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IN PALESTRA… 
• LE ESERCITAZIONI PROPOSTE AVEVANO COME FINE: 

• La percezione e la velocità di percezione 

• La velocità di reazione 

• La velocità di intervento 

• La velocità di anticipazione 

• La capacità di cambiare strategia 

• L’intensità cognitiva 



I GIOCHI SPORTIVI SONO… 



E’ IL GIOCO IL VERO MAESTRO… 



QUALE ALLENATORE? 



COMPITI DELL’ALLENATORE 

• PROGRAMMARE IL GIOCO 

• OSSERVARE IL GIOCO 

• ADEGUARE IL GIOCO 



L’ALLENAMENTO… 

? ? 

? ? 

? ? 



TRASVERSALITA’ vs SPECIFICITA’ 

• Liberare ed occupare spazio 

• Smarcarsi e marcare 

• Proteggere la palla con il corpo 

• Reagire immediatamente alla 
perdita o conquista della palla 

• Valutare una traiettoria 

• Ideare strategie 

• Collaborare 

• Duello - inganno 

• Cambi di direzione, senso, 
accelerazioni e frenate 

 

 

• Allenare la gestualità tecnica 
specifica  (palleggio: calcio, 
basket, pallavolo – 
conduzione palla: calcio, 
basket; passaggio/tiro: 
calcio, pallamano, basket) 

• Allenare movimenti 
codificati 

 

 



SU COSA AGIRE? 



ESERCITAZIONE DEVE COMPRENDERE 

ASPETTO TECNICO 

ASPETTO 
TATTICO - 

COGNITIVO 

ASPETTO PSICOLOGICO 
– EMOTIVO  

ASPETTO 
FISICO - 

MOTORIO  



MEZZO MAGGIORMENTE 
UTILIZZATO 



SU COSA 
AGIAMO 

ASPETTO PSICO 
– PEDAGOGICO 

ASPETTO 
TATTICO – 

STRATEGICO  

ASPETTO 
TECNICO – 
MOTORIO  

PARTITE A TEMA 




