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re sponsab i le  de l l a  Forza  de l l a  Juventus 
P r ima  Squad ra ,  coo rd ina to re  d i  Tra i -
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I TRE PILASTRI

L’ impronta  metodo log i ca  ded i ca ta  a l l a  ca tegor ia  de i  P i c co l i 
Amic i ,  s i  basa  su  t re  macroconce t t i  ca rd ine ;  l i  de f in iamo i  3 
p i l a s t r i . 

Al  c ent ro  de l  p roge t to ,  de l  modus  ope rand i  e  qu ind i  d i  c i a s cuno 
de i  t re  p i l a s t r i  c ’ è  i l  b amb ino ,  che  è  i l  f u lc ro  de l  no s t ro  l avo ro . 
Que s t i ,  ne l lo  spec i f i co ,  v i ene  cons ide ra to  in  rappo r to  a l l a  pa l l a 
(domin io  de l l a  s t e s s a ) ,  a l l ’ a vve rs a r i o  (due l lo  con)  e  a l  suo  com-
pagno  ( co l l abo raz i one  con) . 
I  3  p i l a s t r i  co s t i tu i s cono  i  fondament i  su  cu i  p rog rammare  i l 
p rop r i o  pe rco rso  d ida t t i co ,  rag i one  pe r  cu i ,  ne l l ’ a rco  de l l a  s e t -
t imana  d i  l a vo ro ,  devono  e s s e re  tu t t i   c ons ide ra t i  come  ob i e t t i v i 
su i  qua l i  s t ru t tu ra re  qua ls i a s i  s eduta  d i  l a vo ro  su l  c ampo .

De f in i t i  i  mac roconce t t i ,  e c co  g l i  e lement i  che  compongono 
l a  metodo log i a  d i  l a vo ro .

I PRINCIPI 

LE SITUAZIONI

GLI SVILUPPI

I GESTI TECNICI

L’IMPOSTAZIONE METODOLOGICA ED I SUOI ELEMENTI
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I  p r inc ip i  s ono  le  no rme  d i  compor tamento  che  d i ventano , 
a l l ’ i nt e rno  de l  g i o co ,  una  consue tud ine,  un ’ ab i tud ine,  ne l l a  c a -
t ego r i a  P i c co l i  Amic i  o c co r re  l avo ra re  so s t anz i a lmente  su i  s e -
guent i :  1 )  Non  bu t t a re  v i a  l a  pa l l a ;  2 )  Fa re  l a  p r ima  g i o ca ta  in 
avant i ;  3 )  G i o co  su  ch i  vedo ;  4 )  At t ac co  e  d i f e s a  de l l a  po r t a .

Non but ta re  v ia  l a  pa l l a :  a  que s t ’ e t à  ba l z a  sub i to  a l l ’ o c ch io , 
anche  a  un  ine spe r to ,  come  i l  p i c co lo  c a lc i a to re,  s i a  che  abb i a 
r i c evu to  pa l l a  da  un  compagno  o  l ’ a bb i a  so t t ra t t a  un  avve rs a r i o , 
i s t int i vamente  s i a  po r t a to  a  c a lc i a r l a  lontano  s enza  c r i t e r i o  a l -
cuno .

Fare  l a  p r ima  g ioca ta  in  avant i :  L’ i dea  è  che  i l  b amb ino  deb -
ba  acqu i s i re  l ’ a b i tud ine  a  g i o ca re  i l  pa l lone  a l  compagno  che 
s i  sma rca  avant i  a  s é,  eventua lmente  anche  facendo  r i pa r t i re 
l ’ a z i one  da l l a  re t rogua rd i a ,  p iu t to s to  che,  a f f i da rs i ,  pe r  con -
ven i enza  p ra t i c a  a l  r i nv io  l ungo  come  ne l  c a so  de l  po r t i e re.  Se 
que s to  non  v i ene  po s to  come  p r inc ip i o ,  i l  p i c co lo  c a lc i a to re  s a rà 
po r t a to ,  spe s so ,  a  non  g i o ca re  i l  pa l lone  su l  compagno ,  ma ,  ap -
punto ,  a  r inv i a r lo  l ungo .

Giocare  su  ch i  s i  vede :  s i  t ra t t a  d i  un  a spe t to  mo l to  impor t ante 
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co l lega to  a i  due  p r inc ip i  de s c r i t t i  i n  p re cedenza  e  p re suppos to 
d i  ba se  de l lo  sma rcamento .  Mo l to  spe s so ,  s op ra t tu t to  ne l le  pa r -
t i t e l le  a  f i ne  a l lenamento ,  s i  no ta  come  i  bamb in i  s enza  pa l l a 
s i ano  po r t a t i  a  na s conde rs i  d i e t ro  l ’ a vve rs a r i o  o  a  po s i z i ona rs i 
i n  zone  de l  c ampo  non  i donee  pe r  r i c eve r l a  ( in  p ro s s im i t à  de l l a 
p rop r i a  po r t a  o  d i  que l l a  avve rs a r i a ) . 

Attacco  e  d ifesa  de l l a  por ta :  lo  s copo  de l  g i o co  de l  c a lc i o  è 
que l lo  d i  re a l i z za re  p iù  re t i  deg l i  avve rs a r i ,  rag i one  pe r  cu i  è 
impo r t ante  s ape r  a t t ac ca re  l a  po r t a  de l  no s t ro  opponente  e  a l 
t empo  s t e s so  s ape r  cu ra re  l a  fa s e  d i f ens i va  p ro teggendo  l a  p ro -
p r i a .  Que s to  a spe t to  è  lega to  pe r  fo r za  d i  co se  a l l a  c apac i t à  d i 
supe ra re  l ’ a vve rs a r i o ;  è  una  d i f f i co l t à  t i p i c a  d i  que s t ’ e t à ,  ne l 
co rso  deg l i  uno  cont ro  uno  i l  g i o ca to re  che  a t t ac ca ,  quando  v i e -
ne  avv i c ina to  da l  d i f endente  e  non  s apendo  come  a f f ronta r lo 
t enta  qua s i  s empre  i l  t i ro  in  po r t a ,  o  add i r i t tu ra  to rna  ind i e t ro .
Tu t t i  i  p r inc ip i  s op ra  de s c r i t t i  po s sono  e s s e re  a f f ronta t i  e  s v i -
l uppa t i  s ingo l a rmente  ma  ne l  conc re to ,  du rante  l ’ a rco  de l l a  pa r -
t i t a ,  vengono  rea l i z za t i  e  mes s i  i n  a t to  ne l l a  lo ro  g loba l i t à .
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LE SITUAZIONI

Le  s i tuaz i on i  t a t t i che  i donee  a l l a  c a t ego r i a  P i c co l i  Amic i  s ono : 
l ’ 1  cont ro  0 ,  i l  2  cont ro  0  +  i l  po r t i e re  e  l ’ 1  cont ro  1 . 
Que s t e  spo sano  a l l a  pe r f e z i one  i  3  conce t t i  p i l a s t r i . 
L’ 1  cont ro  0  p revede  che  i l  b amb ino  s i  rappo r t i  a l  pa l lone,  ne l  2 
cont ro  0  +  i l  po r t i e re  po s s i amo  r i s cont ra re  i l  c once t to  d i  co l l a -
bo raz i one 
e  ne l l ’ 1  cont ro  1  invece  t rov i amo  i l  rappo r to  con  l ’ a vve rs a r i o 
con  i l  re l a t i vo  p r inc ip i o  d i  a t t ac co  e  d i f e s a  de l l a  po r t a .

GLI SVILUPPI 

G l i  s v i l upp i  rapp re sentano  l a  mes sa  in  p ra t i c a  de l le  s o luz i on i 
vo l t e  a  r i s o l ve re  una  de te rm ina ta  s i tuaz i one  t a t t i c a .  A l l ’ i nt e rno 
de l l a  no s t ra  p rog rammaz ione  and remo  ad  a f f ronta re  i  s eguent i : 
t i ro  in  po r t a ,  pa s s agg io  e  d i f e s a  de l l a  pa l l a ,  f i nt e  e  co rs e  d i 
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smarcamento .

I GESTI TECNICI 

I  ge s t i  t e cn i c i  d i  ba se,  o  d i  t e cn i ca  app l i c a t a  che  s i a ,  rapp re -
s entano  lo  s t rumento  co l  qua le  s i  a r t i co l ano  g l i  s v i l upp i  vo l t i 
a  r i s o l ve re  de te rm ina te  s i tuaz i on i .  Ne l l a  c a t ego r i a  in  ogge t to  i 
ge s t i  t e cn i c i  che  po s sono  e s s e re  inse r i t i  a l l ’ i nt e rno  d i  una  p ro -
g rammaz ione  d ida t t i c a  sono :  l a  conduz ione  pa l l a ,  i l  c a lc i a re  e  l a 
r i c e z i one.  Pe r  l ’ a spe t to  d i  t e cn i ca  app l i c a t a  o  t a t t i c a  ind i v idua -
le  t rov i amo  i l  t i ro  in  po r t a  e  i l  pa s s agg io ,  l a  f i nt a  e  i l  d r i bb l ing , 
lo  sma rcamento .  Ana l i z z i amo  ogn i  s ingo lo  e lemento  ce rcando  d i 
c ap i re  pe rché  è  fondamenta le  a l l ’ i nt e rno  de l l a  no s t ra  p rog ram-

Conduz ione  pa l l a :  rapp re senta  i l  ge s to  t e cn i co  co l  qua le 
i l  g i o ca to re  può  muove rs i  ne l lo  spaz i o  re s t ando  a  conta t -
to  con  i l  pa l lone.  P re suppos to  p re sente  in  ogn i  s i tuaz i o -
ne  o  s v i l uppo  che  s i a  e  può  e s s e re  co l lega to  a  tu t t i  e  3  i 
c once t t i  po r t ant i  de i  p i l a s t r i .

Ca l c ia re :  e lemento  t e cn i co  che  t rova  l a  sua  e sp re s s i one 
ne l  t i ro  in  po r t a  u t i l i z za to  pe r  s egna re  una  re t e  oppure 
ne l  pa s s agg io ,  mezzo  d i  co l l abo raz i one  con  i l  c ompagno . 
I l  p r imo  può  e s s e re  app l i c a to  in  tu t t e  le  s i tuaz i on i  e  s v i -
l upp i ,  ment re  i l  s e condo  p rende  fo rma  ne l  2  cont ro  0  o  l ’ 1 
cont ro  1  in  fa s e  d i f ens i va  ne l  qua le  i l  po r t i e re  in  c a so  d i 
re cupe ro  pa l l a  può  g i o ca r l a  con  i l  d i f enso re.

F inta  e  dr ibb l ing :  e lemento  d i  t a t t i c a  ind i v idua le  e  t e c -
n i c a  app l i c a t a  u t i l i z za t a  pe r  supe ra re  l ’ a vve rs a r i o ;  è  im-
po r t ante  che  i l  g i ovane  ca lc i a to re  spe r iment i  un  buon 
numero  d i  f i nt e  che  s i  leghe ranno  po i  a l  d r i bb l ing .  I l 
mov imento  de l l a  f i nt a  può  e s s e re  inse r i to  in  conte s t i  d i f -
f e rent i  ad  e semp io  p r ima  d i  t i ra re  in  po r t a ,  t ra smet te re 
o  r i c eve re  pa l l a .  Que s to  e lemento  è  impo r t ant i s s imo  ne l l a 
s i tuaz i one  t a t t i c a  d i  1  cont ro  1 .
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IL LINGUAGGIO

I l  l i nguagg io  rapp re senta  un  e lemento  r i levante  de l l a  no s t ra  p i a -
n i f i c a z i one  d ida t t i c a ;  a t t rave rso  i l  l i nguagg io ,  p ropos to  a  m i su -
ra  d i  bamb ino ,  s a rà  p iù  fac i le  fa r  comprende re  a i  no s t r i  a l l i ev i 
a lcun i  conce t t i  ba se  che  r i su l t e rebbe ro  d i  d i f f i c i le  comprens i one 
s e  sp i ega t i  i n  modo  t roppo  t e cn i co .  Un  e semp io  può  e s s e re  i l 
g i o co  de l  bu t t a fuo r i  ne l  qua le  a s s egn i amo  i l  c omp i to  de l  “ ragno” 
a i  g i o ca to r i  che  av ranno  l ’ ob i e t t i vo  d i  ruba re  i l  magg io r  nume-
ro  d i  pa l lon i  a i  compagn i .  Que s t i ,  a  lo ro  vo l t a ,  d i vente ranno 
le  “mosche”  in  quanto  po r t a t i  a  r i p ropo r re  i l  mov imento  t i p i co 
de l l ’ an ima le  in  que s t i one.

Smarcamento :  e lemento  d i  t a t t i c a  ind i v idua le  che  pe r -
met te  a l  g i o ca to re  s enza  pa l l a  d i  r i c eve r l a  ne l lo  spaz i o . 
Ne l l a  c a t ego r i a  P i c co l i  Amic i  è  impo r t ante  inse r i re  i  c on -
ce t t i  d i  zona  d ’ ombra  e  zona  luce,  co l legab i l i  a i  p r inc ip i 
de l  non  bu t t a re  v i a  l a  pa l l a  e  g i o ca r l a  su  ch i  s i  vede. 

Stop :  ge s to  t e cn i co  u t i l i z za to  pe r  r i c eve re  pa l l a  è  co l le -
gab i le  suc ce s s i vamente  a  conduz ione,  pa s s agg io ,  t i ro  in 
po r t a ,  f i nt a  e  d r i bb l ing .  U t i le  ne l le  s i tuaz i on i  d i  2  cont ro 
0 ,  o  in  que l le  dove  inte rvengono  co l l abo raz i one  e  inte ra -
z i one  t ra  due  o  p iù  compagn i .
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LINEA GUIDA PROPOSTE

D i  s egu i to  e lench i amo  e  ana l i z z i amo  tu t t i  i  fa t to r i  che  un ’ e s e r -
c i t a z i one  deve  contene re  co s ì  da  po te rs i  de f in i re  “e f f i c ace”.  Le 
p ropos te  o  expe r i ence,  t e rm ine  ing le se  pe r  de f in i re  le  e spe r i en -
ze  che  i  no s t r i  a l l i ev i  dov ranno  p rova re  du rante  i l  pe rco rso  d i -
da t t i co  e  i  pa ramet r i  che  dov ranno  e s s e re  s empre  p re sent i  ne l le 
p ropos te  e s egu i t e  su l  c ampo  sono  rapp re senta t i  ne l  g ra f i co  1 . 

I  PARAMETRI

Spaz i  g randi :  è  impo r t ante  non  l im i t a re  t roppo  g l i  spaz i  r i du -
cendo l i  i nve ro s im i lmente  e  rendendo l i  poco  rea l i s t i c i .

Tant i  pa l l on i :  l a  pa l l a  è  l ’ a t t re zzo  p r inc ipa le  de l  g i o co  de l  c a l -
c i o ,  e  t rovandoc i  a  ope ra re  con  l a  c a t ego r i a  P i c co l i  Amic i ,  da -
vant i  a  bamb in i  ne l  p i eno  de l  lo ro  egocent r i smo ,  è  oppo r tuno 
che  ognuno  abb i a  un  p rop r i o  pa l lone.

Pochi  avversar i :  que s t a  va r i ab i le  può  e s s e re  co l lega ta  a l l a  suc -
ce s s i va  ovve ro  a l l ’ e leva ta  po s s i b i l i t à  d i  suc ce s so .  Un  numero 
sp ropo r z i ona to  d i  avve rs a r i  p rovoca  un  e c ce s s i vo  c a r i co  cogn i t i -
vo  con  conseguente  d i f f i co l t à  ne l l ’ e s e cuz ione  de l le  d i ve rs e  p ro -

SPAZI GRANDI

TANTI PALLONI

POCHI AVVERSARI

MOLTE POSSIBILITÀ 
DI SUCCESSO

INTENSITÀ

AZZERAMENTO 
TRANSIZIONI

SUPERIORITÀ, 
PARTITA E INFERIORITÀ 

NUMERICA

PORTIERE
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pos te  e s egu i t e  in  a l lenamento .  A  t i to lo  d ’ e s emp io ,  l a  pa r t i t a 
f i na le  dove  è  oppo r tuno  dosa re  g l i  d i  avve rs a r i  ev i t ando  squad re 
t roppo  numero se  che  r i s ch i ano  d i  p rovoca re  so lo  con fus i one.

Mol te  Poss ib i l i t à  d i  Successo :  è  impo r t ante  che  i l  b amb ino  s i 
t rov i  a  e s egu i re  p ropos te  s emp l i c i  fa t t e  su  m i su ra ,  e  che  g l i  r i -
e s cano .  E s emp io  un  t i ro  in  po r t a  o  i l  supe ramento  d i  un  avve r -
s a r i o .

In tens i tà :  è  i l  pa ramet ro  fondamenta le  p re sente  in  ogn i  p ropo -
s t a ,  un ’ e s e rc i t a z i one  è  e f f i c ace  so lo  s e  s i  ragg iunge  una  ce r t a 
int ens i t à  e  v i ene  mantenuta  ne l  t empo .  Oc co r re  ev i t a re  pause 
t roppo  lunghe  e  t emp i  mor t i ,  rag i on  pe r  cu i  è  comp i to  de l l ’ i -
s t ru t to re  cu ra re  ogn i  a spe t to  de l l ’ e s e rc i t a z i one,  con  sp i egaz i on i 
e  co r re z i on i  b rev i  ma  e f f i c ac i .

Super io r i tà ,  par i tà  e  in fer io r i tà  numer i ca :  s ono  tu t t e  s i tua -
z i on i  che  po s sono  ve r i f i c a rs i  ne l  co rso  d i  una  pa r t i t a ;  ne l  2 
cont ro  0 ,  l ’ 1  cont ro  1  e  1  cont ro  0 ,  che  p ropo r remo ,  i  t re  e le -
ment i  e lenca t i  è  l ampante  s i ano  s empre  p re sent i  e  che  po s sano 
conca tena rs i  l ’ uno  con  l ’ a l t ro .  Ad  e semp io  ne l l ’ 1  cont ro  1  s e  i l 
po r t i e re  re cupe ra  pa l l a  può  d i venta re  g i o ca to re  a t t i vo  c reando 
d i  fa t to ,  co l l ’ a i u to  de l  d i f enso re,  una  supe r i o r i t à  numer i c a  con -
t ro  l ’ a t t ac cante.

Trans iz ion i :  ogn i  s i tuaz i one  t a t t i c a ,  pe r  e s s e re  rea l i s t i c a  e  v i -
c ina  a l l a  pa r t i t a ,  deve  pe r  fo r za  p revede re  le  t rans i z i on i ,  ovve ro 
i l  t empo  in  cu i  s i  pa s s a  da l l a  fa s e  d i  po s se s so  a  que l l a  d i  non 
pos se s so  e  v i c eve rs a .  Anche  s e  s i  pa r l a  d i  P i c co l i  Amic i  è  impo r -
t ante  cod i f i c a re  i l  c once t to  d i  t rans i z i one  in  rappo r to  a l lo  s v i -
l uppo  de l l a  s i tuaz i one.  Ad  e semp io  ne l l ’ 1  cont ro  1  l a  t rans i z i one 
s i  può  ve r i f i c a re  ne l  momento  in  cu i  i l  d i f endente  v ince  i l  c on -
t ra s to  ed  ent ra  in  fa s e  d i  po s se s so  pa l l a ,  g l i  s i  a f f i da  i l  c omp i to 
d i  s egna re  a  sua  vo l t a  un  punto  in  una  de te rm ina ta  po r t i c ina , 
facendo lo  pa s sa re  qu ind i  i n  t rans i z i one  po s i t i va .

Por t ie re :  g i o ca to re  impor t ante  in  ent rambe  le  fa s i  d i  g i o co ,  i n 
quanto  ha  i l  c omp i to  d i  d i f ende re  l a  po r t a  e  in  c a so  d i  re cupe ro 
pa l l a  in i z i a re  l ’ a z i one  appogg i ando l a  a  un  compagno  r i p renden-
do  co s ì  i  p r inc ip i  de s c r i t t i  i n  p re cedenza .
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ESEMPI DI ESERCITAZIONI – APPLICAZIONE DEI CONCETTI 

Desc r i z ione :  i n  uno  spaz i o  de l im i t a to  i  g i o ca to r i  i n  b i anco 
conducono  l i be ramente  pa l l a  o s t aco l a t i  da i  g i o ca to r i  ro s s i  che 
av ranno  i l  c omp i to  d i  to c ca re  i l  lo ro  pa l lone,  s e  c i ò  ac cade  ch i 
ne  e ra  in  po s se s so  deve  re s t a re  f e rmo  e  a spe t t a re  che  un  suo 
compagno  lo  “ l i b e r i ”  s f i o randog l i  l a  spa l l a .

PARAMETRI: Intensità - spazi grandi - pochi avversari - molte possibilità-
di successo - parità, superiorità e inferiorità numerica

Var iante  1 :  i l  g i o co  d i  s vo lge  come  i l  p re cedente,  ma  inse r i amo 
de i  g i o ca to r i  jo l l y  ( e s emp io  i  g i a l l i )  che  av ranno  l a  po s s i b i l i t à 
d i  a iu t a re  i  b i anch i  ne l  po s se s so  de l l a  s f e ra .

PILASTRI SITUAZIONI GESTI

- Io e la palla

- Io e l’avversario

- Uno contro uno - Conduzione della palla

-  Io  e  l a  pa l l a

- Io e il compagno

- Io e l’avversario

- L’uno contro uno

- Il due contro zero

- Conduzione palla

- Il passaggio

- Non buttare la palla

- Gioco dove vedo

PILASTRI SITUAZIONI SVILUPPIGESTI



13

-  Io  e  l a  pa l l a

- Io e il compagno

- Io e l’avversario

- L’uno contro uno - Conduzione palla

- Il passaggio

- Stop

- Smarcamento

- Finta e dribbling

- Non buttare la palla

- Gioco dove vedo

- Giocare in avanti

- Attacco e difesa  

   alla porta

PILASTRI SITUAZIONI SVILUPPIGESTI

ESERCITAZIONE SITUAZIONALE
 
Desc r i z ione :  d i v i de re  i  g i o ca to r i  su  3  pa r t enze  come  in  f i gu ra .
A l  v i a  de l l ’ a l lena to re  l ’ e s e rc i t a z i one  s i  s vo lge rà  ne l  s eguente 
modo :  i l  po r t i e re  e s egue  una  capovo l t a  su l  t appe t ino  e  co r re  in 
po r t a ,  ment re  i l  g i o ca to re  ro s so  ( a t t ac cante )  conduce  pa l l a  in 
s l a lom t ra  i  c on i  e  punta  l a  po r t a  g rande,  i nsegu i to  da l  g i o ca to -
re  b i anco  che  in  p re cedenza  ha  e segu i to  anche  lu i  uno  s l a lom t ra 
i  c on i  e  a r re s to  de l l a  pa l l a  ne l  c e rch io .  Se  i l  d i f enso re  re cupe ra 
pa l l a  può  a  sua  vo l t a  rea l i z za re  un  punto  s egnando  in  una  de l le 
due  po r t i c ine,  s e  invece  lo  fa  i l  po r t i e re  può  pa r t e c ipa re  a t t i va -
mente  a l l ’ a z i one  c reando  d i  fa t to  una  supe r i o r i t à  numer i c a .
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PARAMETRI: intensità - spazi grandi - pochi avversari - molte possibilità 
di successo - parità, superiorità e inferiorità numerica  -  transizioni

La  programmazione  de l l ’ a rea  motor ia  e  coord inat iva

Pe r  que s t a  fa s c i a  d ’ e t à  e  pe r  que s t ’ a rea  due  sono  i  fondament i 
su i  qua l i  s i  l a vo ra :  ne l lo  spec i f i co  g l i  s chemi  moto r i  e  le  c apa -
c i t à  coo rd ina t i ve.  F i s s i amo  o ra  a lcun i  conce t t i  ch i ave  u t i l i  pe r 
comprende re  quanto  s i a  impo r t ante  l ’ a spe t to  moto r i o  ne l  pe rco r -
so  d i  fo rmaz ione  d i  un  g i ovane  ca lc i a to re. 

Le  fas i  sens ib i l i 
Pe r  fa s i  s ens i b i l i  s ’ i nt endono  i  pe r i od i  t empora l i  de l l a  c re s c i t a 
che  sono  pa r t i co l a rmente  favo revo l i  pe r  l ’ i nc remento  d i  de te rm i -
na t i  fa t to r i  moto r i  –  spo r t i v i  de l l a  p re s t az i one,  c i oè  pe r i od i  ne i 
qua l i  l ’ a l lenab i l i t à  è  pa r t i co l a rmente  e leva ta .  
Rapp re sentano  un  fa ro ,  una  gu ida ,  u t i le  a  rende re  o t t ima le  i l 
p ro ce s so  d i  p rog rammaz ione  de l l ’ a l lenamento  a  l ungo  t e rm ine ; 
c i  a iu t ano  a  r i sponde re  a l l a  domanda :  che  co sa  o c co r re  fa re  e 
in  qua le  momento?  Non  s f ru t t a re  adegua tamente  que s t i  pe r i od i 
“ f e r t i l i ”  può  compor ta re  i l  fa t to  che  de te rm ina t i  fa t to r i  p re s t a -
t i v i ,  anche  s e  s t imo l a t i  adegua tamente  in  t emp i  suc ce s s i v i ,  non 
ragg iungano  g l i  s t e s s i  r i su l t a t i  de r i vant i ,  i nvece,  da  una  p ro -
g rammaz ione  d ida t t i c a  t empes t i va  e  co r re t t a . 
Ne l l a  f i gu ra  v i  p ropon i amo  l a  t abe l l a  de l le  fa s i  s ens i b i l i  s e condo 
Ma r t in .  Le  e t à  che  inte re s s ano  i l  no s t ro  l avo ro  sono  le  p r ime  t re.

Tabe l l a  Fa s i  S ens i b i l i  d i  Ma r t in
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LE CAPACITÀ COORDINATIVE
 
De f in i z i one :  “ Le  c apac i t à  coo rd ina t i ve  sono  que l le  che  consen -
tono  d i  o rgan i z za re,  cont ro l l a re  e  rego l a re  i l  mov imento  in  v i s t a 
d i  un  de te rm ina to  ob i e t t i vo  o  s copo” ,  e s s e  d ipendono  da l  fun -
z i onamento  deg l i  o rgan i  d i  s enso  e  de l  s i s t ema  ne rvo so .  I l  l i nea 
gene ra le  e  c apac i t à  coo rd ina t i ve  vengono  c l a s s i f i c a t e  in  gene ra -
l i  e  spec i a l i :

Co r re re

Cammina re

Sa l t a re

F le t t e re

P i ega re

Abdur re

Lanc i a re

Ro to l a re

S t r i s c i a re

Addur re

Ruota re

S l anc i a re

SCHEMI MOTORI DI BASE

SCHEMI MOTORI POSTURALI
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Apprend imento  moto r i o

Cont ro l lo  moto r i o

Ada t t amento  e  t ra s fo rmaz ione

Accopp i amento 
e  comb inaz ione

D i f f e renzaz i one

Equ i l i b r i o

Orientamento 
spazio/temporale

Reaz ione

R i tm izzaz i one

LE CAPACITÀ COGNITIVE GENERALI

CAPACITÀ COGNITIVE SPECIALI

CAPACITÀ COORDINATIVE GENERALI 

L e  t re  c apac i t à  coo rd ina t i ve  gene ra l i  s v i l uppano  f ra  d i  e s s e  una 
re l a z i one  c i rco l a re  mo l to  s t re t t a .  Un ’ ab i l i t à  p r ima  l a  s i  app rende, 
suc ce s s i vamente  l a  s i  m ig l i o ra  con  un  inc remento  de l  cont ro l lo 
de l l a  s t e s s a  e  in f ine  l a  s i  ada t t a  t ra s fo rmando l a  in  funz ione  d i 
s t imo l i  e  c amb iament i  i nt e rn i  o  e s t e rn i  a  un ’ ab i l i t à  supe r i o re. 

L’Apprendimento  motor io  è  l a  c apac i t à  d ’ impa ra re,  a s s im i l a re 
e  acqu i s i re  mov iment i ,  da  que l l i  p iù  s emp l i c i  a  que l l i  p iù  com-
p le s s i ,  t ram i t e  e s e rc i t a z i on i  r i pe tu te.

I l  cont ro l l o  motor io  è  l a  c apac i t à  d i  cont ro l l a re  i  mov imen-
t i  du rante  l ’ e s e cuz ione,  s e condo  un  ob i e t t i vo  e  un  p rog ramma 
d ’ a z i one  s t ab i l i to .

L’adat tamento  e  t ras formaz ione  è  l a  c apac i t à  d i  c amb ia re,  t ra -
s fo rmare  e  ada t t a re  mov iment i  app re s i  i n  p re cedenza  in  r i spo s t a 
a  improvv i s i  mutament i  de l le  cond i z i on i  e s t e rne,  pe r  pe rmet te re 
d i  ragg iunge re  s empre  e  in  ogn i  modo  i l  r i su l t a to  moto r i o  p re -
v i s to .
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CAPACITÀ COORDINATIVE SPECIALI

La  capac i tà  d i  combinaz ione  e  a c coppiamento  de i  mov iment i
È  l a  c apac i t à  d i  comb ina re  e  met te re  ne l l a  g ius t a  succe s s i one 
mov iment i  d i ve rs i  t ra  lo ro .

La  capac i tà  d i  o r ientamento  spaz io - tempora le
È  l a  c apac i t à  d i  va lu ta re  e  mod i f i c a re  i  mov iment i  de l  co rpo  ne l -
lo  spaz i o  c i rco s t ante  e  ne l  t empo .

La  capac i tà  d i  d if fe renz iaz ione  c ines te t i ca
È  l a  c apac i t à  d i  e s s e re  s ens i b i l i  a l le  po s i z i on i  re c i p roche  de l le 
va r i e  pa r t i  de l  co rpo  e  d i  i nt e rven i re  t empes t i vamente  pe r  mo-
d i f i c a r le.

La  capac i tà  d i  reaz ione  motor ia
È  l a  c apac i t à  d i  re ag i re  rap idamente  con  mov iment i  adegua t i  d i 
f ronte  a  una  s i tuaz i one  non  p rev i s t a  e  improvv i s a .

La  capac i tà  d i  r i tmizzaz ione  (o  capac i tà  r i tmica)
È  l a  c apac i t à  d i  e s egu i re  mov iment i  i n  succe s s i one  r i tm i ca ,  a t -
t rave rso  l ’ o rgan i z zaz i one  c rono log i c a  de l le  cont raz i on i  e  decon -
t ra z i on i  musco l a r i .

La  capac i tà  d i  equ i l ib r io
È  l a  c apac i t à  d i  mantene re  o  r i p rende re  una  cond i z i one  d i  equ i l i -
b r i o  quando  i  mov iment i  o  una  fo r za  e s t e rna  t endono  a  tu rba r l a .

PERCHÉ È IMPORTANTE SVILUPPARE PIANI DI LAVORO IN AMBITO MOTORIO? 

Ne l l ’ i ns egnamento  de l  g i o co  de l  c a lc i o  lo  s v i l uppo  de l le  c apac i t à 
coo rd ina t i ve  e  deg l i  s chemi  moto r i  s vo lgono  un  ruo lo  d i  p r ima -
r i a  impo r t anza ,  i n  quanto  co invo l t e  ne l l ’ e s e cuz ione  d i  qua ls i a s i 
fondamenta le  t e cn i co  o  e lemento  t a t t i co .  Po s s i amo  a f f e rmare 
con  ce r t ezza  l ’ e s i s t enza  d i  una  re l a z i one  a  “p i ram ide”  dove  a l l a 
ba se  t rov i amo  s chemi  moto r i  e  c apac i t à  coo rd ina t i ve  e  a l  ve r t i c e 
l ’ i ns i eme  de i  ge s t i  t e cn i c i  e  deg l i  e lement i  t a t t i c i . 
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In  r i f e r imento  quanto  de t to  ba s t i  pensa re  a l le  fa s e  d i  r i nco r -
s a  de l  co lpo  d i  t e s t a ,  i n  cu i  s i  legano  due  s chemi  moto r i  come 
i l  c o r re re  e  s a l t a re  e  s i  u t i l i z zano  capac i t à  coo rd ina t i ve  qua l i 
equ i l i b r i o ,  ada t t amento  e  t ra s fo rmaz ione,  comb inaz ione  e  ac -
copp i amento  de i  mov iment i .  Meg l i o  anco ra  ne l  cont ro l lo  d i  pa l l a 
ne l  qua le  du rante  l a  fa s e  d i  appogg io  monopoda l i co  t rov i amo  i 
due  s chemi  moto r i  de l  co r re re  e  s a l t a re  un i t i  a l le  c apac i t à  coo r -
d ina t i ve  d i  equ i l i b r i o  d inamico  e  ada t t amento  e  t ra s fo rmaz ione ; 
i n  p ra t i c a  non  c ’ è  ge s to  t e cn i co  che  po s sa  s c inde rs i  da  una  com-
ponente  moto r i a . 
Questa  re laz ione  ind ica  quanto  s i a  importante  esegu i re  un  p iano 
d i  l avoro  che  sv i lupp i  in  para l le lo  ges to  tecn ico  e  componente  co -
ord inat iva  -  motor ia  co l legata ,  so lo  cos ì  i  nos t r i  a l l i ev i  pot ranno 
apprendere,  in  modo ot t ima le,  l ’ e secuz ione  tecn ica  de l le  ges tua-
l i tà  p ropr ie  de l  g ioco  de l  ca lc io .

QUANDO E COME È POSSIBILE SVILUPPARE 
UN PIANO DI LAVORO MIRATO ALLA SFERA MOTORIA?

È  po s s i b i le  e  cons i g l i a to  in  ogn i  fa s e  de l l a  s eduta  inse r i re  com-
ponent i  e  va r i ab i l i  a  c a ra t t e re  moto r i o ,  co s ì  da  po te r  rende -
re  ogn i  e s e rc i t a z i one  i l  p iù  mu l t i funz iona le  po s s i b i le.  Qua lo ra 
l ’ e s e rc i t a z i one  “ integ ra t a ”  r i su l t i  poco  e f f i c ace,  da ta  l ’ e leva ta 
comp le s s i t à  rapp re senta ta  da l l ’ i ns i eme  de l le  r i ch i e s t e  e s e cu t i ve 
a  c a ra t t e re  t e cn i co  moto r i o  e  cogn i t i vo  inse r i t e,  è  i l  c a so  d i  va -
lu t a re  l a  po s s i b i l i t à  d i  s epa ra re  l a  componente  t e cn i co - t a t t i c a 
da  que l l a  moto r i a ,  co s ì  da  po te r  s v i l uppa re  in  man ie ra  “ana l i t i -
c a ”  a lcun i  e lement i  spec i f i c i .  Pe r  quanto  r i gua rda  l a  s f e ra  moto -
r i a ,  and remo  a  p ropo r re  d i f f e rent i  t i po log i e  d i  l a vo ro  che  po s -
sono  va r i a re  in  funz ione  de l l a  fa s c i a  d ’ e t à ,  de l l ’ ob i e t t i vo  de l l a 
s eduta  e  de l  pe r i odo  de l l ’ anno .  
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I l  g ra f i co  sop ra  r i po r t a to ,  mos t ra  l ’ i ns i eme  de l le  p ropos te  mo-
to r i e  u t i l i z zab i l i  a  pa r t i re  da l l a  c a t ego r i a  P i c co l i  Amic i  f i no 
a l l ’ u l t ima  fa s c i a  d ’ e t à  de l l ’At t i v i t à  d i  Ba se.  Du rante  que s to  a rco 
d i  t empo ,  de l l a  du ra ta  d i  8  ann i ,  l a  componente  moto r i o  coo r -
d ina t i va  r i ve s t e  un  ruo lo  d i  p r ima r i a  impo r t anza ,  a l  pa r i  de l l a 
fo rmaz ione  t e cn i ca .  La  t abe l l a  de l le  fa s i  s ens i b i l i  c i  sugge r i s c e 
che  que s to  inte rva l lo  t empora le  rapp re sent i  i l  momento  d ’ o ro 
pe r  que s t a  t i po log i a  d i  a t t i v i t à ,  è  qu ind i  impo r t ante  ag i re  t em-
pes t i vamente  con  p i an i  d i  l a vo ro  m i ra t i  e  adegua t i  a l  g ruppo 
con  cu i  s i  ope ra .  Le  p ropos te  che  po s sono  e s s e re  u t i l i z za t e  in 
tu t t e  le  fa s ce  d ’ e t à  sono  que l le  int eg ra t e,  pe rché  p iù  funz iona l i , 
s t imo l ant i  e  of f rono  magg io r i  r i su l t a t i  pe r  i l  g i ovane  ca lc i a to re 
ne l  med io  e  l ungo  t e rm ine.  A  pa r t i re  da l l a  c a t ego r i a  Pu lc in i ,  pe r 
aumenta re  s empre  d i  p iù  s ino  a l l a  c a t ego r i a  E so rd i ent i ,  po s s i a -
mo  inse r i re  le  p r ime  ve re  e  p rop r i e  fo rme  d i  l a vo ro  “ana l i t i co ” 
comb ina te  a  ge s t i  t e cn i c i  ( t e cn i ca  d i  ba se  o  t e cn i ca  app l i c a t a ) 
e  d i ve rs e  c apac i t à  coo rd ina t i ve  un i t e  a  s chemi  moto r i  d i  ba se.

QUALI PROPOSTE MOTORIE COORDINATIVE SCEGLIERE 
DALLA SCUOLA CALCIO ALL’ATTIVITÀ DI BASE?
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QUALI ESERCITAZIONI POSSIAMO UTILIZZARE CON LA CATEGORIA PICCOLI AMICI? 

PERCORSI MOTORI

ESERCITAZIONI 
INTEGRATE

ESERCITAZIONI
 ANALITICHE

PROPOSTE MOTORIE 
E COORDINATIVE

Pe r  quanto  r i gua rda  le  t i po log i e  d i  l a vo ro  e lenca te  in  p re ce -
denza ,  le  p ropos te  p iù  i donee  a l l a  c a t ego r i a  P i c co l i  Amic i  s ono 
dunque  le  e s e rc i t a z i on i  “ integ ra t e ” ,  i  pe rco rs i  moto r i  e  in  p i c -
co l a  pe rcentua le  que l le  ana l i t i che,  come  ev idenz i a to  ne l  g ra f i co 
re l a t i vo .  Trovandoc i  a  ope ra re  con  fa s ce  d ’ e t à  re l a t i ve  a i  p iù 
p i c c in i  g l i  a spe t t i  p redominant i  i n  ogn i  s ingo l a  p ropos ta  sono  l a 
mu l t i funz iona l i t à ,  l a  l uc id i t à  e  l ’ emot i v i t à .  Due  p r inc ip i  d i  r i f e -
r imento  in  fa s e  d i  s c e l t a  de l le  p ropos te  da  inse r i re  ne l  pe rco rso 
d ida t t i co  sono  que l l i  re l a t i v i  a l  metodo  dedut t i vo  e  indut t i vo . 
Ne l  metodo  indut t i vo  v i ene  da to  spaz i o  a l  bamb ino  s t imo l ando 
l a  l i b e r t à  d i  “ spe r imenta re ”  ed  “e sp lo ra re ”  pe r  a r r i va re  a l l a  s o -
luz i one  d i  un  comp i to  ( l avo ro  a  l ungo  t e rm ine ) ,  ment re  ne l  me -
todo  dedut t i vo  ( l avo ro  a  b reve  t e rm ine )  è  i l  t e cn i co  che  “gu ida” 
l ’ a l l i evo  du rante  tu t t e  l a  fa s i  che  po r t ano  a l l a  r i s o luz i one  d i  un 
comp i to  moto r i o…  A l l ’ i nt e rno  de l l a  p rog rammaz ione  ded i ca t a 
a i  P i c co l i  Amic i  i  mezz i  d i  a l lenamento  p re f e r i t i  s ono  i  pe rco rs i 
moto r i ,  le  e s e rc i t a z i on i  i nt eg ra t e  e  g i o ch i  d i  g ruppo  a  va lenza 
t e cn i ca  moto r i a  int e rva l l a t i  a  p ropos te  ana l i t i che,  co s ì  da  po te r 
da re  i l  g ius to  equ i l i b r i o  d ida t t i co  a l  l a vo ro  s vo l to .
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PERCORSI MOTORI 

I  pe rco rs i  moto r i  coo rd ina t i v i  s ono  pa r t i co l a rmente  u t i l i  quan-
do  c i  s i  t rova  a  ope ra re  con  g rupp i  numero s i  dove  i l  r i s ch io 
d i  c rea re  t emp i  mor t i  è  e leva to .  Qu i  ent ra  in  g i o co  l a  fanta s i a 
de l l ’ i s t ru t to re ;  g raz i e,  ad  e semp io ,  a l l a  p red i spo s i z i one  d i  d i -
ve rs e  s t a z i on i  d i  l a vo ro  è  po s s i b i le  c rea re  pe rco rs i  d i f f e rent i 
che  a l len ino  contemporaneamente  p iù  c apac i t à  o  d i ve rs i  fa t to r i 
d i  p re s t az i one.  Pe r  rende re  i  pe rco rs i  moto r i  p iù  funz iona l i  e 
co invo lgent i  s i  può  inse r i re  i l  pa l lone,  p roponendo  l avo r i  m i ra t i 
a l l ’ app rend imento  de l l a  t e cn i ca  a l l ’ i nt e rno  de i  pe rco rs i  s t e s s i . 
È  comunque  impor t ante  s egu i re  una  ben  de f in i t a  p rog rammaz io -
ne  pe r  ob i e t t i v i ,  rag i ona ta  in  cons ide raz i one  de i  p rog re s s i  de i 
bamb in i .

Que s t a  t i po log i a  d i  l a vo ro  non  p re senta  g rand i  punt i  a  s favo re, 
l ’ un i c a  d i f f i co l t à ,  pe r  l ’ i s t ru t to re,  cons i s t e  ne l  non  po te r  r i us c i -
re  a  sommin i s t ra re  t empes t i vamente  un  f eedback ,  dovendo  o s -
s e rva re  p iù  g i o ca to r i  a l l a  vo l t a .  Un  cons i g l i o :  quando  s i  p ropon-
gono  pe rco rs i  moto r i  s o t to  fo rma  d i  ga ra  è  oppo r tuno  met te re 
in  p r imo  p i ano  l ’ e s e cuz ione  t e cn i ca  co r re t t a  anche  a  d i s c ap i to 
de l l a  compet i z i one.

ESERCITAZIONI
 ANALITICHE

ESERCITAZIONI
INTEGRATE

PERCORSI 
MOTORI

METODO INDUTTIVO METODO DEDUTTIVO
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ALCUNE PROPOSTE

1°  Percorso  -  Sk ip  a l to  s ingo lo ,  appogg io  t ra  g l i  s paz i  de l l ’ ove r, 
s t r i s c i a re  so t to  l ’ o s t aco lo  a l to  e  c apovo l t a  su l  t appe t ino 

2°  Percorso  -  Sk ip  a l to  s ingo lo ,  appogg io  t ra  g l i  s paz i  de l l a 
s c a le t t a ,  pa s s agg io  so t to  l ’ o s t aco lo  a l to  e  ba l z i  a  p i ed i  pa r i  i n 
succe s s i one.

3°  Percorso  -  Sk ip  a l to  s ingo lo ,  appogg io  t ra  g l i  s paz i  de l l a  s c a -
le t t a ,  pa s s agg io  so t to  l ’ o s t aco lo  a l to  s t r i s c i ando  e  ro to l amento 
l a t e ra le  pa s sando  so t to  l ’ e l a s t i co .

Propos te  ana l i t i che 
Le  p ropos te  ana l i t i che  sono  pa r t i co l a rmente  ind i c a t e  pe r  le  fa -
s ce  d ’ e t à  p iù  e leva te,  l ’ a l t a  r i pe t i t i v i t à  de i  ge s t i  che  le  c a ra t t e -
r i z za  po t rebbe  sus c i t a re  un  s enso  d i  monoton i a  ne i  p iù  p i c co l i . 
L e  e s e cuz ion i  de t t ag l i a t e  e  l a  po s s i b i l i t à  d i  s e z i ona re  ogn i  s in -
go lo  ge s to  rapp re senta  v i c eve rs a  i l  lo ro  punto  d i  fo r za .  È  po s -
s i b i le  comb ina re  p iù  l avo r i  ana l i t i c i  i nt eg rando  a lcune  capac i t à 
coo rd ina t i ve  con  s chemi  moto r i  e/o  ge s t i  t e cn i c i .
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PROPOSTE ANALITICHE E COORDINATIVE

Div idere  i  g ioca tor i  come in  f igura ,  l a  p rogress ione  d ida t t i ca 
s i  svo lge  ne l  seguente  o rd ine : 
                                                       
1)  I  g i o ca to r i  con  pa l l a  in  mano  e seguono  un ’ a z i one  d i  sk ip  ba s -
so  e  a l to  con  s ingo lo  appogg io ,  met tono  pa l l a  a  t e r ra ,  vanno  in 
conduz ione  f ino  a l l ’ e l a s t i co  e  s t r i s c i ano  so t to  que s t ’ u l t imo .   
 
2)  I  g i o ca to r i  con  pa l l a  in  mano  e seguono  una  succe s s i one  d i 
ba l z i  a  p i ed i  pa r i ,  met tono  pa l l a  a  t e r ra ,  vanno  in  conduz ione 
pa l l a  f i no  a l l ’ e l a s t i co  e  s t r i s c i ano  so t to  que s t ’ u l t imo .   
                        
3)  I  g i o ca to r i  con  pa l l a  in  mano  e seguono  un ’ a z i one  d i  sk ip 
ba s so  e  a l to  (dopp io  appogg io ) ,  met tono  pa l l a  a  t e r ra ,  vanno  in 
conduz ione  pa l l a  f i no  a l l ’ e l a s t i co  e  s t r i s c i ano  so t to  que s t ’ u l t i -
mo .

4)  I  g i o ca to r i  e s eguono  un ’ a z i one  ba l z i  i n  succe s s i one,  s t r i s c i a -
no  so t to  l ’ o s t aco lo  a l to  e  co r rono  f ino  a l l ’ e l a s t i co  pe r  e s egu i re 
un  ro to l amento  l a t e ra le  o  una  capovo l t a  pa s sando  so t to  lo  s t e s -
so .
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ESERCITAZIONI “INTEGRATE”

Le  e se rc i t a z i on i  coo rd ina t i ve  integ ra t e  sono  pa r t i co l a rmente 
u t i l i  quando  s i  l a vo ra  con  g rupp i  pa r t i co l a rmente  numero s i  o  
s i  ha  poco  t empo  e  poch i  mate r i a l i  a  d i spo s i z i one,  e s s e  po s so 
e s s e re  s vo l t e  du rante  tu t to  l ’ a rco  de l l a  s eduta  e  a r r i c ch i t e  con 
ogn i  t i po log i a  d i  e s e rc i t a z i one  t e cn i co/ ta t t i c a  ana l i t i c a  o  s i tua -
z i ona le  che  s i a .

Vantagg i :  l a  du t t i l i t à  d i  que s t a  t i po log i a  d i  p ropos ta  è  rapp re -
s enta ta  da l l a  po s s i b i l i t à  d i  i nse r i re  una  fo rma  d i  l a vo ro  moto r i o 
a l l ’ i nt e rno  d i  una  qua ls i a s i  e s e rc i t a z i one  t e cn i ca ,  s i tuaz i ona le 
o  g i o co .  G l i  s chemi  moto r i  s ono  so l le c i t a t i  i n  man ie ra  d i re t t a  e 
ind i re t t a ,  rendendo  d i  fa t to  l a  p ropos ta  mu l t i funz iona le  e  p iù 
s t imo l ante.

Cr i t i c i t à :  Un  e c ce s s i vo  c a r i co  d i  d i f f i co l t à  de te rm ina to  da l l ’ i n -
s i eme  de l le  r i ch i e s t e  moto r i e  e  t e cn i che  p re sent i  ne l l ’ e s e rc i t a -
z i one  po t rebbe  sp inge re  i l  g i ovane  a l l i evo  a  concent ra rs i  s o lo 
su  a lcun i  a spe t t i  a  danno  d i  a l t r i .  Pe r  e s emp io  i l  de s i de r i o  d i 
a r r i va re  p r ima  su l  pa l lone  r i spe t to  a l  compagno  in  un  uno  con -
t ro  uno ,  po t rebbe  indu r re  i l  p i c co lo  a  e s egu i re  f re t to lo samente  o 
add i r i t tu ra  a  s a l t a re  i l  pe rco rso  p re cedente.  Se  t roppo  comp le s -
s a ,  i no l t re,  può  e s s e re  cont rop roducente  ve rso  i  s ogge t t i  con 
d i f f i co l t à  ma rca te  da l  punto  d i  v i s t a  moto r i o .
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DIVIDERE I GIOCATORI SU 3 PARTENZE COME IN FIGURA. 

A l  v i a  de l l ' a l lena to re  i l  g i o ca to re  ro s so  e s egue  uno  s l a lom t ra  i 
c on i  e  a f f ronta  i l  po r t i e re,  suc ce s s i vamente  le  due  f i le  l a t e ra l i 
pa r tono  contemporaneamente,  una  in  conduz ione  pa l l a  t ra  i  c on i 
( i l  b i anco  in  f i gu ra )  ment re  i l  g i o ca to re  b lu  e s egue  un  m in i  pe r -
co rso  coo rd ina t i vo  e  co l l abo ra  con  l a  f i l a  b i anca  ne l  2  cont ro  i l 
po r t i e re. 

Un eserc i z io  a l te rnat ivo 

I  g i o ca to r i  pa r tono  conducendo  pa l l a  in  fo rma  l i be ra  con  l ' e s t e r -
no  de l  p i ede,  ob i e t t i vo  è  que l lo  d i  o c cupa re  ogn i  zona  de l  qua -
d ra to .  Succe s s i vamente  in  ba se  a l  comando  dec i so  da l l ' a l lena to -
re  i  g i ovan i  c a lc i a to r i  e s egu i ranno  le  s eguent i  a z i on i :  ro to l a re 
=  ro to le ranno  a l  suo lo ,  s t r i s c i a re  =  s t r i s c e ranno  t ra spo r t ando  l a 
pa l l a ,  l anc i a re  =  l ance ranno  l a  pa l l a  in  a r i a  e  l a  r i p rende ranno 
s enza  fa r l a  c ade re,  c apovo lge rs i  =  e s egu i ranno  una  capovo l t a .
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