico tecnica attinenti le 
caratteristiche dei salti 



Per saltare in 
lungo, in alto, 
con l’asta,…

serve 

Saper correre 
veloce

Saper correre 
in curva

Saper 
accelerare

Saper saltare 
in basso

Saper 
saltellare e 
rimbalzare

Saper correre 
passando gli 

ostacoli

Saper ruotare 
e rotolare

Saper 
controllare i 

movimenti in 
volo



Chiediamoci quando ( età e / o 
categoria ) e perchè

◊ Saper accelerare
◊ Sperimentare il ritmo
◊ Conoscere e usare la frequenza
◊ Usare in maniera attiva – reattiva 

i piedi
◊ Saper estendere la catena cinetica
◊ Rimbalzare
◊ Balzare
◊ Controllare il volo
◊ Cadere e ammortizzare
◊ Saltare in velocità
◊ …



Cosa non va mai bene ?

◊ Staccare di avampiede
◊ Slanciare - calciare il piede dell’arto libero
◊ Slanciare eccessivamente l’arto libero in alto
◊ Presentarsi allo stacco con le spalle avanti
◊ Non estendere l’arto di stacco 
◊ Rallentare nel finale delle rincorse
◊ Effettuare passi lunghi nel finale delle rincorse
◊ Partire troppo veloci nelle rincorse
◊ ….?



ESERCITAZIONI TECNICHE
E DIDATTICHE PRINCIPALI

Corsa / Rincorsa
◊ Andature tecniche di corsa , anche con piccoli attrezzi ( bacchette / palloni / 

ecc)
◊ Corsa tra ostacoli / ostacolini / cerchi ( frequenza – ampiezza ) 

◊ Corse in cerchio / slalom / a 8 / 
◊ Partenze in varie posizioni e situazioni ( sbilanciamento / da terra / seduti / 

dai blocchi / ecc…)
◊ Partenze camminando e marciando

◊ Partenze da in piedi e dai blocchi  e superamento di un ostacolo  
◊ Progressivi ( fase di accelerazione )
◊ Corsa in decontrazione 
◊ Corsa lanciata
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ESERCITAZIONI TECNICHE E DIDATTICHE 
PRINCIPALI 

Stacco e salto 
◊ Rimbalzi e balzelli tra funicelle, cerchi, cinesini, linee,…
◊ Proposte varie di salto , semplici e non codificate ( es. dx dx sx o sx sx dx sui 

tappeti e arrivo in buca o materasso ) 
◊ Imitativi di stacco, anche in forma di gioco 
◊ 1 – 3 – 5 passi - stacco in varie combinazioni e con hs. 
◊ Stacchi con 4 > 6 p. r. ( anche con pedane )
◊ Stacchi con oggetti in mano ( palla medica / pallone / bacchette / …)
◊ Stacchi con rincorsa tra cerchi o ostacolini
◊ Stacchi a salire su plinti o materassi
◊ Stacchi con superamento di 2 oggetti o hs posti a circa 1 m. di distanza tra 

loro ( anche con h. diversa ) 
◊ Stacchi verso…l’asticella molto alta
◊ 1 – 3 – 5 passi stacco e “hop” con arrivo in sabbia  



ESERCITAZIONI TECNICHE
E DIDATTICHE PRINCIPALI

VOLO

◊ Salti liberi tra e / o su oggetti
◊ Stacchi a toccare un oggetto
◊ Stacchi e, in volo, circonduzione delle braccia
◊ Salti con movimenti in volo ( arti / rotazioni / divaricate/ 

ecc. )
◊ Stacchi e arrivo in divaricata sagittale in sabbia
◊ Salti in basso
◊ Salti frontali / a forbice / ventrali / fosbury
◊ Salti ritmici ( triplo ) controllati



COSA OSSERVARE 
in base all’evoluzione motoria dei ragazzi

ü Corsa in decontrazione

ü azione dei piedi elastica 

ü tramissione degli  impulsi al bacino 

ü rapidità dell’ultimo passo 

ü presa di contatto del piede di stacco 

ü posizione del ginocchio dell’arto di stacco al momento della presa di contatto

ü estensione completa negli stacchi 

ü “timing” tra arto di stacco e arto di slancio

ü Mantenimento della velocità tra hop - step - jump ( senso del tempo e del 
ritmo )

Mauro Pancheri



Situazioni motorie per I più piccoli
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PROPOSTE IN RELAZIONE ALL’ ETA’ 
 
Possiamo dividere il settore giovanile in tre fasce d’età, la prima comprende i bambini fino ai 9 anni 
che non dovrebbero fare un’attività sportiva ma motoria. Poi riconosciamo i ragazzi dai 10 ai 12 anni 
dove l’impegno dovrebbe essere caratterizzato da un avviamento allo sport, infine ci dobbiamo 
occupare dei giovani dei 14-15 anni. 
Queste fasce d’età presentano esigenze diverse e nel rispetto dei rispettivi bisogni dobbiamo 
cercare di proporre un’attività differenziata che individuiamo: 
 

A. Per i bambini caratterizzata da differenziate esperienze motorie capaci di stimolarli sia sotto 
il profilo fisico ma soprattutto emozionale in modo che possano scoprire le proprie capacità 
nel muoversi e gestire efficacemente il proprio corpo. Cercheremo quindi di far loro 
sperimentare esercitazioni molto diversificate; 

B. I ragazzi cominciano un percorso verso l’ambito sportivo che hanno scelto. È quindi 
importante proporre esercitazioni che manifestino attinenza con l’attività principale e ne 
perseguano i fini fornendo il soggetto dei presupposti necessari a costruire il gesto sportivo; 

C. Con i giovani l’attività si manifesta in forme e modi correlati direttamente le specialità 
praticate, cercheremo di rafforzare le capacità fisiche e motorie necessarie ad affrontare 
efficacemente le verifiche di tipo agonistico. 

 
ATTIVITA’ COLLATERALE PER I BAMBINI – Quando si propongono dei giochi o esercizi principali si 
possono tenere impegnati i bambini costruendo un percorso laterale che utilizzi esercizi di 
carattere generale. Questo disegno ne offre alcuni: 
 

 
Proponiamo ora un esempio per i più piccoli di organizzazione del lavoro caratterizzato da un 
esercizio principale e sette di corredo: 
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SALTO IN LUNGO E RECUPERO ATTIVO 
 
PREREQUISITI – L’attività qui di seguito documentatasi avvale di alcuni requisiti. In questo caso 
corrispondono alle attività di base che permettono al ragazzo di poter gestire in autonomia le azioni 

che fanno da corredo quella principale.  
 Azioni di pre-acrobatica – Saper eseguire rotolamenti, capovolte e tuffi sul 
materassino permetteranno all’allievo di poter realizzare anche le azioni 
collegate o che fanno seguito all’esercizio proposto 
Azioni di destrezza – L’ampio spazio occupato dalla destrezza trova la sua 

realizzazione nelle esperienze svolte soprattutto nella categoria esordienti e 
completata nel ciclo invernale al passaggio a quella della categoria ragazzi. Non sono 
azioni difficili ma prevedono abilità che l’allievo gestisce con facilità senza dimostrare 
paure o reticenze; 

Azioni di mobilità – I ragazzi devono acquisire autonomia e sapere valenza e come 
eseguire le esercitazioni di allungamento. Solo in questo modo abbiamo la sicurezza 
che quando andranno ad effettuarle nel circuito saranno in grado di farle con 
proprietà e quindi poter ottenere un beneficio;  

 Azioni ed espressioni di forza – Esercizi molto vari che dovranno essere svolti nel rispetto 
delle peculiarità che l’espressione di forza richiede (Forme esplosive/Elastiche/ modalità in 
tenuta eccentrica/espressione concentrica…). Importante l’uso delle braccia perché 
correlato le attività tecniche, il sostegno (Ove presente), la postura (di norma eretta); 

 Azioni di irrobustimento – Li abbiamo scorporati dalle azioni di forza perché 
mirano all’acquisizione si di forza ma soprattutto a livello legamentoso e fungono 
da prevenzione agli infortuni articolari (Piede, ginocchio, spalla, schiena…); 
 

Al fine di semplificare e rendere l’idea del lavoro più immediata offriamo due esempi di come si può 
gestire il lavoro in pedana per rendere attiva la fase di recupero. Va specificato che l’organizzazione 
del lavoro è compito dell’operatore e in base alla sua esperienza potrà articolare in forme più 
semplici o complesse la disposizione dei materiali e l’ideazione dei contenuti. 
Abbiamo qui proposto una azione principale corredata di un circuito di esercizi a stazioni per 
rallentare il rientro in fila e diminuire il recupero passivo. La proposta potrebbe risultare ancora più 
stringata diminuendo il numero di esercizi sapendo però che in questo modo aumenteranno i tempi 
passivi di attesa.  
 

Proposta n°1 
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Ecco qui un secondo circuito che si può realizzare e per il quale valgono gli stessi principi enunciati 
nel primo. 
 
Proposta n°2 

 
Con l’evolvere l’operatore potrà modificare le proposte offrendo ai ragazzi esercizi di corredo 
diversi, in forme semplici o più articolate in base al numero di allievi che gestisce e alla capacità dei 
ragazzi di reagire alle proposte. È anche possibile variare in corso d’opera le esercitazioni ed il loro 
numero per mantenere alta l’attivazione e la concentrazione. Insomma i ritocchi cercheranno 
sempre di andare incontro alle esigenze del momento adattandosi alle situazioni ed ai soggetti che 
le devono svolgere. La modularità della proposta è uno dei fattori più importanti e solo l’operatore 
esperto sa gestire le situazioni usandola in modo adeguato.  
 
SALTO IN LUNGO + RECUPERO ATTIVO CON ESERCIZI DI FORZA E MOBILITÀ-  

 
Proposta n°3 (1+2) 

Completiamo il nostro quadro evolutivo mettendo insieme i due circuiti offerti precedentemente. 
Questo nel caso in cui abbiamo ad esempio a gestire molti allievi ed i tempi di attesa potrebbero 
rivelarsi effettivamente troppo lunghi. Abbiamo quindi da aggiungere a lato della pedana i due 
percorsi prospettati precedentemente caratterizzati da attività motorie che si propongono di 
consolidare alcune specifiche qualità motorie. Come si può notare abbiamo scelto esercizi di 
destrezza collegati a stimoli di forza. Prima di tornare in fila i ragazzi eseguono azioni a terra di 
allungamento o mobilità articolare correlata. 
 

 
 








