SECONDA PROPOSTA
Allenare i Pulcini

L'istruttore di un gruppo di bambini o di una squadra di Pulcini deve ricercare ed ottenere, attraverso l'insegnamento del gioco del calcio, Entusiasmo ed Interesse. 
Questo si realizza con una attività creativa e costante, tenendo conto delle reali potenzialità e possibilità dei suoi piccoli calciatori. (Sedute di allenamento) 
Il bambino viene al campo per giocare al calcio, l'istruttore facendo forza sulla grande motivazione dei piccoli atleti, attraverso varie forme di attività a carattere prevalentemente di gioco, ricerca e sviluppa vari obiettivi.
A questa età l'istruttore non può intervenire soltanto riducendo quello che fanno i grandi, diminuendo il numero dei giri di campo, il numero degli scatti o degli esercizi, ecc; ma deve sviluppare delle esercitazioni in cui nei bambini le capacità coordinative, la rapidità di esecuzione, la possibilità di poter scegliere continuamente soluzioni differenti siano ingredienti fondamentali  poiché i piccoli atleti si trovano nell'età in cui è più facile apprendere (Fasi Sensibili).
La capacità di apprendimento motorio, di combinazione, di differenziazione, di anticipazione, di adattamento e trasformazione, di controllo, di reazione a stimoli, di orientamento nello spazio, di ritmo e di equilibrio sono le cosiddette  Capacità coordinative, presenti in piena fase sensibile.
La "seduta di allenamento" deve essere interessante; i bambini non devono partecipare pensando che sia la "solita pizza" altrimenti non sviluppano voglia di imparare e, poco motivati, riducono al minimo il loro impegno.
Perché la seduta sia EFFICACE è necessario che:
·  l'ambiente sia positivo, 
·  l'istruttore sviluppi interesse e partecipazione, 
·  ci sia sempre incoraggiamento  e gratificazione, 
·  l'insegnamento avvenga per compiti, 

·  l'istruttore sia autorevole, 

·  il lavoro sia svolto simultaneamente 

·  si ridicano al minimo i tempi di fermo 

·  variare i compiti e le attività 

Una seduta normale di allenamento può durare da 60 a 90 minuti in cui:
la messa in azione o fase iniziale della lezione duri da 10 a 20 minuti. In questa fase è necessario che tutti i bambini possano muoversi contemporaneamente, anche liberamente, con più palloni, l'ideale è uno a testa.
la parte centrale duri da 30 a 40 minuti e sia composta da esercizi e situazioni; dove gli esercizi sono un mezzo di apprendimento sviluppato senza la presenza di un avversario. Si possono effettuare esercizi individuali, a coppie, a gruppi, a tempo ecc. Nelle situazioni si sviluppa l'apprendimento con la presenza di uno o più avversari e si cerca di riprodurre una situazione di gioco presente in gara. Costringe il "calciatore" a prendere continuamente iniziative e scelte personali per cercare di raggiungere l'obiettivo prefissato (il gol, il superamento dell'avVersario ecc).
La parte finale duri da 20 a 30 minuti e sia un mezzo di apprendimento in forma di gioco tra due squadre contrapposte. Per cercare di raggiungere l'obiettivo i ragazzi devono cercare di sviluppare il tema proposto dall'istruttore.
Sedute di allenamento
 Alcune sedute complete di allenamento in cui viene sviluppato un tema particolare. Le varie sessioni che compongono la seduta devono rientrare nei tempi descritti in precedenza; la difficoltà della seduta o di alcuni esercizi che la compongono devono essere valutate in proiezione alle capacità dei ragazzi. 

Obiettivo della seduta:  
·    Dominio della palla  - contatto continuo -  
·    Dominio della palla - contatto alternato -     

·    Dominio della palla - contatto ritmico -  

·    Dribbling 

·   Dribbling1 

·    Gioco di Testa 

·   Gioco di Testa1 

·    Guida della palla 1 

·   Guida della palla 2 

·   Guida della palla 3 

·   Guida della palla 4  

·   Guida della palla 5 

·   Passaggio palla ferma 

·   Passaggio palla in movimento 1 

·   Passaggio palla in movimento 2 

·   Passaggio a zona 

·   Stop di interno 

·   Stop di esterno 

·   Stop a seguire 

·   Stop di coscia o dorso piede 

·   Stop di petto 

·   Tiro in porta 
·   Tiro in porta palla in movimento 

·   Tiro in porta palla in movimento 2 

·   Tiro al volo 

·   Tiro di controbalzo (Drop) 

Obiettivo: Dominio della palla - contatto continuo -
Altri obiettivi Tecnici della seduta: Guida della palla - passaggio 
Altri obiettivi Tattici della seduta: Possesso palla - Copertura della palla - Difesa della palla
Altri obiettivi Motori della seduta: Orientamento spazio-tempo - Equilibrio - Differenziazione 
Messa in azione: I ragazzi si muovono in forma libera dentro lo spazio contrassegnato (es: area di rigore) con un pallone a testa. Ad un segnale dell'istruttore eseguono i movimenti mostrati dall'istruttore
Varianti: Descrivere una figura geometrica con la palla - Tenere in equilibrio la palla con: dorso piede, coscia, testa.  
Esercizi: I ragazzi guidano la palla intorno ad un quadrato contenente dei conetti. Ad un segnale si dirigono verso un cono descrivendo un cerchio a dx ed uno a sx spostando la palla con la pianta del piede senza perdere il contatto e poi ritornano a guidare la palla in forma libera intorno al quadrato.
Varianti: Spostare la palla con la pianta del piede da un cono all'altro.
Situazioni: Possesso di palla. In un quadrato di 6 metri di lato 2 bambini si affrontano. A deve controllare la palla con contatto continuo; B con la palla in mano deve toccare la palla di A senza lanciarla. Ad ogni toccata o mancato controllo della palla invertire i ruoli. 
Varianti: Aumentare o diminuire lo spazio.
Gioco a Tema: Si gioca 8:8 in verticale tra la linea dell'area e quella del centrocampo . Chi riceve la palla deve muoverla dove vuole per almeno 5 tocchi senza perdere il contatto con la stessa.
Varianti: Aumentare o diminuire lo spazio - Al ricevimento della palla descrivere un cerchio intorno a se stesso senza perdere contatto.     
Consigli: Quando esegui gli esercizi di contatto continuo con la palla cerca di saltellare sul piede che rimane a terra - Non guardare sempre la palla ma cerca di alzare la testa.
 

Dominio della palla - contatto alternato -
Altri obiettivi Tecnici della seduta: Guida della palla - passaggio 
Altri obiettivi Tattici della seduta: Possesso palla - Copertura della palla - Difesa della palla
Altri obiettivi Motori della palla: Orientamento spazio-tempo - Equilibrio - Differenziazione 
Messa in azione: I ragazzi si muovono in forma libera dentro lo spazio contrassegnato (es: area di rigore) con un pallone a testa. Ad un segnale dell'istruttore eseguono i movimenti mostrati dall'istruttore. Lasciare cadere la palla dalle mani e colpirla al volo con collo piede - coscia - testa.
Varianti: Toccare la palla interno - interno esterno - esterno continuamente. Eseguire gli esercizi sotto forma di gara. Quanti tocchi o quante volte riesci a toccare la palla in un tempo determinato. 
Esercizi: I ragazzi guidano la palla intorno al cerchio di centrocampo in forma libera. Al segnale dell'istruttore dirigersi verso il centro passandosi continuamente la palla tra i piedi.
Varianti: Guidare la palla a tema (interno - esterno - dx - sx ).
Situazioni: Possesso di palla 1:1. A deve controllare e difendere la palla con contatto alternato della palla. B deve cercare di rubare la palla . se ci riesce si invertono i ruoli. 
Varianti: Aumentare o diminuire lo spazio. Quanti secondi riesci a proteggere la palla.
Gioco a Tema: Si gioca 8:8 in verticale tra la linea dell'area e quella del centrocampo . Chi riceve la palla deve toccarla almeno 3 volte alternado interno esterno ed il piede.
Varianti: Aumentare o diminuire lo spazio - Aumentare il numero delle porte
Consigli: Non guardare sempre la palla ma cerca di alzare la testa - Proteggi la palla con il corpo frapponendolo tra la palla e l'avversario - Il calcio è un gioco di situazioni sempre diverse , è giusto che il bambino impari in situazioni non ripetitive

 

Dominio della palla - contatto ritmico -
Altri obiettivi Tecnici della seduta: Guida della palla - Passaggio 
Altri obiettivi Tattici della seduta: Possesso palla - Copertura della palla - Difesa della palla
Altri obiettivi Motori della palla: Ritmo - Equilibrio - Differenziazione 
Messa in azione: I ragazzi si muovono in forma libera dentro lo spazio contrassegnato (es: Spazio tra area di rigore e centrocampo) con un pallone a testa. Ad un segnale dell'istruttore eseguono i movimenti mostrati dall'istruttore. Palleggio con rimbalzo - palleggio continuo con i piedi - Palleggio continuo con piedi e coscia - Palleggio continuo con piedi, coscia e testa - Palleggio continuo in forma libera.
Varianti: Skip alternando continuamente il piede dx e sx sul pallone.
Esercizi: Palleggio in forma libera dentro uno spazio 10*10. Palleggi con rimbalzo dentro uno spazio 6*6.
Varianti: Diminuire lo spazio.
Situazioni: Simulazione 1:1 in uno spazio delimitato: difendere la palla effettuando palleggi con rimbalzo.
Varianti: Quanti secondi riesci a proteggere la palla. Alternare continuamente i ruoli.
Gioco a Tema: Si gioca 4:4 nello spazio compreso tra la linea laterale ed il prolungamento dell'area verso la stessa ed il prolungamento  dell'area verso il centrocampo. Chi riceve palla deve effettuare ameno un palleggio prima di passare palla o concludere a rete.
Varianti: Aumentare o diminuire lo spazio. 
Consigli: Non guardare sempre la palla ma cerca di alzare la testa - Proteggi la palla con il corpo frapponendolo tra la palla e l'avversario - Quando palleggi cerca di utilizzare tutte le parti del corpo.
 

Dribbling
Altri obiettivi Tecnici della seduta: Dribbling - Guida della palla
Altri obiettivi Tattici della seduta: Creazione di superiorità numerica - Raddoppi nelle marcature.
Altri obiettivi Motori della palla: Reazione  - Rapidità
Messa in azione: In un perimetro di 45*25 i giocatori guidano la palla liberamente cercando di evitarsi.
Varianti: Ad un segnale eseguire un movimento prestabilito.
Esercizi: Gara staffetta slalom girando intorno ad ogni birillo. 
Varianti: Utilizzare solo il dx o il sx. 
Situazioni: A e B partono contemporaneamente, uno in guida della palla l'altro senza. Devono effettuare uno slalom tra una fila di birilli. Una volta terminato lo slalom A passa la palla a B creando una situazione di 1:1 in cui si deve cercare la conclusione in gol in una porta posta tra le due file di birilli.
Varianti: A effettua un passaggio alto.
Gioco a Tema: Si gioca 4:4 in un campo 35*20. Nelle due metà campi che si ottengono si gioca con situazione obbligata di 1:2 + il portiere.
Varianti: Al dribbling riuscito dell'attaccante un difensore della sua squadra può entrare nella zona di attacco. 
Consigli: Dribbla l'avversario sul lato debole - Difendi la palla col corpo - Non dare lunghe spiegazioni, è meglio dimostrare.
 

Dribbling
Altri obiettivi Tecnici della seduta: Dribbling - Guida della palla
Altri obiettivi Tattici della seduta: Ricerca dello spazio - Utilizzo dello spazio libero.
Altri obiettivi Motori della palla: Orientamento spazio-tempo - Reazione  - Rapidità
Messa in azione: In un perimetro di 40*30 due formazioni di giocatori si affrontano guidano la palla liberamente  e cercando di rubarsi un segnale colorato posto sulla schiena dell'avversario all'altezza dei pantaloncini. Partita a tempo - Vince la squadra che rimane con più giocatori
Varianti: Il giocatore eliminato ritorna in campo dopo una serie di esercizi prestabiliti - Ognuno gioca per sè.
Esercizi: I giocatori si dispongono in cerchio. Ogni allievo ha un pallone a disposizione. Un giocatore A gira attorno al cerchio ed a suo piacimento tocca un allievo B. A questo punto il giocatore A continua la sua corsa nella direzione che aveva mentre il giocatore B corre nella direzione opposta. Chi arriva primo al punto di partenza, sempre guidando la palla, vince e chi perde diventa il giocatore A.    
Varianti: Posizionare dei birilli tra i ragazzi del cerchio ed all'altezza di ogni birillo compiere un giro intorno allo stesso. 
Situazioni: Il giocatore A tocca la palla in avanti verso due compagni B e C. Questi partono contemporaneamente, chi arriva primo attacca mentre il secondo difende. L'attaccante deve cercare di dribblare il difensore e concludere in porta difesa dal giocatore A.
Varianti: I giocatori B e C partono da seduti, proni, supini ecc - Il passaggio avviene con palla alta - Ruotare i ruoli.
Gioco a Tema: All'interno di un campo 45*20 si affrontano due squadre di 5 giocatori per parte, oltre al gol, il superamento in guida della linea mediana vale un punto.
Varianti: Guida della palla solo di dx o di sx
Consigli: Dribbla l'avversario sul lato debole - Difendi la palla col corpo - Mantieni il pallone sotto il tuo controllo - Convinci i ragazzi a fare un dribbling emulando qualche gesto visto in TV.
 

Gioco di testa
Altri obiettivi Tecnici della seduta: Gioco di testa - Passaggio   
Altri obiettivi Tattici della seduta: Marcamento - Gioco sulle fasce laterali
Altri obiettivi Motori della seduta: Differenziazione - Combinazione - Forza veloce   
Messa in azione: Gioco con le mani 8:8 nello spazio ottenuto prolungando le linee dall'area verso il centrocampo. Si usa la porta su di un lato ed altre due porte più piccole sul lato opposto. Il gol vale solo di testa. Dopo 10 minuti si cambia campo.
Varianti: 4 tempi di 5 minuti.
Esercizi: A coppie A passa la palla a B che colpisce di testa da varie posizioni (in piedi - in ginocchio - da sdraiato a seduto ).
Varianti: Alternare i ruoli
Situazioni: L'allenatore lancia la palla a parabola bassa. A va incontro alla palla mentre B cerca di contrastare A. 
Varianti: L'allenatore schiaccia la palla a terra ed A deve colpire dopo un rimbalzo
Gioco a Tema: 6:6 più 2 portieri e 2 esterni nello spazio delimitato precedentemente. Si gioca normalmente e gol è valido solo di testa con la possibilità di usare gli esterni per crossare.
Varianti: Chi passa all'esterno prende il suo posto - Gli esterni possono crossare con le mani
Consigli: Quando colpisci di testa tieni gli occhi aperti - Vai incontro al pallone e non subirlo passivamente 
 

Gioco di testa in elevazione
Altri obiettivi Tecnici della seduta: Passaggio d'interno collo piede - Palleggio
Altri obiettivi Tattici della seduta: Marcamento - Utilizzo dello spazio libero.
Altri obiettivi Motori della palla: Anticipazione - Reazione  - Rapidità
Messa in azione: Gioco con le mani 8:8 con due portieri nello spazio ottenuto prolungando l'area verso il centrocampo. Il gol è valido solo se eseguito di testa ed in elevazione.
Varianti: Stesso gioco con quattro porte - Partite a tempo.
Esercizi: Palleggi di testa individuali - Palleggi di testa a coppie - Palleggi in forma libera a gruppi di 3 - 4 - 5 giocatori.
Varianti: Aumentare la distanza per i passaggi. 
Situazioni: A guida la palla lungo la linea dell'area, crossa per B che viene contrastato da C. Sia B che C tentano di colpire la palla di testa in elevazione.
Varianti: Creare una situazione di 2:1. Oltre a B entra in area anche un compagno e vengono contrastai solo da C.
Gioco a Tema: Nello stesso spazio si gioca 5:5 con due esterni per squadra ed un portiere. Gol valido solo di testa.
Varianti: Chi passa al giocatore esterno prende il suo posto.
Consigli: Tieni gli occhi aperti quando colpisci di testa - Vai tu contro alla palla - Colpisci forte e deciso.
 

Guida della palla 
Altri obiettivi Tecnici della seduta: Passaggio - Dribbling - Guida della palla  
Altri obiettivi Tattici della seduta: Utilizzo dello spazio libero - Finta  - Marcamento
Altri obiettivi Motori della seduta: Differenziazione - Rapidità - Equilibrio   
Messa in azione: In uno spazio delimitato adeguato al numero di partecipanti, i ragazzi si muovono in forma libera guidando la palla ed abbinando dei movimenti di mobilizzazione degli arti superiori ed inferiori ( Slanci - circonduzioni ecc).
Varianti: Ad un segnale aumentare la velocità - Utilizzare solo un piede - Ad un segnale arresto e cambio di direzione.
Esercizi: Gioco di velocità da 20 a 30 mt. Staffetta tra 2 squadre.
Varianti: Ogni 10 metri  arrestare  la palla e ripartire - Al segnale dell'istruttore cambio di direzione.
Situazioni: 1:1. Il giocatore in possesso palla tenta di portarla oltre la linea di meta posta ad una distanza di 10 mt. L'avversario partendo lateralmente da una distanza adeguata tenta di impedirglielo.
Varianti: Il difensore parte da posizioni differenti.
Gioco a Tema: Si gioca 2:2 in un rettangolo di 15 mt per 12 mt. Il gol è valido se si oltrepassa la linea di porta in guida della palla.
Varianti: Chi è in possesso palla deve cercare il gol in un tempo stabilito.
Consigli: Nella guida della palla utilizza la parte del piede che preferisci - Non guardare sempre la palla quando la guidi - Evitare di far lavorare solo alcuni ragazzi lasciandone altri inattivi.
 

Guida della palla 2
Altri obiettivi Tecnici della seduta: Passaggio - Dribbling - Guida della palla  
Altri obiettivi Tattici della seduta: Ricerca dello spazio libero - Finta  - Smarcamento
Altri obiettivi Motori della seduta: Differenziazione - Rapidità - Equilibrio   
Messa in azione: In uno spazio delimitato adeguato che può essere il cerchio di centrocampo, coppie di giocatori con casacche di colore diverso guidano la palla singolarmente. Al segnale convenzionato con l'istruttore il giocatore in guida della palla cerca di raggiungere degli obiettivi posti al di fuori dello spazio delimitato mentre l'altro ceca di impedirglielo.
Varianti: si possono mettere delle porticine per fare gol.
Esercizi: Due giocatori si posizionano uno di seguito all'altro a due vertici di un quadrato. Il primo in guida della palla deve completare un giro completo mentre l'altro senza palla deve cercare di raggiungerlo.
Varianti: Cambiare il verso dell'esercizio.
Situazioni: 2:1. devono fare gol in guida della palla in una porta larga 6 mt
Varianti: Cercare di fare gol solo dopo 6 passaggi. Fare gol entro un tempo determinato.
Gioco a Tema: Si gioca 4:4 in un quadrato di 25 * 25 il gol è valido oltrepassando la porta in guida della palla.
Varianti: Il gol vale doppio se una volta oltrepassata la linea del gol mi giro e riesco a fare un passaggio al compagno.
Consigli: Il pallone deve fare quello che vuoi tu. Aiutare il compagno e farsi aiutare dal compagno.
 

Guida della palla 3
Altri obiettivi Tecnici della seduta: Dribbling - Guida della palla  
Altri obiettivi Tattici della seduta: Ricerca dello spazio libero - Superamento dell'avversario
Altri obiettivi Motori della seduta: Differenziazione - Rapidità - Ritmo   
Messa in azione: Circuito guida. Mentre alcuni giocatori eseguono il percorso tecnico, altri all'interno del circuito guidano la palla in forma libera ed eseguono particolari movimenti suggeriti dall'allenatore. Dai 4 angoli, 4 giocatori partono contemporaneamente: 
- Dal punto A il giocatore guida la palla in slalom sui primi 5 birilli, poi guida la palla girando intorno ad altri 4 arrivando al vertice B;
- Dal punto B il giocatore guida la palla per 5 metri, giunto davanti all'ostacolo ci passa sotto facendo passare la palla sopra, il successivo viene superato con un salto facendo passare la palla sotto, dopodiché guida della palla in slalom tra 5 birilli posti irregolarmente, arriva al punto C
- Dal punto C il giocatore guida la palla percorrendo 3 volte la distanza C - D, arrivando al vertice D
- Dal punto D il giocatore in guida della palla percorre per 3 volte la distanza di 10 metri, successivamente compie sempre in guida della palla brevi tratti di circa 4 metri in andata e ritorno arrivando al punto A.      
Varianti: La guida della palla può essere fatta solo di Dx o Sx. - Alternare nella guida della palla brevi tratti di guida all'indietro.
Esercizi: Staffetta a squadre in guida della palla in slalom tra birilli.
Varianti: Utilizzare solo un piede - Fare un giro completo intorno ai birilli.
Situazioni: A palla al piede cerca di superare il giocatore B all'interno di uno spazio delimitato da 4 birilli, una volta arrivato sul fondo crossa per C che nel frattempo continua a guidare avanti ed indietro un pallone, sino a quando A non riesce a liberarsi.
Varianti: Dare un tempo all'esercizio - Il giocatore B contrasta A controllando un pallone.
Gioco a Tema: Due squadre si affrontano su una metà campo, i difensori 6 + il portiere devono cercare il gol superando in guida della palla la linea di centrocampo, gli attaccanti se superano in guida la linea di fondo hanno a disposizione un corner corto per andare in gol.
Varianti: Anziché un corner corto hanno a disposizione 15" per far battere un rigore all'americana da un giocatore.
Consigli: Il pallone deve fare quello che vuoi tu. Mentre cerchi il dribbling osserva il comportamento dell'avversario.
Guida della palla 4
Altri obiettivi Tecnici della seduta: Dribbling - Guida della palla  
Altri obiettivi Tattici della seduta: Finta - Ricerca del corridoio libero
Altri obiettivi Motori della seduta: Differenziazione - Rapidità - Ritmo   
Messa in azione: Guida della palla attraverso delle porticine colorate in modo differenti. 
Varianti: Il giocatore deve attraversare solo le porte di un colore - Deve passare nelle porte gialle e nelle rosse le aggira.
Esercizi: Gara di velocità in guida della palla. Vince chi per primo riesce a portare nella propria tana i  5 palloni.
Varianti: Utilizzare solo un piede - Utilizzare palloni di peso e dimensione diverse.
Situazioni: L'attaccante in possesso di palla deve guidarla attraverso i 2 coni posti fuori dall'area. Il difensore partendo simultaneamente dal palo opposto al punto di partenza dell'attaccante deve impedirlo.
Varianti: Una volta superata la porta dribblare il difensore e poi tirare in porta - invertire il lato da cui parte l'attaccante.
Gioco a Tema:5 : 5, dimensioni del campo 45*25 si affrontano due squadre che hanno un giocatore con una casacca di colore differente. Questo giocatore può fare un punto anche in guida della palla superando la linea di fondo.
Varianti: La realizzazione di un gol è valida soltanto con un cross da fondo campo.
Consigli: Mantieni il pallone sotto il corpo - Ogni 2 o 3 tocchi alza lo sguardo 
 

 

Guida della palla 5
Altri obiettivi Tecnici della seduta: Dribbling - Guida della palla  
Altri obiettivi Tattici della seduta: Finta - Ricerca del corridoio libero
Altri obiettivi Motori della seduta: Rapidità - Reazione - combinazione  
Messa in azione: Un campo 40*40. Si gioca 5:5 al gioco rugby, chi è in possesso di palla la perde se è toccato da un avversario. Il gol è valido oltrepassando con la palla la linea di meta. 
Varianti: Obbligo del passaggio avanti ed indietro - Gol valido se fatto con un colpo di testa.
Esercizi: 2 giocatori guidano la palla, l'istruttore alzando delle casacche di colore diverso indica il tipo di guida della palla(solo dx - solo sx - all'indietro - etc).
Varianti: Arresti - guida con corsa laterale  - giro su se stessi
Situazioni: Guida e tiro in porta appena entrato nell'area di rigore, opposizione del difensore partito con 5 metri di ritardo.
Varianti: Partono dalla stessa posizione ma il difensore è seduto - supino - prono.
Gioco a Tema:5 : 5 a 4 porte con gol in guida della palla. Ogni squadra difende 2 porte. Il campo 45*25 circa
Varianti: Cambiano le porte da difendere. Il giocatore che fa gol esce momentaneamente e rientra solo se riceve un passaggio dai compagni.
Consigli: Guarda la posizione dei compagni - Utilizza entrambi i piedi.
 

Passaggio palla ferma 
Altri obiettivi Tecnici della seduta: Passaggio - Ricezione - Tiro in porta 
Altri obiettivi Tattici della seduta: Ricerca dello spazio e del compagno - Valutazione delle distanze
Altri obiettivi Motori della seduta: Orientamento spazio-tempo - Differenziazione - Combinazione - Rapidità  
Messa in azione: Da 8 a 12 si muovono liberamente all'interno di un quadrato di 20 mt di lato. Altrettanti si muovono all'esterno del perimetro. Ad un segnale dell'istruttore i ragazzi all'interno del quadrato passeranno i palloni precedentemente posizionati all'interno del perimetro, ognuno ad un qualsiasi ragazzo posto all'esterno del perimetro. Questi verranno fermati dai ragazzi all'esterno ed ad un nuovo segnale avverrà l'operazione inversa.
Varianti: Si possono formare delle coppie prestabilite - Usare solo il dx o il sx.
Esercizi: Due ragazzi posti di fronte uno all'altro ad una distanza di 5 - 7 mt. Posizionare un metro dietro ogni ragazzo un birillo. I due ragazzi si passano la palla. Dopo il passaggio il ragazzo effettua un giro intorno al birillo e torna a ricevere il passaggio del compagno che a sua volta effettua lo stesso esercizio.
Varianti: Utilizzare un piede stabilito per il passaggio - Aumentare la distanza tra i birilli e la posizione dei giocatori.
Situazioni: A passa palla a B. C nel mezzo deve intercettare la palla. La distanza di C dalla linea del passaggio di A a B e viceversa dipende dalla tecnica e dalla velocità dei ragazzi.
Varianti: Variare la dimensione dei palloni.
Gioco a Tema: Si gioca 2:2 in un rettangolo di 20 - 25 mt per 12 -15 mt. La squadra che inizia attacca con 2 giocatori mentre chi difende lo fa con un giocatore + un portiere. Una volta terminata l'azione o intercettata la palla si capovolge la situazione.
Varianti: Variare i ruoli tra portiere e giocatore. Ogni sei passaggi validi della squadra che attacca è un gol.
Consigli: Calciare la palla quando ti è vicina al corpo. Passare la palla pensando a chi devi darla e non a caso. Non fermare troppo spesso le esercitazioni per interrompere e dare consigli.
 

Passaggio in movimento
Altri obiettivi Tecnici della seduta: Passaggio - Ricezione  
Altri obiettivi Tattici della seduta: Ricerca dello spazio libero - Ricerca del corridoio libero
Altri obiettivi Motori della seduta: Differenziazione - Rapidità - Orientamento spazio temporale   
Messa in azione: A coppie lungo l'asse trasversale del campo passarsi la palla in movimento.
Varianti: Dopo il passaggio spostarsi utilizzando varie andature di corsa.
Esercizi: Disegnare un quadrato con dei segnali. 2 giocatori con la palla si posizionano ai 2 vertici bassi mentre un solo giocatore va a rispondere alternativamente al passaggio dietro i 2 vertici alti.
Varianti: Il giocatore risponde con passaggi in diagonale.
Situazioni: 2:1. I 2 giocatori devono fare gol attraverso una serie di passaggi. Dopo un numero definito di attacchi si cambia ruolo.
Varianti: I giocatori si muovono liberamente nello spazio
Gioco a Tema: Si gioca 4:3 più portiere. La squadra che attacca può fare gol solo dopo 5 passaggi.
Varianti: I passaggi devono essere fatti in avanti
Consigli: Passa la palla avanti. dai la forza giusta.
Passaggio in movimento 2
Altri obiettivi Tecnici della seduta: Passaggio - Contrasto  
Altri obiettivi Tattici della seduta: Ricerca dello spazio libero - Ricerca del corridoio libero
Altri obiettivi Motori della seduta: Differenziazione - Rapidità - Orientamento spazio temporale   
Messa in azione: Esercizio in 3. Dai e segui. Movimento a treccia con le mani e poi con i piedi.
Varianti: Passaggio solo esterno od interno piede - Tiro in porta finale.
Esercizi: A passa palla a B che ripassa ad A e compie una corsa obliqua intorno ad un birillo. Le corse si alternano nelle 2 direzioni.
Varianti: I  giocatori effettuano un doppio scambio.
Situazioni: 4:2 all'interno di un quadrato 20*20. I 4 giocatori si passano la palla disturbati da 2 avversari che cercano di impedire il movimento della palla. Dopo 2' si invertono i compiti vince la squadra che riesce nei 2' a sua disposizione ad effettuare più passaggi. Si suggerisce dopo 1' di gioco di alternare i 2 difensori.
Varianti: Una volta che i difensori entrano in possesso della palla possono mantenere il possesso scambiandolo con i 2 esterni.
Gioco a Tema: Nelle metà campo si gioca 3:2 più portiere con altri 2 attaccanti esterni. La rete segnata dopo passaggio di un esterno vale doppio.
Varianti: La rete vale 3 se segnata dopo un cross dal fondo.
Consigli: dai la palla sulla corsa di un compagno. Cerca lo spazio non occupato dall'avversario.
 

Passaggio a zona
Altri obiettivi Tecnici della seduta: Guida della palla - Passaggio 
Altri obiettivi Tattici della seduta: Creazione di spazio - Smarcamento
Altri obiettivi Motori della palla: Reazione  - Rapidità
Messa in azione: 5:5 in un perimetro di 45*25. Ogni 5 passaggi un punto.
Varianti: Non si può passare la palla verso chi la passa a noi. Utilizzare solo dx o sx.
Esercizi: Sei porticine disposte all'interno di un quarto di campo. Con una serie di passaggi il giocatore deve attraversarle le 6 porte. Si calcola il minor tempo.
Varianti: Si calcola chi impiega meno tocchi della palla. 
Situazioni: 3:1 sul quadrato di smarcamento. Attraverso passaggi laterali i giocatori sui vertici devono cercare di fare più passaggi senza che il difensore intercetti la palla. Chi sbaglia diventa difensore.
Varianti: Inserimento di un altro difensore. Possibilità di passare in diagonale.
Gioco a Tema: Si gioca 5:5 in un campo 45*25. Partita con numero di tocchi obbligato.
Varianti: Obbligo del passaggio sempre in avanti - Il gol è valido solo dopo un triangolo. 
Consigli: Comincia a pensare cosa fare col pallone prima di riceverlo. - Passare la palla sulla corsa del compagno - Non ti allineare col difensore.
Stop di interno piede 

Altri obiettivi Tecnici della seduta: Passaggio - Arresto della palla - Difesa della palla  
Altri obiettivi Tattici della seduta: Ricerca dello spazio libero - Valutazione delle distanze 
Altri obiettivi Motori della seduta: Rapidità - Equilibrio - Resistenza   
Messa in azione: In un quarto di campo si gioca 8:8 una partita con le mani con l'obbligo di effettuare uno stop di interno quando si riceve la palla dal compagno. Gol valido solo di testa.
Varianti: Gol valido solo di interno piede
Esercizi: A passa palla a B che effettua uno stop di interno e ripassa la palla ad A.
Varianti: Aumentare e diminuire la distanza.
Situazioni: A passa palla a B marcato da C. B esegue lo stop di interno a seguire verso dx o verso sx, giro di 180° e tiro in porta difesa da D
Varianti: Variare i ruoli compreso il portiere.
Gioco a Tema: Si gioca 8:8 in una metà campo una partita con l'obbligo di effettuare uno stop di interno ogni volta che si riceve la palla. Chi non lo effettua perde la palla..
Varianti: Variare le dimensioni del campo.
Consigli: Andare incontro ed arretrare il piede per frenare la velocità della palla - Mentre controlli la palla cerca di controllare la posizione dei compagni - Cerca di proteggere la palla frapponendo il corpo tra l'avversario e la palla.
 

Stop di esterno
Altri obiettivi Tecnici della seduta: Arresto della palla - Tiro in porta
Altri obiettivi Tattici della seduta: Valutazione delle traiettorie - Scelta dello spazio libero.
Altri obiettivi Motori della palla: Differenziazione - Reazione  - Rapidità
Messa in azione: In un quarto di campo si gioca 8:8 con le mani. La palla si riceve effettuando uno stop con l'esterno del piede. il punto si ottiene secondo una meta in una delle 8 porticine poste lungo il perimetro del campo. 
Varianti: Gol valido solo di esterno piede.
Esercizi: Lanciare la palla in alto con le mani, stoppare con l'esterno e guidarla sino al perimetro della zona delimitata. Riprendere la palla ed eseguire  l'esercizio al contrario.
Varianti: A tempo chi riesce a compiere più esercizi. 
Situazioni: A passa la palla a parabola a B che ha le spalle rivolte alla porte ed è marcato da C. B deve controllare la palla con uno stop di esterno  cercando di liberarsi del difensore C e puntare al gol.
Varianti: Cercare di compiere l'esercizio entro un certo tempo - Appena B controlla la palla A può entrare a partecipare all'azione creando una situazione di 2:1.
Gioco a Tema: Si gioca 8:8 nello spazio tra l'area ed il centrocampo e con due portieri. Gol valido solo calciando di esterno.
Varianti: Eseguire anche i passaggi di esterno. 
Consigli: Calcola la traiettoria della palla e la posizione di compagni ed avversari - Usa anche il piede meno forte.
 

Stop a seguire
Altri obiettivi Tecnici della seduta: Arresto della palla - Passaggio   
Altri obiettivi Tattici della seduta: Temporeggiamento - Sovrapposizione
Altri obiettivi Motori della seduta: Differenziazione - Rapidità - Resistenza   
Messa in azione: Su una metà campo si gioca con le mani passando la palla rasoterra. La ricezione deve avvenire con uno stop  a seguire. Non si può intervenire per rubare palla durante lo stop. 
Varianti: Lo stop solo di dx o di sx o il gol è valido solo con una determinata parte del piede (interno o esterno).
Esercizi: A passa la palla a B che esegue uno stop di interno o di esterno a seguire e poi ripassa ad A.
Varianti: Cambiare il piede d'esecuzione dell'esercizio.
Situazioni: 3 giocatori più il portiere. A passa palla a B che è marcato da C e del quale deve liberarsi con uno stop a seguire e puntare al gol.
Varianti: Dare un tempo per l'esercizio.
Gioco a Tema: Partita 4:4. Obbligo di stoppare la palla a seguire quando si riceve palla altrimenti si perde palla.
Varianti: Aumentare o diminuire lo spazio.
Consigli: Difendi la palla durante il controllo. Mantieni la palla vicino al corpo.  

 

Stop di coscia o dorso piede
Altri obiettivi Tecnici della seduta: Arresto della palla - Tiro al volo
Altri obiettivi Tattici della seduta: Smarcamento - Difesa attiva
Altri obiettivi Motori della seduta: Differenziazione - Rapidità - Resistenza   
Messa in azione: Su un quarto di campo si gioca 8:8. Si gioca con le mani. Chi riceve palla deve stoppare la palla con la coscia o con dorso piede prima di poter giocare di nuovo la palla. il gol è valido se eseguito con un tiro al volo.
Varianti: Gol valido in tutti i modi purché fatto con i piedi.
Esercizi: In uno spazio 20*30 ogni ragazzo con una palla la lancia in aria e sulla caduta effettua uno stop di coscia o dorso piede e la guida sino alla riga perimetrale, dopodiché ritorna la centro e ripete l'esercizio.
Varianti: Lanciare la palla con i pedi. Dopo lo stop aggirare un cono.
Situazioni: A lancia la palla con le mani a B. B controlla di coscia o dorso piede e cerca di liberarsi del difensore C per puntare al gol
Varianti: Dopo il controllo di B, A può partecipare  al gioco creando un 2:1.
Gioco a Tema: Partita 5:5 più 3 esterni in attacco.il campo si ottiene prolungando le linee dell'area di rigore verso la metà campo. Gli esterni quando ricevono palla devono crossare e chi riceve deve stoppare la palla di coscia o di dorso piede prima di giocarla. Ogni 3' minuti alternare i ruoli.
Varianti: Gol valido solo al volo  - Chi passa la palla al giocatore esterno prende il suo posto.
Consigli: Mantieni la palla vicina al corpo - Durante le lezioni fai in modo che tutti si sentano "osservati".

  

Stop di petto 
Altri obiettivi Tecnici della seduta: Arresto della palla - Tiro in porta  
Altri obiettivi Tattici della seduta: Ricerca dello spazio libero - Studio della traiettoria 
Altri obiettivi Motori della seduta: Rapidità - Equilibrio - Resistenza   
Messa in azione: Nel prolungamento dall'area verso il centrocampo si gioca 8:8 con 2 porte. Si gioca con le mani con l'obbligo di effettuare uno stop di petto quando si riceve la palla da un compagno. Gol valido solo di testa
Varianti: Gol valido solo dopo 3 stop di petto nell'azione. Dopo lo stop di petto gol valido con un tiro al volo.
Esercizi: In uno spazio 20*30 i ragazzi si muovono liberamente, lanciano la palla in alto e devono stoppare di petto, controllare a terra ed andare a concludere a rete con un tiro in porta, larghe 2 metri ed ottenute con dei paletti.
Varianti: Lanciare la palla in alto con i piedi.
Situazioni: A lancia la palla a B marcato da C. B controlla di petto, deve liberarsi da C e puntare al gol.
Varianti: Variare i ruoli compreso il portiere - Dopo il controllo della palla di B anche A partecipa al gioco creando una situazione di 2:1.
Gioco a Tema: Si gioca 6:6 in un campo di 40*30 con 2 esterni per squadra uno a dx ed uno a sx. In fase di attacco bisogna passare la palla al compagno esterno il quale deve crossare a parabola, il compagno che riceve deve controllare la palla con il petto e poi giocarla a scelta.
Varianti: I difensori  non intervengono durante lo stop - Chi passa la palla all'esterno cambia di posto con l'esterno.
Consigli: Ammortizza la velocità della palla - Tieni larghe le braccia - Difendi la palla dall'avversario.
 

Tiro in porta
Altri obiettivi Tecnici della seduta: Tiro in porta - Passaggio   
Altri obiettivi Tattici della seduta: 1:1 anticipo - Superiorità numerica
Altri obiettivi Motori della seduta: Differenziazione - Rapidità - Resistenza   
Messa in azione: A coppie passaggi di collo piede, il passaggio va effettuato da palla ferma e da una distanza di 20 mt.
Varianti: La distanza tra i due giocatori cambia continuamente.
Esercizi: Tiro in porta di collo piede. I giocatori A,B,C a rotazione tirano in porta e si alternano nel ruolo di portiere.
Varianti: Variare la posizione di tiro - Utilizzare anche il piede meno forte - Vince chi subisce meno gol.
Situazioni: Pallone posizionato davanti alla porta. Un giocatore che deve calciare situato a 10mt mentre chi deve difendere è a 15 mt in orizzontale rispetto alla palla. Quando l'attaccante parte per tirare in porta, il difensore deve cercare di impedirglielo. Ruotare i ruoli. 
Varianti: Aumentare la distanza dalla palla.
Gioco a Tema: 4:4. Il tiro in porta va effettuato dopo 3 passaggi fra compagni della stessa squadra. Ogni volta che la palla viene toccata da un avversario si ricomincia il conteggio.
Varianti: Il portiere può partecipare al gioco di attacco.
Consigli: Quando calci il corpo deve essere sopra il pallone - Non cercare sempre la potenza - Durate la rincorsa non fare i passi troppo lunghi -  Suggerisci anziché rimproverare. 

 

Tiro in porta palla in movimento 

Altri obiettivi Tecnici della seduta: Tiro in porta - Passaggio    
Altri obiettivi Tattici della seduta: Marcamento - Spazio-libero - Riduzione degli spazi
Altri obiettivi Motori della seduta: Differenziazione - Rapidità - Reazione.   
Messa in azione: Su campo ridotto 4:4 si gioca a pallamano; ogni 4 passaggi 1 punto, in questo caso un altro punto può essere conquistato se viene realizzato un gol con un tiro da 15 metri in una porta di dimensioni ridotte.
Varianti: La palla non può essere passata all'ultimo compagno che ha effettuato il passaggio.
Esercizi: Tiri  in porta partendo da posizioni diverse in relazione alla palla, cercando di colpire determinati punti della porta utilizzando a seconda dei casi il piede Sx o DX.
Varianti: Variare peso e dimensione del pallone.
Situazioni: Il giocatore A parte per calciare in porta  uno dei due palloni posti davanti alla porta . Il difensore B o C posto 2 metri prima del pallone cerca di intervenire per opporsi alla conclusione a rete. 
Varianti: La distanza tra il pallone ed il pallone varia in base alle capacità dell'attaccante.
Gioco a Tema: 4:4 + 4 portieri neutri, le due squadre possono fare gol in tutte e 4 le porte, esclusa l'ultima che ha subito l'attacco della squadra avversaria.
Varianti: Il tiro in porta deve essere effettuato dopo 3 passaggi - Utilizzare solo un piede.
Consigli: Quando calci il corpo deve essere sopra il pallone - Non cercare sempre la potenza - Durate la rincorsa non fare i passi troppo lunghi -  Osserva la posizione del portiere - Suggerisci anziché rimproverare.  

 

Tiro in porta palla in movimento 2
Altri obiettivi Tecnici della seduta: Tiro in porta - Passaggio    
Altri obiettivi Tattici della seduta: Smarcamento - Spazio-libero 
Altri obiettivi Motori della seduta: Rapidità - Reazione.   
Messa in azione: Su campo ridotto 4:4 si gioca a pallamano; gol valido dopo un passaggio radente e tiro con palla in movimento.
Varianti: La palla va passata solo in avanti - La palla non va ridata a chi l'ha passata.
Esercizi: Il giocatore A sceglie a chi passare la palla tra B e C che sono posizionati a circa 15 metri dalla porta, l'altro scatta  a difendere la porta per parare la conclusione. Il giocatore A è a circa 10 metri dai 2 compagni
Varianti: Variare il tipo di passaggio (alto - radente - etc).
Situazioni: Il giocatore A sceglie a chi passare la palla tra B e C che sono posizionati a circa 15 metri dalla porta, l'altro scatta  a contrastare.
Varianti:  Variare il tipo di passaggio (alto - radente - etc).
Gioco a Tema: 8:. Il gol realizzato con tiro con palla in movimento effettuato da circa 20 metri vale doppio. Si gioca trasversalmente tra area e centrocampo.
Varianti: Il tiro in porta deve essere effettuato solo di Dx o di Sx - Il tiro si effettua dopo un palleggio.
Consigli: Quando calci il corpo deve essere sopra il pallone - Non cercare sempre la potenza ma guarda anche la posizione del portiere.
 

Tiro in porta al volo
Altri obiettivi Tecnici della seduta: Passaggio e tiro acrobatico - Difesa della palla
Altri obiettivi Tattici della seduta: Marcamento a uomo - Valutazione delle distanze.
Altri obiettivi Motori della palla: Differenziazione - Equilibrio - Rapidità
Messa in azione: 4:4 pallamano gol con tiro al volo. Nell'esecuzione del tiro l'avversario rimane passivo.
Varianti: Avversario attivo - Gol in rovesciata 3 punti. 
Esercizi: Calcio tennis 2:2. Passaggio con le mani e rovesciata - La risposta anche con un colpo di testa - Il punto si ottiene quando la palla tocca terra nell'altra zona.
Varianti: La squadra che si difende può bloccare la palla con le mani ed incominciare il suo attacco.  
Situazioni: Il giocatore in possesso di palla la passa al compagno con un passaggio al volo.
Varianti: L'attaccante deve fare il punto in rovesciata.
Gioco a Tema: Si gioca 4:4. Il gol eseguito con tiro al volo vale uno quello in rovesciata tre. 
Varianti: Gol valido solo in rovesciata.
Consigli: Non alzare eccessivamente la palla - Appoggiati lievemente all'avversario - Non farti anticipare
Tiro in porta di controbalzo (Drop)
Altri obiettivi Tecnici della seduta: Tiro di drop - Arresto della palla
Altri obiettivi Tattici della seduta: Creazione dello spazio - Smarcamento.
Altri obiettivi Motori della palla: Differenziazione - Equilibrio - Rapidità
Messa in azione: 4:4 pallamano con tiro di Drop.
Varianti: Palla passata solo in avanti - Palla passata solo indietro. 
Esercizi: Gara a staffetta dai e segui, il passaggio è effettuato con un passaggio di drop. 
Varianti: Utilizzare solo dx o sx .  
Situazioni: 2:1 si gioca con le mani tranne il tiro in porta che viene effettuato con un drop.
Varianti: 15" per terminare l'azione d'attacco.
Gioco a Tema: Si gioca 4:4. I passaggi devono esser effettuati solo di sx o di dx. 
Varianti: Gol valido solo di drop.
Consigli: Quando calci il pallone deve essere sotto il tuo corpo - Non cercare solo la potenza - calcia in scioltezza.
Giochi di territorio
1-Stop a chiamata: L'istruttore chiama a sorpresa uno dei 3 allievi situati ad una certa distanza. Il prescelto deve correre ad arrestare il pallone lanciato in aria dall'istruttore. Dopo una serie di lanci vince chi ha realizzato più stop validi. 
2-Stop e tiro: Due allievi si affrontano. Uno si posiziona tra 2 porticine larghe 60 cm e distanti tra loro 1,30 m. Il secondo dopo avere effettuato uno slalom tra i conetti tenta di arrestare un pallone lanciato dal difensore quindi calcia immediatamente verso una delle porticine. Il difensore può difendere solo con i piedi.
3-Inseguimento sul perimetro: Sul perimetro di un quadrato si confrontano due allievi. uno partendo da uno dei vertici tenta di fare un giro completo; l'altro lo insegue partendo con un lato di ritardo. L'inseguitore deve toccare l'avversario prima che questi compia un giro e mezzo. Il quadrato è di 8 m. Entrambi sono in possesso di palla.
4-Lepri e cacciatori: In un quadrato di 10m si muovono in possesso di palla 3 allievi di una stessa squadra. Altri 3 allievi costituiscono la squadra avversaria ed uno alla volta entrano nel quadrato tentando di toccare il pallone in possesso delle lepri. Solo dopo che avrà toccato un pallone uscirà dal quadrato ed entrerà un compagno. Si alternano le squadre e vince chi tocca più palloni in un tempo stabilito.
5-Labirinto a coppie: In uno spazio delimitato si predispongono varie esercitazioni da compiere sia individualmente che a coppie. Diverse squadre si confrontano. Vince la coppia che compie correttamente tutte le esercitazioni nel minor tempo possibile. Si possono assegnare dei secondi di penalità ad ogni esercitazione sbagliata.    
 

  
  
  
 

