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PREMESSA 
 

Passione e amore per lo sport. Al taglio del nastro di un percorso 

universitario, che ho fortemente voluto, sono ancora questi i valori che 

mi animano. Quale migliore momento se non quello di un traguardo 

raggiunto può consentire di ripercorrere le tappe di un itinerario che si è 

portato avanti con tenacia e forza d’animo! 

Riconosco, oggi più di prima, che è stato un cammino 

impegnativo, talvolta  tortuoso, che mi ha spesso imposto delle scelte  e 

non pochi sacrifici. Posso dire con orgoglio, ma con la semplicità di 

sempre, che si corona un sogno. Finalmente, anche per me è giunto il 

momento di  salire sul fatidico “podio”  che per anni ho guardato da 

lontano come un traguardo difficile da conquistare. Così come accade 

per ogni atleta, considero questo gradino una mia personale “ vittoria” . 

Quanta fatica, quanto sudore. Quanta gioia! 

La scelta del tema di questa tesi non è stata casuale: c’ero 

anch’ io, un tempo, nella esigua schiera di ragazze calciatrici che 

inseguivano un pallone, in controtendenza ad uno stile dominante che, 

sottostando a luoghi comuni duri da superare, metteva in relazione 

esclusiva il calcio con l’ uomo. Una innata passione, la mia, che mi 

vede ancora calcare i campi di calcio da arbitro federale, che oggi, 

grazie a questo lavoro di ricerca, mi ha consentito di intravedere sul 

tema una nuova luce.  

Va detto, senza ritrosia, che il mondo del calcio femminile è, 

tutt’ oggi, in molti contesti considerato un tabù. In verità, dalla ricerca 

emerge con chiarezza, che quello che vede le donne impegnate nel 

calcio è un ambito tutt’ altro che marginale: il panorama sportivo attuale 

è ricco di realtà federali e non, che danno forza a un settore vigoroso e 

attivo.  
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Verrebbe da dire che il dio-pallone in Italia è uomo...ma, io 

aggiungerei, senza esitazione, il calcio è anche...DONNA! 

Donna è passione, voglia di giocare intesa come “entusiasmo e 

voglia di divertirsi”  che corre sulle gambe di tante ragazze che sanno 

portare alto il nome di uno sport capace di unire i popoli. Ma, sia 

chiaro, calcio femminile è sinonimo anche di “ sacrificio e impegno” . 

Lo testimonia la difficoltà ancora persistente nel trovare gli sponsor per 

sopravvivere.  

In una logica di profitti sono in pochi a credere in un sistema che 

in Italia stenta a decollare. Lunga rimane, quindi, la strada da 

percorrere per poter assicurare un futuro ad una disciplina che 

meriterebbe più attenzione e considerazione. Il calcio, è sempre bene 

ricordarlo, rimane soprattutto passione.   

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Fabiana Buttacavoli 
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INTRODUZIONE 

 

1. OBIETTIVO DELLA RICERCA E DEGLI 

STUDI EFFETTUATI NELLA TESI 

Questo lavoro affronta un’analisi sperimentale su un gruppo di 

atlete calciatrici di una squadra palermitana di serie “A2” , la Ludos. 

 La Serie A2 è per importanza il secondo campionato del calcio 

femminile italiano.  Le atlete in questione sono state protagoniste attive 

di un’ indagine valutativa delle capacità coordinative, relazionate alla 

quantità di lattato prodotto durante test specifici con culmine il 

tentativo di realizzazione del calcio di rigore. La fase valutativa è stata 

seguita da esami clinici di misurazione del lattato, effettuata da 

dottorandi in “Scienze delle Attività Motorie” .  

I test si sono svolti nel periodo di fine campionato nel mese di 

Giugno 2007 presso la pista di Atletica e il campo di Calcio a 11 del 

C.U.S. Palermo. Si sono prestati allo svolgimento dei lavori il Prof.re 

Michele Basile, che ha fornito la pedana di Bosco, la Prof.ssa Antonella 

Licciardi, allenatrice della Ludos e la Prof.ssa Monica La Grassa. Lo 

scopo prioritario della tesi è stato quello di “ valutare”  determinate 

capacità attraverso test diretti e indiretti (definiti rispettivamente test di 

laboratorio e test da  campo), ma il riscontro più significativo è stato la 

ricerca della relazione tra i valori di lattato e le potenzialità 

coordinative esaminate di ciascuna atleta.  

Nella storia calcistica si è infatti evidenziato che non sempre i 

giocatori attaccanti sono quelli capaci di calciare un rigore, 

specialmente a fine partita, ma viceversa hanno avuto la meglio i 

difensori o i centrocampisti.  

Questa teoria nasce dalla riflessione che un attaccante a fine 

partita ha accumulato più stress e paure da tiro, e inoltre atleticamente 
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risulterà meno preparato, al riutilizzo del lattato, di quanto possa 

esserlo un difensore, abituato al riciclo e pertanto più lucido e 

coordinato al momento del rigore (vedi confronto tra Baggio e Baresi, 

Mondiali USA ’94 e Grosso Mondiali Germania 2006).  

Nella finale Italia-Brasile, al caldo torrido di Pasadena, Roberto 

Baggio, logorato dalla fatica fallì il penality come Franco Baresi che 

aveva frettolosamente recuperato l’ infortunio al menisco in questo caso 

di Baresi la maggiore economia energetica tipica del ruolo del 

difensore è stata vanificata. 

 

                                                   Roberto Baggio, nella finale Italia-Brasile Usa ‘94 

 
Nella finale di Berlino 2006 Italia-Francia, il difensore di fascia 

(terzino sinistro) Fabio Grosso, “ l’ uomo dell’ ultimo tiro”  (come l’ha 

definito Marcello Lippi), di per sé un corridore di enorme resistenza e 

di agilità nella falcata è arrivato al momento decisivo del calcio di 
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rigore in condizioni di maggiore freschezza e quindi si suppone di 

minore lattacidemia. 

Il giocatore del Palermo ha realizzato il mach-point decisivo con 

estrema freddezza e poi a festeggiato con uno sprint sfuggendo  

irraggiungibile all’ abbraccio dei compagni. 

 

             
Fabio Grosso , nella finale Italia-Francia Berlino 2006 

 

Le tecniche e le strategie di allenamento calcistico  sono 

comunque attualmente variate rispetto al 1994 e ogni giocatore si trova 

adesso a sfruttare più ruoli e contesti differenti, pertanto la capacità e la 

potenza aerobica dei giocatori sarà allenata in egual modo; saranno poi 

le caratteristiche muscolari e cardiache, nonché il sangue freddo  di 

ciascuno, in grado di fare la differenza in campo.  

La tesi in questione, considerando il sesso femminile, ha tenuto 

conto non solo delle caratteristiche antropometriche ma anche delle 

varie fasi del ciclo ovulatorio, dell’ età e dell’ esperienza.   
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1.1 PRESENTAZIONE DEL GRUPPO DEI 

SOGGETTI ESAMINATI 
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PORTIERE  

                        TUSA CONCETTA 

DIFENSORI 

 ABBASTA ANTONIA 

 DI FIORE PAOLA 

 PATTI ALESSANDRA 

 SCALICI SHARON 

CENTROCAMPISTI  

 AMMIRATA ANNA 

 CIRANNA CARMELINDA 

 GRANATO IRENE 

 
Figura 1 “ L udos”  Palermo 
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 MARCHESE ELEONORA 

 ORLANDO MONICA 

 GAMMICCHIA PAOLA 

 

ATTACCANTI                

                        BUTTACCIO GRAZIA 

�COSTANZA PAOLA�

�SIMONE GIOVANNA�

�SPANO’ ROSARIA�

�VARIA MARIA�
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2.LA STORIA DEL CALCIO 

FEMMINILE 
Una storia che ha radici lontane quella del calcio femminile. Il 

percorso in salita compiuto dalle società di calcio femminile nel 

panorama sportivo Italiano è stato, fino al 1986, esterno alla “ storia”  

centenaria della F.I .G.C., ma non per questo senza identità e fermenti.  

Risale al 1968 la nascita della Federazione Italiana Calcio 

Femminile, ma questa disciplina calcistica ha ottenuto il 

riconoscimento formale della F.I.G.C. solo nel 1989, anno in cui è stata 

inquadrata nella Divisione Nazionale della Lega Dilettanti 

 Le prime notizie di attività di calcio femminile in Italia 

risalgono al 1930 quando a Milano, in via Stoppani 12, viene fondato il 

Gruppo Femminile Calcistico e, riportano i referenti dell’ epoca, le 

giocatrici scendono in campo in sottana al contrario delle colleghe 

tedesche ed inglesi, nazioni in cui, fra l’ altro si giocava già dal 1910. 

La storia è parca di notizie: queste le tappe significative. 

Nel 1946, a Trieste nascono due squadre di calcio femminile la 

Triestina e le ragazze di San Giusto; 

nel 1950 a Napoli viene fondata l’ Associazione Italiana Calcio 

Femminile (AICF) con l’ adesione di diverse società; 

nel 1959 a Messina si gioca la partita Roma-Napoli e con questa gara 

termina la storia dell’ AICF. 

Nel 1965 a Milano all’Arena, si disputa Bologna-Inter le cui 

atlete, tutte milanesi, hanno tra i 14 e i 17 anni e l’ allenatrice di 

entrambe le compagini nonché l’ arbitro dell’  incontro è Valeria Rocchi; 

nello stesso anno nascono le società Genova e Giovani Viola. 

L’anno 1968 è comunemente indicato come l’anno zero nasce la 

Federazione Italiana Calcio Femminile; nel periodo maggio - settembre 

si disputa il campionato Italiano a due gironi (Nord e Sud) di cinque 
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squadre ciascuno e viene assegnato il primo scudetto con una finale, 

giocata a Pisa, che vede di fronte Genova e Roma e che assegna la 

vittoria alla squadra ligure. Tutto sembra proseguire sotto i migliori 

auspici ma... a Roma, il 31 gennaio 1970 dieci società abbandonano la 

FICF e firmano l’ atto costitutivo della Federazione Italiana Femminile 

Giuoco Calcio con Presidente Aleandro Franchi. 

Per la prima volta si parla di serie A, girone unico di 14 squadre; 

serie B, suddivisa in quattro gironi per un numero complessivo di 24 

squadre; si fissano norme sui tesseramenti e ci si “pone il problema”  

delle visite mediche. 

Sono quindi due le Federazioni, FICF e FFIGC che organizzano 

due campionati italiani, due vincenti il titolo italiano (Gomma  Milano 

FFIGC e Real Torino FICF) e tale situazione si protrae fino al 1972 

quando, grazie all’ opera dell’ avvocato Giovanni Trabucco a Firenze, le 

due realtà confluiscono dando vita alla Federazione Femminile Italia 

Unita Giuoco Calcio (FFIUGC) presidente della quale verrà eletto lo 

stesso avvocato che terrà tale carica fino all’ ingresso nella FIGC, nel 

1986, e si parte con 45 formazioni che disputeranno un campionato 

suddiviso in quattro gironi. 

Con l’ avvocato Trabucco l’ attività prende slancio, viene 

strutturata sulla falsa riga della FIGC cui tutte le società del femminile 

guardano con un misto fra timore reverenziale e curiosità.  

Anno dopo anno si sviluppa la struttura federale con il 

Presidente, due vice presidenti, presidenti nel contempo della Lega 

Nazionale e della Lega Regionale (fra i quali ricordiamo l’avvocato 

Tobia di Roma e l’ avvocato Levati di Monza), consiglieri federali e 

vengono organizzati i Campionati: Nazionali, serie A e B, 

Interregionale serie C e regionale serie D, nonché l’ attività giovanile a 

livello provinciale e di tornei. 
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Le norme sul tesseramento cambiano in continuazione per 

arrivare al vincolo quadriennale in vigore fino al 1996 ( ben dieci anni 

dopo essere confluiti nella FIGC). 

Nel 1980, a Bergamo,viene costituita l’ Associazione italiana 

calciatrici il cui presidente (ricordiamo la professoressa Annamaria 

Cavarzan) entra a far parte del Consiglio Federale portando le istanze 

delle atlete. Tale associazione continuerà ad operare fino al 1989, anche 

con la Divisione calcio femminile della LND, per poi sciogliersi 

spontaneamente.  

Nel 1983 la FIGC Femminile verrà riconosciuta come aderente 

al CONI (ricevendo anche un contributo in termini economici) e si 

cominciano ad organizzare le strutture dei comitati regionali e 

provinciali ai quali verrà affidata l’ attività promozionale. Durante 

questi anni, all’ interno della FIGC Femminile opererà un settore 

arbitrale la cui guida sarà affidata all’ arbitro internazionale Pieroni di 

Roma che si avvarrà dell’ aiuto di arbitri “dimessi”  dal settore della 

FIGC; inoltre verranno organizzati veri e propri corsi che rilasceranno 

un patentino per i tecnici che potranno però operare solo nell’ ambito 

femminile. Nel frattempo l’attività sui campi si svolge da gennaio a 

dicembre con una sosta di 20 giorni ad agosto con l’ intento di occupare 

gli spazi estivi lasciati vuoti dal calcio consolidato. Questa 

organizzazione del campionato durerà fino al 1985 anno in cui si 

disputeranno due campionati: il primo da gennaio ad agosto e il 

secondo da settembre a giugno per adeguarsi alla FIGC. 

L’attività femminile viene quindi inquadrata nella LND con la 

costituzione del Comitato Calcio Femminile: vengono mantenuti i 

diritti acquisiti in ordine al patrimonio atlete e al posto negli organici 

dei Campionati nazionali e regionali e non viene disputata la Coppa 

Italia.  
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All’ interno della LND, a partire dal 1987, vengono costituite 

varie commissioni per studiare norme ad hoc per lo sviluppo del calcio 

femminile e nel 1989 viene nominato il primo presidente, Maurizio 

Foroni, il quale continua sulla strada delle Commissioni all’ interno 

delle quali è cooptata la presidentessa dell’ Associazione calciatrici. Si 

cerca inoltre di incentivare l’ attività a livello regionale. 

 Nel 1991 viene nominata presidente Evelina Codacci Pisanelli 

che articola l’ attività nazionale con una serie A, a 14 squadre e la serie 

B, a due gironi di 12 squadre ciascuno mentre inizia l’ opera di 

coinvolgimento dei presidenti regionali, opera che sarà continuata 

dall’ attuale presidente Natalina Ceraso Levati. Mentre le società 

attendono la possibilità di eleggere direttamente il loro presidente viene 

nominata a ricoprire il ruolo di presidente delegato Marina Sbardella 

che organizza il 1° torneo giovanile, a livello regionale e nazionale, con 

una fascia d’età compresa fra i 12 ed i 17 anni. Inoltre allarga la serie A 

a 16 squadre ed organizza il campionato di serie B in tre gironi a 10 

squadre. Il primo maggio 1997 per la prima volta dall’ entrata nella 

FIGC le società militanti nei campionati nazionali di serie A e B 

eleggono il presidente della Divisione Calcio Femminile nella persona 

di Natalina Ceraso Levati in ottemperanza alla nuova normativa che 

prevede anche un consiglio di presidenza composto da sei persone ( 3 

presidenti di comitato e 3 consiglieri scelti dal presidente di divisione). 

L’attività a carattere nazionale si articola così: serie A con 16 squadre 

partecipanti e girone unico; serie B con 14 squadre divise in tre gironi. 

Viene istituita la Super Coppa da disputarsi fra la vincente la Coppa 

Italia ed il campionato di serie A.. Proseguendo nell’ opera di sviluppo, 

nel 1998, le società partecipanti alla serie B vengono suddivise in 4 

gironi di 12 squadre con play off finali per individuare le tre vincenti 

che accederanno alla serie A.. Viene poi istituito il torneo Under 14 per 

rappresentative regionali con atlete partecipanti ai tornei pulcini, 
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esordienti, giovani calciatrici per incrementare il numero delle 

praticanti. Vengono inoltre organizzati numerosi stage con la 

collaborazione dei C.R. sotto la guida dei tecnici delle nazionali per 

individuare atlete da inserire nella rosa della nazionale Under 18.  

Nel 1999 viene istituito in collaborazione con il settore giovanile 

scolastico, il torneo di calcio a 8 per incentivare l’ attività. Nel contesto 

di un crescente interesse, con un costante incremento di tesserate (9667 

atlete) e di società (396), la Nazionale femminile rappresenta la punta 

dell’ iceberg e la partecipazione al Mondiale in USA servirà da 

palcoscenico per la promozione di questo sport. 

 Nella stagione 2001/2002 si arriva a 401 società con quasi 500 

squadre che si fronteggiano all’ interno di campionati provinciali, 

regionali e nazionali.  

 

2.1 EVENTI STORICI SUL CALCIO 

FEMMINILE NEL RESTO DEL MONDO 

23 marzo 1895  

A Londra si gioca la prima partita fra donne che si ricordi: Inghilterra 

del nord - Inghilterra del sud 7-1  

ottobre 1917  

Alcune operaie della Dick, Kerr and Co. Ltd., una fabbrica di accessori 

ferroviari di Preston, Inghilterra, fondano la squadra delle Dick, Kerr 

Ladies e iniziano a giocare partite di beneficienza contro altre squadre 

femminili che nascono per l’ occasione. Indossano le divise della 

squadra maschile già esistente (compresi i calzoncini).  

1919  

In Francia viene organizzato un campionato nazionale dalla Federation 

des Societes Feminines Sportives de France, vinto dal Femina Sport di 

Parigi. 
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29 apri le 1920  

Partita internazionale la prima a Manchester fra le Dick, Kerr Ladies 

contro una rappresentativa francese. Le cronache riferiscono di 25.000 

spettatori.  

1921  

In Inghilterra ci sono 150 squadre femminili.  

5 dicembre 1921  

La Football Association bandisce il calcio femminile ritenendo il calcio 

inadeguato alle donne e invita tutte le società a rifiutare l’ uso dei propri 

campi di gioco alle squadre femminili.  

10 dicembre 1921  

           Nasce la Ladies Football Association con 60 squadre.  

 

 

1930  

Prime notizie relative al calcio femminile 

italiano. A Milano, in via Stoppani 12, viene 

fondato il Gruppo Femminile Calcistico. Le 

calciatrici italiane giocano indossando gonne.   

 

1946  

A Trieste nascono due squadre di calcio femminile: la Triestina e le 

Ragazze di San Giusto. Le due formazioni girano in lungo e in largo l’  

Italia per due mesi, confrontandosi anche contro improvvisate 

compagini locali.  

1950  

La baronessa napoletana Angela Altini di Torralbo fonda l’  

Associazione Italiana Calcio Femminile. Nascono diverse società: 

Napoli, Vomerese, Secondigliano, Roma e Lazio.  
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1955  

Si forma una federazione femminile anche in Olanda, analogamente a 

quanto successo anni prima in Inghilterra, la federazione maschile 

invita le affiliate a non concedere i campi di gioco alle donne.  

Anche in Germania Ovest succede lo stesso: la Deutscher Fussball-

Bund rifiuta i campi di gioco alle squadre femminili.  

1956  

A Essen si gioca Germania Ovest - Olanda 2-1 di fronte a 18.000 

spettatori  

7 febbraio 1959  

A Messina la partita fra Roma e Napoli finisce in rissa e sancisce di 

fatto la fine dell’ AICF della baronessa Altini di Torralbo.  

1965  

Si sciolgono le Dick, Kerr Ladies dopo aver giocato 858 

partite in quasi cinquant’anni.  

All’ Arena di Milano si gioca Bologna-Inter. In 

realtà tutte le ragazze in campo sono milanesi dai 14 ai 17 

anni. Allenatrice di entrambe le formazioni e arbitro dell’  

incontro è la signora Valeria Rocchi.  

Negli stessi giorni la signora Alba Mignone fa pubblicare sulla 

rivista Amica un annuncio per cercare ragazze appassionate di calcio. 

Viene sommersa dalle risposte e può fondare il Genova. A Firenze 

nascono le Giovani Viola.   

1966  

In Inghilterra rinasce una federazione di calcio femminile dopo l’  

ostracismo che durava fin dal 1921.  

23 febbraio 1968  

A Viareggio si gioca Italia - Cecoslovacchia 2-1 per quanto ancora non 

esista una vera e propria federazione italiana.  

11 apri le 1968  
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A Viareggio nasce la Federazione Italiana Calcio Femminile. Alcune 

squadre però preferiscono aderire all’  UISP.  

1968  

Primo campionato italiano vinto dal Genova. Parallelamente viene 

disputato un campionato UISP vinto dal Bologna.  

1969  

La FICF organizza una Coppa Europa. Si tratta di un quadrangolare tra 

Italia, Danimarca, Francia e Inghilterra. In finale l’ Italia batte la 

Danimarca per 3-1  

1970  

In Germania viene “ riabilitato”  il calcio femminile.  

In Italia avviene una scisma nella FICF e nasce la Federazione 

Femminile Italiana Giuoco Calcio che ha più squadre della FICF, tanto 

da formare anche una serie B. Si giocano così due campionati italiani: 

uno FICF e uno FFIGC.  

La FICF organizza una Coppa del Mondo utilizzando per la 

nazionale solo le proprie tesserate. L’ Italia viene sconfitta in finale 

dalla Danimarca.  

1971  

Seconda Coppa del Mondo in Messico, anche questa volta vince la 

Danimarca.  

1972  

Prima partita ufficiale della nazionale inglese: Inghilterra -Scozia 3-2  

In Italia le due federazioni esistenti si riuniscono formando la 

FFIUAGC e si gioca un unico campionato. Ma dura solo un anno.  

1973  

Prima apparizione per la nazionale olandese (contro l’ Inghilterra) e 

della Svezia (contro la Finlandia).  



 16 

1974  

Prima partita ufficiale della nazionale danese contro la Svezia. Poi la 

Danimarca vince anche il primo torneo nordico.  

1975  

Si disputa la Coppa Asia vinta dalla Nuova Zelanda.  

1976  

La FFIGC diventa FIGCF.  

1978  

Prima partita ufficiale della Norvegia (contro la Svezia).  

1979  

In Italia si disputa un nuovo torneo europeo con 12 squadre. Ancora 

una volta vince la Danimarca sull’ Italia.  

1980  

La FIGCF entra a far parte della FIGC come “affiliata”  per iniziare un 

quadriennio sperimentale. Nasce l’Associazione Italiana Giocatrici di 

Calcio.  

1981  

L’ Italia vince il “mundialito”  che viene disputato in Giappone.  

1983  

La FIGCF viene riconosciuta dal CONI ma non ancora pienamente 

dalla FIGC.  

1984  

Si gioca il primo campionato europeo ufficiale (ovvero organizzato 

dall’  UEFA). Vince la Svezia ai rigori sull’ Inghilterra.  

1985  

Prima apparizione della nazionale  USA a Jesolo, in occasione del 

secondo “mundialito”  che sarà vinto dall’ Italia.  

1986  

La FIGCF confluisce definitivamente nella FIGC e viene inquadrata 

nella LND come Comitato Nazionale Calcio Femminile.  
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1988  

Primo torneo globale in Cina: un vero e proprio campionato mondiale 

che sarà vinto dalla Norvegia. Prima apparizione della nazionale 

brasiliana (contro la Spagna).  

1989  

A Seattle viene fondata la Women’s Soccer Foundation. In Italia si 

scioglie l’  AIGC per mancanza di tesserate.  

Il Comitato Nazionale Calcio Femminile diventa 

Divisione Calcio Femminile sempre all’ interno della 

LND. 

1991  

In Cina si disputa il primo campionato del mondo 

ufficiale (cioè organizzato dalla FIFA). Vincono gli 

USA.   

1992  

In Italia si disputa il primo torneo giovanile nazionale FIGC. 

1995  

Seconda edizione dei mondiali: si gioca in Svezia ma vince la 

Norvegia.  

1996  

Il calcio femminile è nel programma delle Olimpiadi di Atlanta. 

Vincono ancora gli USA.  

1999  

I mondiali disputati in America hanno grande risalto in tutto il mondo, 

persino in Italia.  

2000  

Nel nuovo statuto FIGC viene esplicitamente riconosciuto il calcio 

femminile e ci sono le basi per una autonomia del calcio femminile 

all’ interno della federazione. Per la nazionale italiana viene creata una 

maglia specificamente femminile, la Kombat Woman. 
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2001  

Negli USA parte la WUSA, il campionato professionistico americano, 

con le migliori calciatrici del mondo.  

 

2.2 DIVISIONE CALCIO FEMMINILE 

Il Calcio Femminile nell’ Italia Campione del mondo è gestito 

dalla Divisione Calcio Femminile la cui attività istituzionale ed 

agonistica rientra sotto l’ egida della Lega Nazionale Dilettanti ( LND ) 

dal 1989.  

Alla Divisione fanno capo le Società che partecipano ai 

Campionati a carattere nazionale, mentre a livello periferico il calcio 

femminile fa capo ai Comitati Regionali della LND, i cui Delegati 

Regionali operano in collaborazione con quelli Provinciali. 

 

        
              (Nazionale Italiana Calcio Femminile 2006/07) 
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2.3 DATI UFFICIAL I DEL CALCIO 

FEMMINILE S.S. 2005/2006 

• 19.004 tesserate F.I.G.C. considerando sia le calciatrici L.N.D. che 

quelle S.G.S. 

• 22.004 tesserate totali considerando anche le calciatrici tesserate con 

gli Enti di Promozione Sportiva. 

• Tali numeri consentono di dedurre un incremento di praticanti 

stagionale del 15%. 

• L’ A.I .A. conta in organico 11 arbitri donna di cui 4 internazionali, 12 

assistenti arbitro donna di cui 1 internazionale. 

Nella stagione sportiva 2004/2005 i Campionati Nazionali organizzati 

dalla Divisione Calcio Femminile contano 93 squadre così suddivise: 

 

�  12           Serie    A 

�  24            Serie    A2 

�  57            Serie    B 

 

Nella stagione 2003/2004 le squadre partecipanti ai Campionati erano 

85, nella stagione 2002/2003 74, mentre nel 2001/2002 la Divisione 

contava 69 squadre e nel 2000/2001 le squadre erano 60. 

Si evidenzia inoltre che la Divisione Calcio Femminile ha raggiunto fra 

l’ altro i sotto elencati obbiettivi: 

 

¨  Uefa Women’s Cup 

¨  Italy Women’s Cup 

¨  Campionato Primavera 

¨  Torneo per Rappresentative Serie A2 e B. 
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2.4 NON PIÙ SOLO UNO SPORT DA  

“ UOMINI”  

L’età media delle giocatrici è di 23 anni mentre la percentuale di 

coloro che restano nel mondo del Calcio Femminile anche dopo aver 

smesso di praticarlo è in netta crescita: dallo “ zero”  del 1994 si è 

passati al 10% nel 2000, a conferma del fatto che il calcio femminile 

sta conquistando sempre più seguito. 

 

 

  

ATTIVITA' S 
INTERNAZIONALI  

Campionato Europeo 
 
Campionato Europeo Under 
18 
 
Campionato Mondiale 

 

ATTIVITA'  
NAZIONALI  

Campionato Serie A, A2 e B  
(57 squadre, di cui 12 di A, 24 e di 
A2 41 di B) 
 
Coppa Italia 
 
Super Coppa Italiana 
 
Torneo Under 20 
 
Torneo Giovani Calciatrici 
 
Torneo Under 16 
 
Nazionale A; Under 18 

 

ATTIVITA'  
REG. E PROV. 

Campionati Serie C e 
D (428 squadre) 
 
Campionati 
Provinciali o 
Interprovinciali Serie 
D 
 
Torneo Giovani 
Calciatrici 
 
Torneo Under 14 
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L’attività calcistica femminile giovanile è quindi regolata al pari 

dei maschi dal Settore Giovanile e Scolastico. Questo settore opera per 

incentivare, organizzare e tutelare i piccoli calciatori/calciatrici, ecco 

perché l’ attività calcistica giovanile viene regolata tenendo presente in 

maniera prioritaria quanto riportato dalla Carta dei Dir i tti  dei Ragazzi 

allo Sport (Ginevra 1992- Commissione Tempo Libero O.N.U.).  

 

Nella Carta viene indicato:  

- IL DIRITTO DI DIVERTIRSI A GIOCARE 

- IL DIRITTO DI FARE SPORT 

- IL DIRITTO DI BENEFICIARE DI UN AMBIENTE SANO 

- IL DIRITTO DI ESSERE CIRCONDATO ED ALLENATO DA     

  PERSONE COMPETENTI 

- IL DIRITTO DI SEGUIRE ALLENAMENTI ADEGUATI AI SUOI  

   RITMI 

- IL DIRITTO DI MISURARSI CON GIOVANI CHE ABBIANO LE  

   SUE STESSE POSSIBILITÀ DI SUCCESSO 

- IL DIRITTO A PARTECIPARE A COMPETIZIONI ADEGUATE  

  ALLA SUA ETÀ 

- IL DIRITTO DI PRATICARE SPORT IN ASSOLUTA SICUREZZA 

- IL DIRITTO DI AVERE I GIUSTI TEMPI DI RIPOSO 

- IL DIRITTO DI NON ESSERE CAMPIONE  

Anche l’ UEFA, riunitasi in più occasioni con tutte le 

Federazioni calcistiche associate, nel trattare argomentazioni che 

riguardano il calcio giovanile, sottolinea ampiamente i concetti espressi 

nella Carta dei diritti, e per darne più significato li evidenzia in una 

sorta di elenco:  

1. IL CALCIO È UN GIOCO PER TUTTI 

2. IL CALCIO DEVE POTER ESSERE PRATICATO DOVUNQUE 

3. IL CALCIO È CREATIVI 
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4. IL CALCIO E’  DINAMICITÀ 

5. IL CALCIO E’  ONESTÀ 

6. IL CALCIO E’  SEMPLICITÀ 

7. IL CALCIO DEVE ESSERE SVOLTO IN CONDIZIONI SICURE 

8. IL CALCIO DEVE ESSERE PROPOSTO CON ATTIVITÀ     

    VARIABILI 

9. IL CALCIO È AMICIZIA 

         10. IL CALCIO È UN GIOCO MERAVIGLIOSO 

         11. IL CALCIO È UN GIOCO POPOLARE E NASCE DALLA     

               STRADA…  

In queste affermazioni, riportate per altro su un documento video 

ufficiale, si richiama l’attenzione circa i modelli educativi a cui si 

devono riferire tutte le attività promosse, organizzate e praticate nei 

Settori Giovanili. Negli intendimenti UEFA, di estrema rilevanza è 

considerato il ruolo del calcio come agente efficace di integrazione 

sociale ed è per questo che invita le Federazioni al “ recupero”  del 

calcio di strada (grassroots football).  

 

Inoltre il  Settore Giovanile e Scolastico invita i giovani 

calciatori e le giovani calciatr ici a:  

- Rispettare i propri compagni e gli avversari; 

- Rispettare le decisioni arbitrali; 

- Essere leali comunque vada la gara, lottando per e mai contro; 

- Rispettare la propria salute; 

- Ascoltare e seguire i consigli del proprio allenatore; 

- Portare sempre a termine i propri impegni scolastici; 

- Confrontarsi con i propri genitori e propri allenatori sulle esigenze ed 

i bisogni personali e sulle attività svolte; 

- Continuare a divertirsi come quando si gioca sotto casa, al parco o 

sulla spiaggia.  
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Un altro punto fondamentale del lavoro di questo Settore in 

questi anni è lo sviluppo dell’ attività calcistica all’ interno della scuola; 

le motivazioni che hanno dato origine al progetto sono scaturite dalle 

contestazioni di alcune situazioni che si ripresentano con una certa 

costanza e che possono essere così sintetizzate:  

-  Incoerenza educativa fra società calcistiche e scuola; 

- Divergenza di obiettivi e metodi fra società calcistiche e scuola 

nell’ attuazione dell’ intervento formativo; 

-  Esigenza di riconoscere valore educativo anche ad agenzie formative 

esterne alla scuola, che operino secondo programmi condivisi con la 

stessa.  

 

CONCLUSIONI 

Il calcio giovanile rappresenta il terreno ideale per eliminare le 

differenza tra il football maschile e femminile: l’ attività praticata nelle 

Categorie dei Piccoli Amici, dei Pulcini e degli Esordienti non prevede 

distinzioni dovute al sesso. Anzi, in alcune Regioni le Società che 

schierano squadre arricchite dalla presenza di bambine, ricevono 

gratificazioni e incentivi sotto forma di punti aggiuntivi nella classifica 

dei vari campionati. 

Questa voglia di novità e di lotta contro i pregiudizi secolari 

secondo i quali il calcio è uno sport inadatto a una bambina così come a 

una ragazza o a una donna è però spesso contrastata dalla presenza 

all’ interno delle Società stesse di dirigenti e tecnici inadeguati.  

Il calcio femminile è un’attività sportiva come tutte le altre, 

assolutamente normale, e merita uno spazio sicuramente maggiore 

nella considerazione degli sportivi e degli operatori. 

Purtroppo la bambina che esprime il desiderio di giocare a 

pallone deve combattere numerose ostilità, a partire dal parere spesso 

contrario della famiglia, più orientata verso sport considerati 
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erroneamente “più femminili”  come la pallavolo, il pattinaggio o la 

danza.  

 

 

Uno degli ostacoli maggiori è la mancanza di una rosea 

prospettiva economica, perché gli stipendi attuali delle giocatrici delle 

serie maggiori non sono assolutamente sufficienti a garantire la 

tranquillità e il benessere: nella quasi totalità dei casi la remunerazione 

è costituita solamente da grosse soddisfazioni personali, che però non 

bastano a sopravvivere nella nostra società. 

Quando una bambina o una ragazza comincia a giocare a 

pallone, l’ obiettivo è solo divertirsi, e questo fatto può paradossalmente 

rappresentare una carta vincente per lo sviluppo e la crescita qualitativa 

e quantitativa dell’ intero movimento: il calcio femminile è e rimane un 

gioco, che può portare, privo com’è di eccessivo agonismo e inutili 

tensioni invece presenti in ambito maschile anche a livello giovanile, a 

grandi benefici nello sviluppo fisico e motorio della persona che lo 

pratica. 

Mi auguro che ciò che è stato descritto possa essere d’aiuto a coloro 

che già amano questo sport e possa essere un occasione per avvicinare 

coloro che attualmente ne sono lontani.  
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3. LO SPORT E LA DONNA 
«Dagli archetipi ellenici (Artemide-Diana, la guerriera agonista, Afrodite-

Venere, la sensualità amorosa ed Atena-Minerva, l’ intelligenza e l ’ inventiva) alla 

misogenìa del de Coubertin l’ ideatore delle Olimpiadi moderne, l’attività sportiva 

femminile ha dovuto superare innumerevoli ostacoli. 

La psicologia ha contribuito a definire l’ identità della donna che vuole 

temprare il suo corpo negli stadi e nelle palestre alla ricerca di una equiparazione 

con l’altro sesso. 

In questo capitolo riportiamo antologicamente il divenire degli studi 

specifici iniziando da Ferruccio Antonelli caposcuola della Psicosomatica e 

proseguendo con A.. Salvini, autore di “ Identi tà femminile e sport”  e concludendo 

con le più recenti acquisizioni delle neuroscienze relative alle differenziazioni 

uomo-donna». 

3.1 PSICOLOGIA DELLA DONNA SPORTIVA 

Molti pensano che lo sport minacci la femminilità, o che, quanto 

meno, non la favorisca. È un concetto che non trova concordi né i 

medici sportivi, né gli psicologi, né i ginecologi, né ciò che è forse più 

importante, le donne sportive ed i loro familiari. Ma, purtroppo, è un 

concetto ancora molto diffuso. 

Il desiderio di individuare i motivi di questo errore ha condotto 

ad alcuni studi psicodiagnostici su un gruppo di atlete. Furono scelte 

donne che facevano dello sport un elemento dominante della loro vita e 

che, avevano dedicato ad un impegno sportivo non solo la loro attività 

ricreativa, ma addirittura quella professionale: le allieve dell’ I.S.E.F. 

(Istituto di Educazione Fisica), future insegnanti di educazione  fisica. 

Sono state sottoposte ( F. Antonelli) circa 100 allieve ad una batteria di 

reattivi collettivi di personalità (Traube, Machower, Koch-Stora, 

Rosenzwerg). In queste ragazze sarebbero stati più evidenti che mai gli 

eventuali segni di una parziale o totale compromissione della 

femminilità. 
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L’ indagine è stata condotta su allieve ed allievi dello stesso 

Istituto, evidenziando interessanti differenze caratterologiche tra i due 

gruppi. 

Dai test di Traube (disegno libero) e di Machower (disegno di 

una figura umana), è emerso che gli allievi, hanno disegnato prima una 

figura del proprio sesso e poi una di donna; mentre le donne hanno dato 

la precedenza alla figura maschile. Ciò dimostra infatti, che soltanto gli 

uomini tendono prima ad autovalorizzarsi disegnando un’ immagine in 

cui, per il processo di identificazione, proiettano se stessi. 

 Invece le donne  - l’ osservazione è naturalmente limitata al 

presente esperimento - dimostrano di sentire assai meno questo bisogno 

di autovalorizzazione. La donna vorrebbe rafforzare la propria 

personalità, e perciò, onde attingere maggiori energie, assume come 

modello ideale l’ uomo e cerca di imitarlo, naturalmente a scapito della 

sua stessa personalità femminile, che resta debole, insicura, in attesa 

degli eventi. 

Molto probabilmente, nessuna allieva dell’ I.S.E.F. si sentirebbe 

disposta ad ammettere questo senso di inferiorità, ma esso traspare 

come reale contenuto inconscio e trova conferma in altri reperti. In 

alcuni protocolli la figura femminile è incompleta, o meglio, 

riconoscibile soltanto dal vestito. È come se queste ragazze tentassero 

di aggrapparsi a delle “prove”   obiettive, come il vestito, per dimostrare  

a se stesse, e quindi tranquillizzarsi, che esse “restano donne” . 

Dai tests già valutati è emerso un aspetto interessante della 

psicologia delle allieve dell’ I.S.E.F.: queste ragazze sembrano vedere 

nella loro professione un passo non ordinario, poco aderente alla loro 

natura e, pertanto, un pericolo per la loro femminilità. 

Ciò indurrebbe a credere che ci sia qualcosa di vero nel concetto 

tradizionale per il quale lo sport si addice poco alla donna. Ma i risultati 
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del nuovo reattivo spiegano il motivo di tale apparenza e confermano 

che la realtà è ben diversa. 

Lo sport femminile è una realtà che mette in discussione e rende 

inutilizzabili gli stereotipi tradizionali in base ai quali si categorizza la 

donna. Non è azzardato dire che a tutt’  oggi la donna che faccia sport 

deve superare delle resistenze dentro e fuori di sé. Resistenze intime 

che si saldano con le richieste esterne di impersonare una normalità 

femminile presente ovunque: sia nei valori femminili di mercato 

riassunti nelle immagini patinate del desiderio maschile, sia nei nuovi 

modelli di comportamenti delle giovani in cui l’ alternativo casual nega 

vistosamente se stesso. Ostacoli psicologici il cui superamento esige un 

progetto umano d’autorealizzazione che il “ campo avversario”  tende a 

bollare come “complesso maschile” , “ invidia del pene” , “psicologia 

viriloide” , “ complesso di Diana”  o altro. 

Dubitare della femminilità di una ragazza che fa sport significa 

dare per assoluta e naturale la categoria “ femminilità” , assimilandola 

per analogia al concetto di normalità. Da qui l’ imperativo, esterno e 

interno, che vuole la donna conforme alle aspettative stereotipiche della 

femminilità, cioè un suo adeguarsi caricaturale alle ingiunzioni di un 

pregiudizio che le prescrive un’ identità, una serie di comportamenti ed 

espressioni di sé, al punto di governare le espressioni del linguaggio 

affinché queste lascino trasparire una psicologia perfettamente 

ingranata con il ruolo che deve essere rappresentato. 

Agli occhi del senso comune tale donna non può che apparire 

come il segno di una deviazione della femminilità, un’anormalità 

all’ insegna di una virilizzazione che deve essere scoraggiata. In tal 

modo l’ uomo della strada, piuttosto che dubitare della bontà delle 

norme che prescrivono certi comportamenti ed atteggiamenti alle 

donne, preferisce pensare che coloro che non vi si adeguano non siano 

poi così tanto normali. Pertanto, una ragazza che fa dello sport, che 
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scopre un uso diverso del suo corpo, che respinge la mimica impostagli 

dal ruolo femminile, facilmente incappa nella critica e nella rete di 

pregiudizi di un’opinione pubblica retriva e disinformata. 

Tuttavia il timore che lo sport possa virilizzare la struttura fisica 

della donna è un pregiudizio ed un errore che svela le sbagliate 

credenze sulla morfologia femminile. 

Lo sport decoubertiano non attribuisce, inizialmente, nessun 

ruolo alla donna se non quello di elemento coreografo all’ agonismo 

maschile; ma fa eco sentire dallo stesso che: “ lo sport poggia su di una 

particolare e fruttuosa combinazione di uguaglianza e disuguaglianza” . 

Il calcio, la pallacanestro, il pugilato, l’ atletica, ecc., come 

aspetti di una cultura di massa industrializzata, perseguono alla stregua 

del cinema i grandi temi universali del rischio, della sfida, 

dell’ avventura, dell’ eroe, riducendo gli archetipi in stereotipi, al punto 

che la formula sostituisce anche l’ imprevedibile. Questo perché la sport 

è un comportamento collettivo basato sulla continua conferma della 

realtà esistente, del senso comune diffuso, degli universi simbolici 

collettivamente subiti e condivisi. Lo sport come formula prevedere la 

sospensione della realtà, ma si tratta solo di una sospensione del 

contingente: le regole d’ interazione, i ruoli, le attese, gli spazi, 

l’ organizzazione scenica del tempo, le emozioni, continuamente 

confermano le strutture istituzionali della realtà esistente. Tra lo stadio 

e la vita non c’è nessuna frattura. L’  esistenza quotidiana con i sui 

stereotipi fissi e stabili è presente lì, nello stadio, sotto gli occhi di tutti. 

Per dirla con Berger e Luckmann, la realtà sociale è precaria, bisogna 

affidarci a qualcosa che la autentichi nelle sue strutture portanti, che la 

difenda dal rischio dell’ anomìa. Lo sport è una di queste occasioni: 

un’esorcizzazione collettiva dell’ imprevedibile, del mutamento a 

favore dell’ esistente e della sua inalienabile riconferma. 
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Se lo sport si evolve, muta, è perché le basi ideologiche che lo 

istituzionalizzano come comportamento sociale cambiano e consentono 

che esso medii nuovi bisogni e nuovi desideri. 

 

3.2 COMPLESSO DI  DIANA  

La donna che eccelle nelle attività sportive è generalmente 

ipercorticalica e, nonostante questo “nucleo mascolino”  di Diana che la 

sospinge all’ iperattività motoria (ed è benefica l’ esteriorizzazione delle 

pulsioni), deve confrontarsi con la sua identità culturale che la vuole 

uomo, perché è dotata di tutti gli ormoni maschili e ne possiede in più 

due che sono specifici per le funzioni della maternità e cioè la 

follicolina ed il progesterone poiché  è anche e soprattutto madre*. 

 Dal punto di vista dell’ endocrinologia infatti, le donne portate 

ad un’ ipercorticalizzazione del surrene, si definiscono ipercorticoliche, 

questo condiziona la donna ad assumere un atteggiamento aggressivo 

nella realtà. Se questo nucleo definito psicanaliticamente mascolino 

non riesce ad esternarsi, la donna reagisce a ciò negativamente. 

Questo complesso di Diana è tipico delle donne che assumono il 

ruolo di leader in contesto anche maschile. 

La futura allieva dell’ I.S.E.F., nel preparasi per essere all’ altezza 

del suo compito, tende ad assumere un abito esteriore autoritario e 

severo. Non rinuncia ai suoi istinti femminili, ma prende in prestito 

l’ attributo maschile dell’ aggressività. 

Non sappiamo se ciò avvenga per necessità o per virtù, se derivi 

da un freddo calcolo ragionato o da un primitivo “ complesso di Diana” . 

Se una donna avverte di fare ciò che è più naturale per un uomo, 

vuol dire che nella sua personalità persiste qualche tratto 
                                                 

*  Nella donna gli ormoni LH e FSH stimolano, a l ivello ovario, la secrezione di 

ormoni di natura steroidea tra i quali: l ’estrone, l ’ androstenedione, i l deidroepiandrosterone, 

i l 17-diidroossiprogesteronen e il testosterone. 
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caratterologico non perfettamente differenziato, cioè di impronta 

mascolina: forse è proprio questo residuo, questo nucleo a sé, più o 

meno conglobato e compensato ma pur sempre esistente e vitale, che 

influenza la condotta di una donna, indirizzandola verso atteggiamenti 

ed iniziative poco abituali. 

Dal test di Rosenzweig (test di frustrazione), le atlete sono 

risultate autocontrollate, adattate, volenterose, indulgenti, concilianti, 

coscienziose o addirittura ipersensibili, timide, remissive, cioè 

perfettamente adeguate al modello tipico femminile, come almeno lo si 

intende  nel nostro clima socio-culturale. 

In conclusione, si può dire che la donna che dedica con notevole 

entusiasmo ad un’attività sportiva organizzativa e durativa - come 

quella che sceglie l’ insegnamento dell’  educazione fisica - è spinta a 

questo passo da un nucleo della sua personalità, ridotto ma 

determinante sulla condotta, legato ad un “complesso di diana”  o senso 

di affermazione maschile. Si tratta di un residuo di mascolinità che 

disturba la normale evoluzione dello sviluppo psicoaffettivo femminile. 

Le ragazze compensano tale nucleo non con il tentativo di soffocarlo, 

che riuscirebbe vano e penoso, ma concedendogli libero sfogo. 

Pertanto la donna per assicurarsi il successo nella professione, si 

sforza di trascurare momentaneamente la propria femminilità, 

rinunciando alle tipiche espressioni femminili di docilità, passività, 

affettività, infantilismo, superficialità, ecc., mentre fa di tutto per 

apparire più forte e più sicura, quasi sentisse il bisogno di prepararsi 

con tutte le sue energie a vincere la sua  battaglia. 

Si può affermare che lo sport attivo è intrapreso e praticato dalla 

donna più per un  bisogno psicologico che per una libera scelta, ma si 

deve però dire che esso risulta capace non solo di rispettare la 

femminilità, senza nuocerle affatto, ma addirittura di favorirne lo 

sviluppo più sano. 
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Le statistiche italiane rivelano che, nel nostro Paese, le donne 

rappresentano soltanto il 9,2% della nostra popolazione sportiva. 

L’esiguità di tale partecipazione non desta stupore  visto  che in Italia, 

sussistono ancora dei preconcetti, per i quali non poche ragazze, specie 

nelle ragioni meridionali, trovano preclusa ogni possibilità di praticare 

uno sport anche se vi si sentono inclinate, e subiscono anche dal lato 

della maturazione psichica le nefaste conseguenze di una ristrettezza di 

vedute ancor oggi caparbia e difficile ad eliminarsi.  

Questo è un male da non sottovalutare, poiché si è visto come le 

poche ragazze che desiderano fare dello sport dovrebbero essere, 

invece, incoraggiate e favorite, l’ attività sportiva agendo in tali casi 

come un riequilibratore della personalità e, quindi in un senso che si 

potrebbe definire addirittura psicoterapeutico. 

 

3.3 IDENTITA’  FEMMINILE E SPORT 

La donna è anch’essa, come il maschio, un potenziale biologico 

con i suoi caratteri ed una flessibilità adattativa che, tuttavia, non ha 

ancora espresso né pienamente utilizzato. Tuttavia proprio lo sport 

documenta le incontestabili differenze biologiche tra maschi e 

femmine, cioè una conformazione diversa del corpo e una minor forza 

muscolare.  

Le differenze tra morfologie e le prestazioni fisiche tra i due 

sessi compaiono o si accentuano con la pubertà. 

 In realtà, sono il risultato di una programmazione genetica 

differenziata sotto alcuni aspetti e quindi la conseguenza delle 

differenze endocrine che a questa età aumentano. Le proporzioni 

fisiche maggiori del maschio derivano dall’ effetto trofico degli 

androgeni. Tra l’ altro l’ effetto trofico degli androgeni è ben conosciuto 

nello sport, quando si somministrano con scopi anabolizzanti. 
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 Comunque se il confronto porta a delle valutazioni, dei giudizi, 

sulla minore idoneità della donna allo sport, si fa un errore logico.  

Si traduce l’ osservazione della differenza biologica (forza, peso, 

muscolatura) in un giudizio di valore che assegna alla donna una 

posizione ingiustificata d’ inferiorità. 

L’errore del senso comune è quello di considerare il maschile e 

il femminile secondo un principio di simmetria, per cui la donna 

sarebbe l’ opposto del maschio e viceversa. Questo errore, ci fa capire la 

difficoltà e talvolta la diffidenza che taluni hanno nel riconoscere alla 

donna sportiva uno status di donna normale. Il nucleo del pregiudizio 

non è dato solo dalla difesa di un’opzione ideologica o da 

condizionamenti culturali, ma da un errore cognitivo.  

Difatti, si argomenta: “ se lo sport, i muscoli, la competitività, la 

forza, appartengono all’ identità maschile, essendo la donna il contrario 

dell’ uomo (principio di simmetria) essa dovrà avere interessi, attitudini 

e tratti psicologici opposti, per cui la ragazza che fa sport nega la sua 

femminilità per diventare come un uomo e quindi si mascolinizza” . 

Questa considerazione che può essere liquidata come 

reazionaria, tradizionalista, antifemminista ecc., può essere modificata 

partendo anche da un’operazione di conoscenza.  

Difatti l’ adesione all’ altra opinione: “è bene che le ragazze 

facciano sport” , “ le giovani che fanno sport rimangono comunque 

donne” , può essere atto di fede, una petizione di principio, se non 

sostenuta attraverso ragioni fondate. 

Nelle linee generali la donna può, se dotata, accedere a tutte le 

imprese sportive, ma non deve confrontarsi esasperatamente con 

l’ uomo. Badiamo dunque a non subire le mode sportive e ginniche, che 

peggio delle mode dei vestiti deformerebbero a lungo andare l’ abito 

fisico e psichico così tradizionalmente armonico delle future madri. 
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3.4 PSICOLOGIA E PSICOFISIOLOGIA 

DIFFERENZIALE TRA I DUE SESSI 

Nello sport si sono manifestati e a volte continuano a 

manifestarsi i pregiudizi relativi alle differenze tra uomini e donne; 

ancora oggi una donna che gioca a calcio o fa kickboxing  è guardata 

con sospetto, così come un uomo che decide di fare il ballerino. 

Esistono indubbiamente caratteristiche fisiche (ad esempio, meno 

massa muscolare, maggiore presenza di grasso corporeo ecc.) che 

impediscono alle donne di raggiungere le stesse prestazioni degli 

uomini, ma ciò è dovuto ad oggettive differenze biologiche che 

sottendono le funzioni per le quali ci siamo evoluti. Esistono certo 

capacità diverse, ma niente che impedisca a uomini e donne di praticare 

qualunque sport anche  ad alto livello. 

Da un punto di vista psicologico, a partire anche dai dati della 

biologia, si può dire che ci sono più elementi in comune tra identità 

maschile e femminile che fattori di diversità. 

Si sostiene , per esempio, che le donne hanno minori capacità da 

un punto di vista spaziale e motorio generale. Tale diversità 

deriverebbe da una diversa organizzazione del cervello femminile 

rispetto a quello maschile. 

Doreen kimura, è stata una delle prime ricercatrici che ha 

rilevato la migliore capacità spazio-motoria nei maschi in una 

molteplicità di prove a test. 

Le femmine sono considerate più brave dei maschi solo nelle 

associazioni percettivo-motorie semplici e nella coordinazione 

manuale. I maschi risultano più bravi nei compiti che richiedono una 

ristrutturazione del campo. Gli uomini sembrano eccellere nei problemi 

di strategia, mentre le donne sarebbero più brave nelle attività corporee 

di tipo automatico. 
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Esaminando le cose con ordine possiamo vedere come queste 

differenze tra donne e maschi corrispondono ad una diversa 

organizzazione del cervello dovuta alla natura o all’ educazione. 

Per quanto riguarda la localizzazione di queste differenze è stato 

notato che negli adulti destrimani  una lesione a carico dell’ emisfero 

cerebrale sinistro compromette il linguaggio, mentre danni all’ emisfero 

destro non dominante pregiudicano le abilità spaziali, non verbali. 

Questo soprattutto negli uomini, mentre le donne non avrebbero 

una così netta caduta di performances. Ciò consente di supporre che 

nella donna le attitudini verbali e spaziali siano replicate nei due 

emisferi, mentre nell’ uomo si avrebbe una localizzazione più 

differenziata delle due attitudini nei due emisferi.  

Sandra Witelson ha cercato di vederci più chiaro indirizzando le 

sue ricerche su un gruppo di bambini e bambine normali non neurolesi 

e ha trovato ulteriore conferma a questa ipotesi. 

Come nota Coleman, mentre i due emisferi cerebrali sembrano 

meno specializzati nella donna rispetto all’ uomo, è stato riscontrato da 

Davidson che il cervello femminile si attiva in maniera più selettiva di 

quello maschile. L’attivazione più selettiva sarebbe comprovata da 

quelle ricerche che hanno riscontrato come ad una attività cerebrale 

corrisponda nella donna un’attività elettrica più intensa. Per cui 

quest’ultima  sembra più capace ( pur nella migliore fluidità di passaggi 

dai due tipi di pensiero) dell’ uomo di attivare quelle aree cerebrali 

impegnate in un compito spaziale, motorio o linguistico: questo 

spiegherebbe la migliore aderenza al compito delle donne, la loro 

attenzione, precisione e minore distraibilità. I maschi funzionerebbero 

meglio in quei compiti nei quali i due emisferi non entrano in 

competizione. 

La differenza tra i due sessi dipenderebbe quindi, almeno in 

parte, dal tipo di abilità che vengono misurate ed esercitate. 
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Il problema della maggiore o minore lateralizzazione della 

donna rimane un argomento controverso, acquisita stabilmente ed è la 

prova che le attitudini spaziali dei maschi dall’ adolescenza in poi si 

differenziano in meglio rispetto alle femmine (si ipotizza un ruolo del 

testosterone), caratterizzando le capacità visuo-spaziali e motorie dei 

maschi come un’abilità innata.  

Tale maggiore abilità è in genere spiegata come conseguenza di 

un fattore genetico o ormonale. La tesi genetica parte dalla 

considerazione che possa esistere un gene recessivo legato al 

cromosoma X, portatore di una scarsa capacità spaziale. 

Bock e Kolakowski, fautori di questa spiegazione, la fondano sui 

risultati delle loro ricerche in cui hanno verificato con successo le loro 

tesi. 

In base al principio di correlazione del modello genetico i due 

studiosi sono nelle condizioni di dire: 

a) le femmine che come si sa hanno due cromosomi X, 

possono avere 4 possibili combinazioni dei due geni che portano 

l’ abilità spaziale. Se queste 4 combinazioni hanno eguale probabilità di 

comparire, soltanto un quarto di tutte le donne avranno una buona 

capacità spaziale; 

b) dal momento che i maschi hanno un solo cromosoma X 

(l’ altro Y non sarebbe ovviamente portatore di geni recessivi o 

dominanti per quanto riguarda l’ abilità spaziale) ne consegue che per 

gli uomini ci sono solo due sole possibili combinazioni: il 50% potrà 

avere una buona capacità spaziale e l’ altro 50% no. In altre parole la 

spiegazione genetica prevede che circa due volte di più, rispetto alle 

donne, gli uomini risulterebbero favoriti. 

Un’altra strada capace di spiegare la migliore spazialità nei 

maschi rispetto alle femmine (differenza che si accentua dopo 

l’ adolescenza) può essere quella comportamentale. I comportamenti 



 36 

differenziati del maschio e della femmina, a loro volta, tenderebbero a 

produrre lo sviluppo privi legiato di certe abilità cognitive ed una 

corrispettiva organizzazione della loro base neurale. È vero che molte 

volte gli allenatori trovano maggiori difficoltà ad insegnare un certo 

movimento atletico alle ragazze che ai ragazzi (difficoltà che a 

memoria degli allenatori si va sempre più attenuando man mano che 

l’ androginia educativa prende piede nelle famiglie), ma la minor abilità 

motoria e spaziale di talune donne (per esempio le guidatrici di auto di 

certe fasce generazionali) non necessariamente può essere riferita ad un 

dato costituzionale innato, quanto, piuttosto, al tipo di educazione, 

addestramento, esperienze subite e fatte. Per esempio l’ inibizione verso 

certe espressioni corporee, modelli di comportamento fisico, lo scarso 

movimento, la svalutazione dei comportamenti esplorativi, ecc. sono 

fattori, uniti ad altri, che impediscono senza dubbio nella bambina quel 

tipo di addestramento necessario al pieno sviluppo delle capacità 

spaziali e motorie.  

Tentando una conclusione, comunque aperta alla complessità dei 

problemi, ma che risulti significativa nell’ ottica dello sport femminile è 

possibile dire: 

a) le differenze  biologiche tra maschi e femmine sono evidenti e 

danno luogo ad una diversità, ma tali diversità non sono sufficienti per 

spiegare processi psicologici complessi, dal momento che le donne e 

gli uomini si somigliano, anche biologicamente, più di quanto 

differiscano; 

b) l’ educazione può esaltare o attenuare le diversità perché 

l’ ereditarietà è più la minaccia di un possibile destino che un destino 

immodificabile; 

c) lo sport riesce a dimostrare empiricamente, e anche molto 

chiaramente, come le facoltà umane non siano date ed immodificabili, 

anche quelle femminili, le cui diversità morfologiche o di 
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funzionamento possono sembrare i migliori argomenti per giustificare 

un destino o le capacità psico-fisiche esistenti; 

d) qualsiasi atleta donna di medio livello riesce a sviluppare 

capacità neuro-muscolari che la pongono in una condizione di 

maggiore abilità motoria rispetto a qualsiasi uomo non praticante; 

e) sotto questo aspetto è evidente che lo sport può servire ad 

evitare a molte donne la minaccia di una destinazione  sociale, che 

utilizza la loro diversità per giustificare un’ inferiorità che è il risultato 

di una disuguaglianza nella distribuzione delle opportunità di crescita 

psico-fisica. Questo fintantoché la nostra cultura continuerà a 

privilegiare una particolare destinazione sociale del corpo femminile. 

Lo sport è l’ unico mezzo realmente di massa che può consentire 

alle donne l’ addestramento, l’ exploit di quelle risorse psico-fisiche 

senza le quali i sottili lacci dell’ insicurezza e della dipendenza 

psicologica impediranno loro una evoluzione emancipatoria. 

Considerando la funzione psico-pedagogica dello sport per la donna, è 

bene ricordare,  a questo proposito,  che lo sport comporta - accanto 

all’ esperienza piacevole del gioco – anche un irrinunciabile carico di 

frustrazione psico-fisica. Frustrazione non indotta, ma scelta e 

autogestita, legata al continuo esercizio di vigi lanza e controllo delle 

risposte motorie e dei fattori emotivi in vista di un’espressività 

corporea sempre più riuscita e complessa. 

Come l’arte anche l’ atletismo esige un orientamento 

dell’ ispirazione e del desiderio, una materializzazione corporea 

attraverso dei segni, dei confronti, dei fatti empirici, di un’educazione 

intensa del patrimonio sensoriale e delle capacità percettivo-motorie. È 

in questi termini che la giovane donna impara a trasformare, per propria 

scelta, se stessa in un progetto di vita integrativo e diverso da quelli 

codificati per lei. Risorse emotive e gestualità finalizzate in senso 
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atletico il cui « fare » e « sentire » non  siano costretti a fluttuare lungo 

le pieghe dei suoi abiti tradizionali. 

Alla donna sembra necessario, oggi, un fine di mobilitare quelle 

risorse emotive, quelle potenzialità neuro-fisiologiche, quelle capacità 

cognitive, troppo a lungo negate e atrofizzate dal condizionamento 

educativo e dai ruoli prestabiliti. L’assenza di frustrazioni ha finito per 

produrre diversi guasti nelle giovani generazioni: invece di persone con 

conflitti inconsci si sono avute persone prive di obiettivi, senza 

indirizzo capace di sostenerle nella vita. Per le nuove donne , liberate 

solo in certi costumi, forte è il tentativo di trovare in questi costumi – 

culturalmente designati e resi possibili – gli unici sostegni e riferimenti 

per la vita. Quando nella pratica sportiva compaiono forme di 

discriminazione, di pregiudizio, di stereotipizzazione, di messaggi 

paradossali («aggressiva in gara ma sottomessa in allenamento»), di 

svalutazione («la donna atleta è una sportiva di second’ordine rispetto 

all’ uomo») e di apprezzamento critico e deduttivo del suo corpo («però 

nonostante tutto è anche donna»). Il pubblico sportivo in questo caso è 

molte volte traumatizzante per ogni atleta che voglia garantire la 

propria identità. 

Lo sport esercita un’ influenza positiva sulla personalità della 

donna, a patto che ciò avvenga in un contesto che sappia accogliere, 

senza turbarsi, l’ elemento di trasformazione, indipendenza, autonomia 

che la pratica atletica nel migliore dei casi può produrre. Questo 

risultato non è scontato ma necessita di una rielaborazione creativa e 

storica del fatto sportivo da parte della società, trasformandolo da 

ideologia della conservazione in pratica dell’ emancipazione. 
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4. MODELLO PRESTATIVO DEL 

CALCIO 
Si definisce Modello Prestativo una struttura di riferimento 

formata dai fattori che determinano la prestazione sportiva, controlla e 

orienta l’ allenamento, ovvero, la serie di tutti  i gesti motori che danno 

vita ad una data prestazione. Esso riguarda ogni  disciplina sportiva e 

per ognuna di essa è ben diverso; è composto da quattro colonne 

portanti che sono: 

1) la Bioenergetica 

2) la Biomeccanica 

3) le Regole 

4) la Prossemica 

Il calcio è un gioco di squadra sportivo formato da 11 giocatori 

(più riserve), in considerazione dell’ elevato numero dei compagni e 

degli avversari, occorre una gran raffinatezza nel controllare la palla, i 

gesti tecnici, dunque, un apprendimento mirato ad una molteplice 

varietà di abilità tecniche. Vince la squadra che riesce a segnare più 

goal; ovviamente, esiste il pareggio e tutta una serie di regole che 

vanno rispettate e che non sto qui a scriverle…occorrerebbe un vero è 

proprio libro, pertanto mi limito ad esporre ciò che può essere 

“essenziale” . Ha come caratteristica principale la variabilità della 

situazione, laddove la tecnica risulta in stretta relazione con i 

cambiamenti e con la tattica; inoltre, ha un ruolo fondamentale nella 

formazione motoria-sportiva dei giovani e dei giovanissimi, dovuta a 

quella caratteristica efficace e divertente che lo rappresenta. Difatti, è 

un gioco che può essere praticato  fin dalla tenera età, ovvero, dai 6 

anni in su, dove l’ obbiettivo primario non deve essere quello 

prettamente sportivo, ma educativo-salutare, centrato sullo sviluppo 
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della personalità in stretto rapporto all’ apprendimento scolastico, allo 

sviluppo dell’ intelligenza e al consolidamento dell’ attività neurologica. 

Solo quando il giovane acquista un’elevata capacità psico-motoria, cioè 

padroneggia  il proprio corpo, a tal punto è lo sport che deve prendere il 

sopravvento, poiché i bisogni e l’ esigenze psico-fisiche si fanno sempre 

più sentire, dove avviene  la scoperta del talento (non prima dei 10-12 

anni, almeno in questa pratica sportiva). 

Nel gioco del calcio è permesso il contatto tra i giocatori ma, se 

risulta eccessivo bisogna osservare e rispettare alcune regole. 

Prima osservazione da non sottovalutare in un calciatore è la 

coordinazione oculo-podalica che valuta il rapporto del giocatore con 

la palla attraverso la sensibilità tattica che nel portiere inversamente è 

data dall’ oculo-manuale; inoltre avere una buona postura e dinamiche 

molto complesse che portano ad acquisire autonomia motoria, 

equilibrio statico e dinamico. 

L’apprendimento del gesto motorio richiede un’analizzatore 

ottico, tattico, olfattivo, uditivo-acustico, cinestesico. 

L’ottico è il primo visualizzatore; quello tattile permette il 

contatto con l’ ambiente esterno; l’ olfattivo di approcciare con l’ attrezzo 

(la palla) e con gli odori del campo sportivo (ruolo probabile dei 

feromoni); il fattore acustico è importante per far integrare l’ atleta nel 

concerto dei messaggi trasmessi tramite voci e suoni; mentre il 

cinestesico condiziona la fondamentale percezione del proprio corpo. 

Nell’ apprendimento motorio influiscono dunque: sia fattori percettivi 

che, fattori cognitivi come la MBT e la MLT. 

La conoscenza di questi elementi comporta l’ utilizzo della 

capacità di gioco, che permette la creazione dei presupposti necessari e 

la loro applicazione nel gioco, facendo intervenire 

contemporaneamente, ed in azione reciproca, le capacità organiche 
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muscolari (impropriamente definite condizionali), quelle coordinative e 

le abilità tecnico-tattiche sia di attacco che di difesa. 

Dal punto di vista metodologico, gli elementi alla base della 

programmazione sono l’ esecuzione di esercitazioni in forma semplice e 

poi sempre più complessa (ad esempio: in assenza ed in presenza 

dell’ avversario…). Il lavoro richiede esercizi intermittenti, ovvero, 

lavori aerobici e anaerobici con forte componente alattacida e lattacida. 

Il calcio prevede anche una fase di preparazione alcuni mesi prima di 

inizio campionato, ciò prevede di eseguire tutto ciò con gradualità, 

considerando la quantità nel rispetto di una certa intensità e quindi la 

progressività, invertendo solo successivamente, l’ intensità nel rispetto 

di una certa quantità di lavoro. La quantità e l’ intensità debbono 

procedere sinergicamente perché nel potenziamento della macchina 

umana, l’ una influenza l’ altra. 

 Si inizia dunque, con lavori di corsa lenta o blanda, corsa 

medio-veloce, andature, serie di ripetizioni ecc. 

Grazie alla mobilità articolare, il rapporto con la palla e la 

situazione del gioco propongono una variazione di azioni con fasi di 

corsa avanti, all’ indietro, cambi di direzione anche laterali; inoltre, 

sono frequenti espressioni di forza esplosiva durante la partita a tutto 

spiano. 

Una delle caratteristiche di maggior spicco per un calciatore o 

calciatrice è l’ uso della fantasia e del palleggio in campo, essere 

fantasisti sfruttando le strategie e le tecniche più adeguate per ogni 

azione che viene svolta. Questa è anche frutto dell’ anticipazione 

motoria intesa come capacità di intercettare la palla prima 

dell’ avversario, di intuire il passaggio del compagno e dell’ avversario. 

La capacità creativa di superare l’ avversario per mezzo dell’ 1 

contro 1 va sviluppata e ricercata come l’acqua nel deserto, ma deve 

anche inserirsi in un concetto di gioco e di squadra, preciso e ben 
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definito. Occorre dunque capacità spazio-temporale, orientamento e 

precisione nell’ indirizzare le traiettorie della palla padronanza tecnica 

del gesto e controllo emotivo. 

Inoltre, sono avvantaggiati calciatori con baricentro basso perché 

possono contare su di un maggiore equilibrio, su accelerazioni più 

efficaci e su movimenti più rapidi…come il più famoso n°10 della 

storia del calcio (Maradona, ovviamente!), che  nonostante un fisico 

non proprio da fotomodello, riusciva a sbalordire anche il più acerrimo 

avversario. 

Il giocatore deve comportarsi come l’attore di talento, che, 

inserendosi in un “canovaccio”  conosciuto (l’ idea  di gioco sviluppata 

ed insegnata dell’ allenatore), è in grado di esprimere al massimo livello 

le sue qualità artistiche, per rendere lo spettacolo sempre unico, 

sorprendente ed irripetibile: i l gioco del calcio!  

 

4.1 L’ IMPORTANZA DEI PIEDI 

Sono il primo investimento di un calciatore, ruota tutto attorno 

alla loro sensibilità e alla loro capacità di affrontare al meglio le varie 

situazioni di gioco che il calcio prospetta.  

Correre, scattare, saltare, calciare, controllare il pallone ed 

eseguire quelli che si chiamano “ fondamentali”  del calcio. Vale anche 

per il portiere, soprattutto nel calcio moderno che, al di là della 

preparazione specifica al suo ruolo è chiamato sempre più spesso a 

compiere gesti tecnici un tempo richiesti solo ai dieci giocatori di 

movimento, in particolare la battuta di piede su retropassaggio del 

compagno e il passaggio ai colleghi di reparto in fase d’ impostazione 

della manovra. 

C’è chi sostiene che dalla  forma del piede già si può intuire se si 

hanno buone chance di diventare grandi calciatori. Si ritiene che un 

piede piccolo favorisca un impatto più agevole e preciso con il pallone. 
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In realtà, non mancano gli esempi di campioni e di eccellenti tiratori 

con piedi lunghi, eppure precisi e sensibili.  

La vera differenza è che il piede deve essere sensibi le. Il  

calciatore deve accarezzare la palla, portarla avanti, domarla e 

all’ occorrenza colpirla con forza. 

 

              

 

4.2 ASPETTI BIOMECCANICI DELLA 

CORSA DEL CALCIATORE 

Le qualità tecniche e neuromuscolari sono fattori indispensabili 

per il calciatore.  

Durante una partita l’ atleta è chiamato a compiere, su spazi più o 

meno brevi, continui spostamenti alla massima velocità. Ad esempio 

quando vengono effettuate rapide accelerazioni, seguite da repentine 

decelerazioni e continui cambi di direzione, dettate dalle situazioni di 

gioco, dalla posizione degli avversari, dalle strategie tattiche.  
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Per fare questo il calciatore è chiamato ad adattare continue 

variazioni biomeccaniche, modificando di conseguenza gli angoli e le 

forze di propulsione muscolare. Di certo lo spostamento è influenzato 

dalle qualità di forza che i muscoli agonisti riescono ad esercitare, 

nell’ unità di tempo, sulle strutture osteo-articolari. 

Per meglio comprendere l’ espressione di forza che 

caratterizzano i movimenti successivi dei passi, occorre prendere in 

considerazione alcuni aspetti della cinematica della corsa del giocatore. 

La corsa è formata dal susseguirsi di flessioni ed estensioni dei 

segmenti gamba e coscia. A seconda di come viene realizzata (a 

velocità elevate o basse) essa determina sul terreno un differente 

impulso. 

 In questa fase ciclica la muscolatura compie un doppio lavoro: 

nel momento in cui il piede prende contatto con il terreno, da parte 

della muscolatura scheletrica, viene effettuata una contrazione di tipo 

eccentrico, mentre nella successiva fase di propulsione, dove gli angoli 

articolari tendono ad aprirsi determinano una spinta del corpo verso 

l’ avanti-alto, viene effettuato un lavoro positivo (concentrico).  

Durante la contrazione eccentrica una certa quantità di energia 

potenziale viene immagazzinata nelle fibre muscolari, ma soprattutto 

nei tendini degli estensori della gamba sotto forma di energia elastica. 

La stessa viene, poi, restituita nella successiva fase di spinta (lavoro 

concentrico) influenzandone il movimento e l’ espressione di forza 

esercitata dell’ arto inferiore.  

Tra le forze istantanee prodotte durante la fase di spinta e di 

ammortizzazione si può costatare: che nei calciatori la durata del 

contatto dei piedi sul terreno varia a seconda degli appoggi; i tempi di 

appoggio sono influenzati dalla presenza della palla. 

La spinta in fase di stacco trasmessa dalla catena di movimento 

(formata dai muscoli estensori del piede – tricipite – quadricipite – 
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gluteo) è minore rispetto a quella esercitata nella falcata da un atleta 

dell’  atletica leggera. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

Il busto si trova rispetto al terreno leggermente 

inclinato verso l’ avanti. Con tale accorgimento 

il soggetto è in grado di variare più rapidamente 

la propria corsa, in funzione degli stimoli esterni 

che gli giungono. L’ inclinazione del busto si 

evidenzia maggiormente quando l’ atleta sta 

conducendo la palla; addirittura peggiora 

quando ad eseguire il gesto è il piede più abile. 

Dal punto di vista tecnico la corsa che il 

calciatore adottata è poco economica, tanto che 

le gambe, durante la propria azione, tendono ad “uscire”  dall’ asse del 

bacino. 

 
Figura 2  b) Manuela Levorato 

 

 
Figura 2 a) 
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4.3 LA VALUTAZIONE DELLA CONDIZIONE 

ATLETICA DEL CALCIATORE 

Differentemente da quanto accade per la corsa, la valutazione 

funzionale (cioè delle capacità atletiche) del calciatore è molto difficile; 

infatti, un calciatore di livello professionistico, copre durante una 

partita in media 9-14 Km di cui più della metà camminando o correndo 

lentamente; la distanza totale coperta ad altissima intensità (sprint 

molto brevi) è di circa 300-400 m, con pause variabili tra 40-140".  

 

4.4 LA RESISTENZA QUALITÁ DI BASE 

Oggi sappiamo che non è possibile che un buon calciatore e/o 

calciatrice ottenga risultati apprezzabili in assenza di una delle qualità 

fisiche di base indicate in : forza, velocità, resistenza, destrezza. 

La resistenza è una delle principali qualità motorie 

maggiormente richieste per l’ attività calcistica e dipende dalla 

peculiarità funzionale dell’ apparato cardiocircolatorio, dalla struttura 

muscolare e dalla costituzione fisica. 

Lo scopo dell’ allenamento1 della resistenza generale è quello di 

ritardare il più a lungo possibile l’ insorgere dello stato di fatica, 

permettendo al soggetto di portare a termine la gara in piena lucidità  e 

di poter eseguire i  movimenti dinamici di corsa con fluidità, scioltezza 

e dinamismo. 

L’affaticamento porta a valutazioni errate. Imprecise e frettolose 

e si oppone alla razionalizzazione delle varie situazioni, in cui ogni 

adattamento è precluso. 

In linea di massima possiamo suddividerlo in tre grandi gruppi: 
                                                 

1 Il vocabolo “Allenamento”  si forma da lena/fiato, termine coniato da Brunetto 

Latini (notaio e letterato maestro di Dante Alighieri), che lo ufficializzò per primo nel ‘ 300. 

Sono il fiato, la lena, la resistenza, i denominatori comuni di tutti i mezzi di allenamento. 
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1. affaticamento locale, se interessa meno di 1/3 della 

muscolatura totale, senza modificazione sostanziale della funzionalità 

del sistema cardio-respiratorio; 

2. affaticamento regionale, quando viene interessato da 1/3 

a 2/3 della massa muscolare totale; 

3. affaticamento generale, se vengono interessati al lavoro 

oltre i 2/3 della massa muscolare totale, con evidente limitazione delle 

capacità di rendimento.  

Quest’ultimo tipo di affaticamento genera un comportamento 

smarrito e lo stato confusionale induce a compiere valutazioni tattiche 

non mirate. Ecco perché ci si sofferma molto sul consolidamento della 

qualità motoria della resistenza che, tra l’ altro, è tra le più allenabili. 

 

 

 

(Nazionale I tal i ana Calcio Femmini l e) 
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La resistenza possiamo dividerla in 5 forme: 

1. resistenza di lunga durata che si svi luppa quando 

vengono superati gli 8© di attività, quindi con un impegno aerobico e 

senza decrementi di velocità; 

2. resistenza di media durata che si sviluppa quando si 

svolge attività su tempi compresi tra i 2© e gli 8©, con un significato 

coinvolgimento dei meccanismi anaerobici; 

3. resistenza di breve durata che si sviluppa con attività che 

durano da 45©© a 2©, con un impegno quasi esclusivamente anaerobico. 

Questo tipo di resistenza interessa anche altre due forme: la 

resistenza alla forza che consiste in una prestazione di forza che si 

prolunga nell’ intervallo di tempo e la resistenza alla velocità, molto 

richiesta nei calciatori e che consiste nella capacità dell’ organismo di 

sostenere un carico di lavoro ad intensità massimale o submassimale, 

con meccanismi praticamente anaerobici. 

La continua variazione del ritmo di corsa, eseguita anche al 

sopraggiungere della fatica, è molto importante ai fini della 

preparazione atletica del calciatore che deve curare i cambiamenti di 

direzione e repentini cambi di passo. 

Il periodo precampionato (da fine Luglio a Settembre) e quello 

fondamentale (della durata del campionato) detto anche centrale, 

contemplano questa metodica come passaggio dal lavoro aerobico a 

quello anaerobico nel primo e come richiamo nel secondo periodo. 

Nel periodo preparatorio al campionato troveranno grande 

spazio le esercitazioni di decontrazione e di scioltezza, di particolarità, 

rispetto a quelle di potenziamento, riservate alla seconda parte di 

questo primo periodo. 

Se il maratoneta deve possedere un’alta capacità aerobica, uno 

scarso peso corporeo per eseguire meno lavoro con un intervento 
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ridotto dei muscoli antagonisti e una elevata capacità di sopportare la 

fatica fino, a volte ad arrivare alla soglia del dolore, il calciatore dovrà 

possedere, in perfetto equilibrio, una discreta potenza, una buona 

potenza muscolare aerobica e lattacida, una capacità psichica di 

assoluta concentrazione per tempi medio-lunghi, una spiccata capacità 

di destrezza e coordinazione motoria, una notevole capacità di 

resistenza nervosa allo stress. 

I l gesto giusto al momento giusto 

È una componente della resistenza specifica la personalizzazione 

corretta del gesto tecnico (i cosiddetti piedi buoni) in quanto comporta 

(a parità di condizioni un dispendio energetico commisurato alle 

esigenze e quindi un  minore affaticamento). Anche i movimenti dei 

giocatori senza la palla, quando sono coordinati al buon fine 

dell’ azione contribuiscono ad un minore affaticamento dei giocatori. 

Correre “a vuoto”  e in modo scriteriato serve a caricare i soli muscoli 

di “ scorie” , in questo modo non si raggiungono direttamente gli 

obiettivi voluti. 

 

4.5 POTENZA AEROBICA 

La potenza aerobica può essere migliorata per mezzo di esercizi 

di corsa continua a ritmo medio-alto, con frequenza cardiaca tra 160 e 

185 batt./min, quindi molto vicini alla soglia anaerobica e con 

esercitazioni di corsa con modalità corto-veloce su distanze comprese 

tra i 1000 e i 2000 m. Scopo principale è quello di favorire 

l’ ossidazione di quelle sostanze necessarie per la contrazione 

muscolare, in pratica, al contrario della resistenza aerobica che esprime 

un meccanismo orientato verso il consumo di grassi, la potenza 

aerobica utilizza gli zuccheri. 

Il calciatore dovrà pertanto dare grande risultato alle ripetute, 

alle esercitazioni su distanze brevi, con recuperi incompleti, cioè dovrà 
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eseguire brevi scatti al massimo della velocità, in cui si produce acido 

lattico. A questi scatti in genere seguono degli intervalli di recupero 

attivo in cui l’ associato continuerà a correre senza fermarsi, ma a livelli 

submassimali di  velocità. Continuare a correre a velocità ridotta, da un 

lato viene favorita l’ eliminazione di acido lattico e dall’ altro 

l’ organismo induce una sua riutilizzazione come “  carburante”  da parte 

di quelle fibre muscolari (in genere lente) che sono coinvolte nella 

corsa a velocità submassimale. Tutto  il lavoro, come si vede, deve 

ruotare attorno alla frequenza cardiaca che deve mantenersi su valori 

medio-alti. 

In modo semplicistico possiamo dire che tenendo sotto controllo 

la frequenza cardiaca possiamo determinare la produzione  di acido 

lattico e la  sua successiva riutilizzazione come substrato metabolico da 

parte di alcuni distretti muscolari durante il recupero. Questo comporta 

il fatto che quanto maggiore è la quantità di acido lattico utilizzata dalle 

fibre lente, tanto maggiore sarà quella eliminata nel sangue in cui prima 

era stata riservata in quanto prodotta durante l’ espressione di massima 

velocità. Allora questo smaltimento di acido lattico nel sangue, cioè 

l’ abbassamento della sua concentrazione ematica, stimola le fibre 

veloci a produrre di più per cui esse continueranno a sviluppare forza 

senza essere bloccate da variazioni fisiologiche. Con questo sistema si 

può continuare più a lungo questo tipo di lavoro ad intermittenza; ci si 

può quindi allenare di più senza essere disturbati da una troppo elevata 

produzione di acido lattico. Il principio consiste “nello stimolare la 

formazione di acido lattico in modo da produrre quantità abbastanza 

elevate e nello stesso tempo favorire l’ eliminazione attraverso il suo 

utilizzo come carburante”. 

Oggi però è anche necessario un potenziale di sensibilità nel 

gesto specifico, che in parte dipende da fattori naturali, ma che è anche 

il risultato di una serie di attività svolte secondo una classificazione 
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gerarchica degli obiettivi didattici, dal facile al difficile, dal blando 

all’ intenso, dal semplice al complesso. L’ improvvisazione di un tempo 

deve lasciare il posto a metodi di lavoro analitici per la ricerca di una 

sensibilità specifica, senza una rigida schematizzazione del programma 

di lavoro e i mezzi cui da subito possiamo fare ricorso sono i balzi, i 

salti, la corsa con variazione di direzione (avanti, ritroso, laterale, 

slalom). Di qui la necessità di variare il più possibile i programmi, i 

mezzi e i metodi allenanti. 

 

4.5.1 ESERCITAZIONI SPECIFICHE PER IL 

MIGL IORAMENTO DELLA POTENZA AEROBICA E 

DELLE CAPACITÀ ORGANICHE 

Dopo un buon riscaldamento a carattere generale e tradizionale, 

che deve interessare almeno il 50% della struttura muscolare, ci si 

concentrerà sul potenziamento generalizzato di due grandi settori 

muscolari: quelli del busto e quello degli arti inferiori. 

Questo lavoro di costruzione generale e speciale dovrà essere 

proposto all’ inizio della stagione sportiva, ma richiamato 

sistematicamente nel corso della stagione sportiva. 

Esercitazioni specifiche: 

1-Corsa continua e progressiva con frequenza cardiaca compresa 

tra  150 – 170 batt./nim su distanze comprese tra i 1000 e i 2000 m. 

2-Prove frazionate su distanze tra i 500 e i 100 m, con controllo 

dei tempi di percorrenza. Recupero 2©30. 

3-Molto utili sono anche le ripetute in salita con pendenze 

all’ incirca del 3-5%, ottimo mezzo allenante come esercizio di 

muscolazione e di resistenza speciale. Vanno percorsi tratti a velocità 

sostenuta per tratti compresi tra 50 e i 100 m per un totale di 8-10 

prove. Pause 4© - 5© senza trascurare i lavori di raccordo (azioni veloci 

in piano). 
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4-Si possono eseguire anche prove a traino di 8-10 kg, su 

distanze tra i 50 e 80 m. il numero di ripetute può variare da 3 a 5 con 

pause di circa 5©. 

5-Serie di balzi reattivi. 

6-Fartlek in cui si applica la corsa continua il cui ritmo è variato 

secondo il desiderio dell’ atleta in funzione dell’ orografia del terreno. 

 

4.5.2 LA POTENZA AEROBICA IN PARTITA 

La potenza aerobica  è mediamente sollecitata, si percorrono in  

90 min. un massimo di 12 Km  che possono essere così ripartiti: 3 Km 

di marcia e ben 6 Km di corsa lenta per soggetti di media bassa 

qualificazione. I meccanismi anaerobici sono stimolati al massimo: i 

picchi di lattato rilevati hanno raggiunto e superato i 12 Millimoli ed il 

metabolismo glicolitico è impegnato durante l’ incontro. A fine partita è 

stata rilevata (Jacobs 1992) la deplezione del glicogeno e questa 

carenza deve orientare la dietetica per la ricarica dei carboidrati, sia 

quando gli impegni sono ravvicinati ed anche quando c’è l’ alta 

temperatura che disidrata (controllo della glicemia). 

 All’ impoverimento dei depositi di glucosio contribuiscono le 

situazioni stressanti tipiche nel gioco del calcio soprattutto a livello 

professionistico. Nell’  ultima frazione di gioco infatti, si verifica un 

calo delle corse ad alta intensità a causa del sopraggiungere della fatica. 

 Esistono poi differenze in base ai ruoli e agli avversari diretti 

sul campo. Per questi motivi, il gioco del calcio si può considerare 

come uno sport con elevata componente di destrezza e applicazione 

cognitiva, con il coinvolgimento dei metabolismi aerobici ed 

anaerobici; sempre dal punto di vista condizionale risulta importante 

l’ esplosività, la rapidità e la capacità di reiterare sforzi intensi senza 

calo della potenza.  
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4.5.3 ALCUNI CONSIGL I PRIMA DEI TEST DI  

VALUTAZIONE FUNZIONALE 

Effettuare sempre un riscaldamento breve tale da non produrre 

affaticamento; se i test vengono fatti di mattina, è bene fare una 

colazione molto leggera a base di tè o caffè, fette biscottate, miele, 

marmellata, evitare il cappuccino, le brioches; se i test vengono svolti 

di pomeriggio è consigliabile consumare carboidrati come pasta e 

crostate di  frutta; evitare le proteine della carne, in quanto di lunga 

digestione e gli alcolici. Colazione e pranzo vanno comunque 

consumati almeno un paio d’ore prima delle prove. 

Il metodo di valutazione ideale per il calcio è la match-analisis: 

senza approfondire eccessivamente (la traduzione dice già molto: 

analisi della partita), possiamo dire che consiste nell’ analisi minuziosa 

(quantitativa) dei movimenti dei giocatori durante la partita tramite 

immagini o l’ utilizzo del GPS o dell’ LPS.  

 Questi mezzi, come altri mezzi utilizzati dalle squadre 

professionistiche, sono molto costosi e le squadre dilettantistiche (in 

particolar modo delle categorie inferiori) non possono permetterseli.  

Quali sono allora i mezzi ideali per la valutazione funzionale 

delle squadre dilettantistiche di medio/basso livello?  

 
                     Prima di tutto occorre individuare le qualità da valutare:  

�  Potenza aerobica: importante perché permette di avere un 

recupero più veloce, di accumulare più glicogeno e di compiere 

un maggior numero di sprint contrastando efficacemente gli 

effetti della fatica.  

�  Esplosività: importante nei salti e nelle partenze; il giocatore 

compie un numero considerevole di sprint di poche decine di 

metri, per cui, l’ essere dotati di esplosività permette di compiere 
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accelerazioni efficaci e di arrivare prima degli avversari sul 

pallone.  

�  Rapidità: il giocatore di calcio deve essere anche rapido, cioè 

deve districarsi in movimenti non solo lineari, ma che si 

adattano alle situazioni di gioco, cioè con frequenti cambi di 

direzione. Successivamente si devono individuare i test che, con 

semplicità (cioè che possono essere fatti anche da personale non 

esperto) ed economicità, valutino le qualità sopra elencate.  

·  Potenza aerobica: molti pensano che l’ ideale sia il test di 

Leger, un test economico che si può eseguire facilmente con un minimo 

di esperienza. In realtà esistono test da campo ancora più semplici ed 

egualmente affidabili, per esempio il test dei 7© (simile al test di 

Cooper, ma dura 7© invece di 12©); questo test permette di individuare la 

massima velocità aerobica che, per comodità, corrisponde a quella 

ideale da utilizzare negli allenamenti intermittenti per lo sviluppo della 

potenza aerobica. Il risultato del test sono i metri percorsi nei 7©.  

·  Esplosività: salto in lungo da fermo; si pone il giocatore 

con le punte dei piedi dietro una linea e lo si invita a fare un salto in 

lungo (con partenza da fermo e con precaricamento di braccia e 

gambe); si effettuano 3-5 prove (con adeguato recupero) e si riporta 

come risultato la distanza maggiore. È una variante del test di Sargent.  

·  Rapidità: test navetta 10 + 10m; il giocatore viene 

invitato a compiere 

il percorso (vedi 

figura a fianco) di 

andata e ritorno di 

10 m girando 

all’ esterno del cono; 

si misura il tempo 

impiegato. Anche in questo test si effettuano 3-5 prove (la partenza 
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viene data da chi effettua la misurazione del tempo) con recupero totale 

tra le prove. Si riporta come risultato, il tempo minore.  

Considerazioni importanti  

·  Ordine delle prove: test esplosività� test rapidità� test 

della potenza aerobica.  

·  Riscaldamento: nella fase finale deve prevedere 

movimenti ad alta intensità con cambi di direzione; sempre nella parte 

finale, la sollecitazione dell’ apparato cardiovascolare deve essere 

almeno pari a quella che poi verrà sostenuta durante il test dei 7©.  

·  Apprendimento delle modalità dei test: le prime volte (in 

particolar modo durante la fase pre-campionato) è possibile riscontrare 

errori nella distribuzione dello sforzo nel test dei 7©. Questi primi dati 

saranno quindi da prendere con la dovuta cautela; durante i primi 

allenamenti, i giocatori dovranno essere sensibilizzati a tali andature 

tramite esercitazioni propedeutiche come allenamenti intervallati su 

distanze diverse.  

·  Preparazione al protocollo: i test devono essere eseguiti 

almeno 72 ore dopo una partita e 48 ore dopo l’ ultimo allenamento 

impegnativo.  

·  Standardizzazione del protocollo: le modalità di 

esecuzione (riscaldamento, ordine delle prove, incitamento da parte 

degli operatori, modalità di svolgimento ecc.) devono essere mantenute 

le stesse ogni volta che si esegue il protocollo. Altro elemento 

importante è la superficie sulla quale vengono effettuati i test; occorre 

quindi scegliere superfici, le cui condizioni con il variare delle stagioni, 

rimangano costanti.  

·  Quando valutare: all’ inizio e alla fine della preparazione 

pre-campionato, a metà e alla fine del girone d’andata, all’ inizio del 

girone di ritorno (solitamente dopo la pausa invernale) e a metà girone 

di ritorno.  
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·  Trattamento dei dati: senza addentrarsi eccessivamente in 

calcoli statistici, è consigliabile calcolare almeno la media dei valori 

(della squadra) di ogni test; per ottenere il valore medio è sufficiente 

sommare i risultati (di un singolo test) di ogni giocatore e dividere tale 

somma per il numero dei giocatori. 
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5. LE CAPACITA© COORDINATIVE NEL 
GIOCO DEL CALCIO 

 
La coordinazione è quella capacità motoria che permette di 

organizzare, controllare e regolare le sequenze nelle quali si articola un 

movimento. Sono componenti del movimento stesso che ne 

assecondano il decorso, regolando le varie successioni e gli eventuali 

adattamenti in funzione delle variabili esterne. 

 
5.1 LE CAPACITA’  COORDINATIVE 

GENERALI 

Il calcio è uno sport ricco di situazioni imprevedibili e necessita 

di una buona dotazione di capacità coordinative, per risolvere le 

variabili di gioco con soluzioni creative e personali, in modo efficace. 

Le capacità coordinative si possono identificare come le capacità 

di organizzare, controllare e regolare il movimento per perseguire un 

obiettivo ben determinato.  

Le capacità coordinative, insieme a quelle senso-percettive e 

condizionali, sono alla base degli apprendimenti e delle esecuzioni 

motorie e sportive. L’ insieme delle capacità motorie permette di 

realizzare gesti ed azioni sportive efficaci, su cui si devono edificare le 

basi delle abilità calcistiche. I periodi favorevoli al loro incremento si 

collocano tra la fanciullezza e la preadolescenza.  

Le capacità coordinative generali si possono così classificare: 

1) CAPACI TA’  DI  APPRENDIMENTO MOTORIO: è 

la capacità di apprendere nuovi movimenti che si 

stabilizzano tramite continue esercitazioni. 

2) CAPACI TA’  DI  DIREZIONE E CONTROLLO: è la 

capacità di controllare il movimento durante l’ esecuzione, 
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secondo un obiettivo ed un programma d’azione 

prefissato. 

3)  CAPACI TA’  DI  ADATTAMENTO: è la capacità di 

modificare il programma motorio, adattandolo in rapporto 

ad una nuova ed improvvisa situazione. 

Queste capacità sono messe in atto da ogni giocatore, nel 

momento in cui deve apprendere un nuovo gesto o si trova nella 

condizione di doverlo modificare adattandolo a nuove situazioni di 

gioco. 

5.2 LE CAPACITA’  COORDINATIVE 

SPECIAL I 

5.2.1EQUIL IBRIO 
È la capacità di mantenere il corpo in posizione stabile o ristabilire tale 

condizione nel corso degli spostamenti. Il calcio si gioca in equilibrio 

monopodalico, sul piede d’appoggio, mentre il piede di gioco è 

impegnato a stoppare, guidare la palla, dribblare, calciare, eseguire cioè 

i gesti caratteristici della disciplina. 

 Al calciatore si richiede di gestire i diversi aspetti 

dell’ equilibrio, da quello statico nei cambi di direzione e nei cambi di 

senso, a quello dinamico nel compiere dei gesti tecnici con la palla, nel 

volo per i gesti acrobatici, al colpo di testa ecc… 

Imparare a camminare, correre, saltare, salire, scendere, 

capovolgersi, rotolare, cadere, calciare, è indispensabile per assimilare 

il bagaglio motorio di base, necessario per acquisire e consolidare la 

coordinazione di cui l’ equilibrio è un aspetto essenziale. Solo dal 

momento in cui il camminare ed il correre sono gesti automatici, il 

bambino può cercare di acquisire nuovi movimenti ed acrobazie che 

richiedono equilibri sempre più perfezionati. Per sensibilizzare e 

prendere coscienza degli appoggi (piede-terreno), si comincia con 
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attività semplici, che “avvisano”  il cervelletto, centro nervoso preposto 

al controllo dell’ equilibrio, di come è distribuito il peso.  

Si prosegue con esercizi di oscillazione in cui si sposta il peso 

del corpo: in questo modo vengono percepiti i riflessi automatici di 

equilibrio cioè le contrazioni muscolari. Utilizzando delle esercitazioni 

ad occhi chiusi, si esalterà la percezione delle informazioni tattili - 

pressorie della pianta del piede.  

Per sensibilizzare l’ appoggio plantare si utilizzeranno piccoli e 

grandi attrezzi, superfici di appoggio differenti, sempre in un clima di 

gioco, organizzando gare a tempo, circuiti o percorsi realizzati con gli 

attrezzi idonei per esercitare l’ equilibrio. 

 

5.2.2 PERCEZIONE DELLA REAZIONE SPAZIO – 

TEMPORALE 

Nella programmazione di un allenamento efficace, si possono 

introdurre mezzi e modi di allenamento tipici di altre discipline 

sportive, per rendere stimolante, motivante e redditizio l’ insegnamento 

e l’ apprendimento della tecnica calcistica. 

L’ imprevedibilità del gioco del calcio è legata alla presenza 

della palla, che rotola, rimbalza e vola con velocità e traiettorie che 

cambiano, fornendo incertezza allo sviluppo delle azioni. Nella 

dinamica dell’ incontro di calcio, i giocatori devono percepire e valutare 

le traiettorie del pallone per ricevere un cross e calciare in porta, per 

calciare al volo, per colpire di testa, per intercettare un passaggio 

dell’ avversario, per parare. Inserendo delle esercitazioni specifiche, si 

migliorano la conoscenza e la padronanza del proprio corpo, attraverso 

il suo contatto continuo con la palla ed il terreno. 

Le esercitazioni con la palla aiutano i bambini a conoscere e 

valutare le traiettorie descritte dal pallone. 
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La capacità di anticipazione motoria è richiesta ai giocatori, 

come dote che consente loro di valutare in anticipo la traiettoria della 

palla ed il suo impatto con il corpo. 

 

          5.2.3 ACCOPPIAMENTO E COMBINAZIONE 

DEI MOVIMENTI 

È la capacità di coordinare tra loro i movimenti dei segmenti del 

corpo, successioni o singole fasi del movimento, per realizzare un gesto 

finalizzato. I giocatori si trovano nelle condizioni di dover collegare 

gesti motori semplici, in successione o simultaneamente. 

Il calciatore si sposta correndo in direzioni e con velocità 

diverse: per farlo in modo efficace dovrà controllare ed armonizzare i 

movimenti dei vari segmenti corporei. Si dovrà quindi esercitare con 

andature dove abbinerà i movimenti degli arti superiori ed inferiori su 

piani diversi, eseguirà corse con saltelli, rincorse e stacco, stacco e 

scatto, rincorsa arresto – stacco e ripartenza. 

Nell’ azione rincorsa e tiro in porta, il giocatore deve combinare 

il gesto ciclico della corsa con quello aciclico della conclusione a rete. 

Sarà necessario quindi far svolgere delle esercitazioni del genere: 

rincorsa e arresto della palla, tuffo e colpo di testa, finte e dribbling. 

Il calciatore in possesso di palla deve essere in grado di accoppiare 

diversi gesti tecnici come la guida della palla e del cross, dribbling e 

tiro, stop e passaggio, stop dribbling e passaggio. 

 

5.2.4 DIFFERENZIAZIONE 

È la capacità di esprimere precisione ed economia gestuale, tra 

le singole fasi di uno o più movimenti delle varie parti del corpo. 

Il “ senso del movimento”  permette di ricevere e percepire le 

informazioni visive, tattili, acustiche e cinestesiche necessarie per la 

corretta esecuzione di un gesto motorio. Il bambino deve prendere 
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coscienza delle sensazioni propriocettive e delle loro differenze, per 

migliorare la consapevolezza del proprio corpo indispensabile nel corso 

dell’ attività sportiva. Questa capacità, nei calciatori, si esprime 

correndo con fluidità e muovendosi in modo armonioso e poco 

dispendioso, manifestando una buona padronanza del pallone per 

realizzare gesti tecnici efficaci, precisi ed economici. 

Per passare la palla ad un compagno, il calciatore deve saper 

dosare la forza in funzione della distanza del compagno; per stoppare 

un pallone il giocatore deve modulare l’ intervento muscolare per 

attutire il contatto con il pallone, favorendone il controllo. Le 

esercitazioni necessarie prevedono giochi e situazioni in spazi 

diversificati, con tempi differenti (prima-dopo), con velocità opposte 

(lento-veloce). 

 

5.2.5 ORIENTAMENTO SPAZIO TEMPORALE 

È la capacità di determinare e variare la posizione ed i 

movimenti differenti del corpo nello spazio e nel tempo, in relazione a 

punti di riferimento definiti e noti. 

Il giocatore di calcio gioca la partita spostandosi con o senza 

palla, in relazione ai punti di riferimento fissi (limiti del campo), 

parziali (aree ristrette d’azione) ed in funzione dei punti di 

orientamento mobili (palla, compagni, avversari). Il giocatore è 

costretto a percepire i propri movimenti in riferimento a variabili che 

caratterizzano i contesti di gioco differenti.  

Questa capacità nel calcio si può chiamare anche “senso della 

posizione”  che permette di giocare molti palloni, grazie alla capacità di 

trovarsi al posto giusto nel momento giusto. È una delle abilità che 

permette di individuare potenziali giocatori di talento. Permette agli 

attaccanti di individuare gli spazi liberi per smarcarsi e ricevere la palla 

e capire quando può tirare in porta.  
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In fase difensiva è utile per il meccanismo dei movimenti dei 

difensori. 

Per migliorare questa capacità è necessario esercitarsi: 

�  in spazi e con porte di dimensioni variabili; 

�  variando le regole: giocare con due palloni, con 

più porte, con aree dietro le porte; 

�  giocando in superiorità – inferiorità numerica. 

 

5.2.6 ANTICIPAZIONE 

Permette di prevedere l’ andamento di una azione e di 

programmare di conseguenza le operazioni successive. Il giocatore 

impegnato in gara deve saper prevedere l’ inizio, lo svolgimento e la 

conclusione di una azione motoria o di gioco. Intuire gli avvenimenti e 

le situazioni permette di preparare in anticipo risposte motorie efficaci. 

L’attaccante per fare goal dovrà prevedere il punto di caduta 

della palla, il rimbalzo, il rimpallo per anticipare il difensore e 

prepararsi per il tiro in porta.  

Il centrocampista dovrà percepire lo svolgimento dell’ azione per 

farsi trovare smarcato e ricevere il pallone. 

 Il difensore dovrà capire le intenzioni del portatore di palla 

avversario per intercettare il passaggio, giocando d’anticipo o per 

indietreggiare a coprire lo spazio tra la porta ed il pallone. 

Il portiere che si trova di fronte l’ attaccante che sta per battere 

un calcio di rigore, potrebbe intuire la traiettoria del tiro, leggendo i 

“ segnali”  ovvero: la rincorsa, la direzione dello sguardo, l’ orientamento 

del corpo, l’ atteggiamento posturale sia del corpo, sia degli arti 

inferiori.  
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Grazie alla qualità ed alla quantità delle esperienze memorizzate, 

sarà possibile selezionare ed anticipare le scelte motorie da effettuare in 

relazione agli scopi da raggiungere. 

 

5.2.7 REAZIONE 

È la capacità di eseguire rapide azioni motorie in risposta ad uno 

stimolo. La variabilità e l’ imprevedibilità degli elementi dinamici che 

caratterizzano le situazioni di gioco, richiedono al calciatore di 

risolvere con “prontezza di riflessi”  i problemi motori posti dalla 

partita. Gli stimoli a cui il calciatore deve reagire sono visivi 

(movimenti della palla, dei compagni, degli avversari), acustici (fischi 

dell’ arbitro, comunicazioni verbali), cinestesici e tattili (contatto fisico 

con l’ avversario, palla, terreno di gioco), vestibolari (adattamento 

dell’ equilibrio).  

Le risposte che l’ atleta deve fornire, dovranno essere rapide e 

tempestive. La reazione semplice dipende dall’ età, dalle caratteristiche 

individuali relative alla velocità di trasmissione dell’ impulso nervoso 

ed alla composizione delle fibre muscolari ed è scarsamente allenabile. 

La reazione complessa comporta una scelta fra le innumerevoli 

informazioni false e fuorvianti o nascoste, che provengono 

dall’ ambiente di gioco e può essere allenata. La percezione, 

l’ attenzione, la memoria e lo stato emotivo del momento permettono al 

giocatore di scegliere le informazioni utili e necessarie per la lettura 

anticipata di ciò che sta per accadere e per fornire risposte motorie 
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rapide ed efficaci. Per migliorare questa capacità coordinativa, si 

possono proporre attività nelle quali si deve reagire a stimoli differenti 

in situazioni di gioco sempre più complesse. 

 

5.2.8 RITMIZZAZIONE 

È la capacità di esprimere un ritmo nelle azioni motorie cioè di 

contrarre e decontrarre i diversi gruppi muscolari, rispettando gli 

stimoli sensoriali. Disputare una partita a ritmi cadenzati, cambiare il 

ritmo di gioco o variare il ritmo della corsa, sono espressioni frequenti 

del gergo calcistico. Ogni gesto tecnico individuale e ciascuna azione 

tattica collettiva, si svolgono con una sequenza precisa che determina il 

ritmo del movimento. “Far sentire”  il ritmo esecutivo di un gesto 

motorio prodotto dalla sequenzialità degli appoggi in un’azione di 

corsa o di rincorsa, per calciare il pallone, l’ ordine cronologico dei 

tocchi piede – palla, nel palleggio, i contatti piede – palla – terreno, nel 

corso della guida del pallone, può favorire l’ apprendimento dei gesti 

tecnici. Ritmare il movimento facilita il processo di automatizzazione 

dei movimenti. Nei giochi sportivi è fondamentale percepire ed 

adattarsi al ritmo collettivo della squadra, integrandovi il proprio ritmo 

individuale. 

 

5.2.9 TRASFORMAZIONE 

È la capacità di adattare, trasformare o sostituire l’ azione 

motoria programmata nel corso del suo svolgimento in base al variare 

della situazione. La variazione di una situazione di gioco attesa o 

imprevista non deve cogliere di sorpresa il giocatore. Se l’ azione 

motoria non deve cambiare radicalmente ma richiede solo la modifica 

dei parametri del movimento quali lo spazio, il tempo, la velocità, il 

ritmo e l’ ampiezza, si parla di capacità di adattamento. 

Si parla invece di capacità di trasformazione del movimento quando si 
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rende necessario sostituire l’ azione motoria in corso con un’altra. È il 

caso del dribbling, nel quale l’ attaccante effettua finte e controfinte per 

provocare nel difensore un’azione – reazione fatta di mosse e 

contromosse. L’attaccante ed il difensore, cercano di mascherare le 

proprio intenzioni, con dei movimenti di inganno, per indurre una 

reazione istintiva ed efficace nell’ avversario. Succede che l’ attaccante 

“ finti”  di calciare forte la palla, provocando una reazione di protezione 

nel difensore che lo porta a girarsi di spalle e interrompendo l’ azione 

del calciare, può trasformarla in dribbling. Qualora il difensore 

prendesse l’ iniziativa, pressando l’ attaccante, potrebbe costringerlo a 

rinunciare al dribbling, obbligandolo al passaggio o alla difesa della 

palla. L’esecuzione dei gesti tecnici deve adattarsi e trasformarsi non 

solo in relazione ai comportamenti degli avversari ma anche in 

funzione delle interferenze di tipo ambientale, quali le caratteristiche 

del terreno di gioco e le condizioni del tempo. 

La capacità di trasformazione dei movimenti dipende dalla 

precisione e dalla velocità con la quale il giocatore recepisce le 

variazioni della situazione, nonché dal corredo delle esperienze 

acquisite. Quanto più è vasto il patrimonio di esperienze motorie, tanto 

maggiori sono le possibilità di anticipare, adattare e trasformare i 

movimenti con la possibilità di individuare le scelte più opportune. 

Nelle esercitazioni si introdurranno delle variazioni semplici e 

prevedibili e poi sempre più complesse, con fattori di disturbo che 

richiedono adattamenti a variabili di tempo e di spazio e la 

trasformazione delle situazioni. 

 

5.2.10 FANTASIA MOTORIA 

È la capacità di utilizzare le proprie risorse gestuali, cognitive, 

espressive in modo originale e creativo per risolvere problemi motori, 
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tecnici e tattici, e che consente di utilizzare le potenzialità individuali, 

gli spazi e gli oggetti al di fuori degli schemi rigidi imitativi. 

È la risultante di tutte le capacità coordinative possedute dal 

giocatore, che si esprimono grazie ad un’attività intellettiva divergente. 

Di fronte a situazioni motorie problematiche, il giocatore che possiede 

fantasia motoria, troverà la situazione più idonea elaborando strategie 

individuali che derivano dalla capacità di attivare molteplici funzioni 

cognitive quali: 

- la fluidità: capacità di produrre in breve tempo tante idee e di 

saperle tradurre in azioni motorie; 

- la flessibi li tà: capacità di cambiare le categorie a cui le idee o i 

movimenti appartengono; 

- l’ originali tà associativa: capacità di produrre idee e movimenti 

rari. 

 

  

 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

La fantasia motoria non è una dote innata difficile da sviluppare 

e riservata ai soli talenti, ma può essere favorita da esperienze 

polisportive che offrono attività ricche di stimoli variati che sollecitano 

tutte le capacità coordinative.  

 
(Janne Madsen) 
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Per incentivare questa capacità è importante che l’ istruttore 

utilizzi durante le lezioni metodi induttivi fra cui quello della ricerca, 

per abituare i giovani calciatori a trovare soluzioni diverse allo stesso 

problema. 

 I metodi imitativi ed addestrativi non facilitano lo sviluppo di 

un pensiero diverso e di nuovi comportamenti motori creativi. 

L’attaccante per esempio può esprimere il suo estro, inventando un 

nuovo modi di segnare: concludere a rete in acrobazia, utilizzando 

superfici anatomiche inconsuete, combinando opportunamente una 

sequenza di schemi motori. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
(Carmelinda Ciranna giocatr ice della “ L udos”  in azione di scivolata) 
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LE CAPACITA© COORDINATIVE NEL GIOCO DEL CAL CIO 

Capacità 
 

Attività in cui intervengono nel  
gioco del calcio 

Combinazione motoria: capacità di 
combinare tra di loro movimenti di 

segmenti corporei differenti, gesti motori 
diversi ecc. 

conduzioni palla+passaggio, guida palla+tiro, 
salto+colpo di testa, controllo+passaggio 

Differenziazione motoria: capacità di 
selezionare il giusto grado di tensione 

muscolare a seconda dell©esigenza 
motoria. 

finte, dosaggio della forza nei gesti tecnici, ritmo 
di corsa 

Equilibrio: capacità di mantenere tutto i l 
corpo, sia in fase statica che dinamica, in 

condizioni di stabil ità. 

giochi i n acrobazia, colpo di testa, cambi 
direzionali e dribbling, contrasti, tuffi vari 

Organizzazione spazio/temporale: 
capacità di definire e variare la posizione e 
i movimenti del corpo nello spazio e nel 

tempo, i n riferimento ad un campo di 
azione definito. 

posizionamento in campo, valutazione di traiettorie 
e velocità della palla, valutazione della velocità di 

spostamento dei compagni e degli avversari 

Reazione motoria: capacità di iniziare ad 
eseguire un movimento il più rapidamente 
possibile in rapporto ad una sollecitazione 

e nel rispetto della tecnica. 

reazione alle finte, tempi di attivazione della 
risposta motoria in rapporto alle situazioni di 

gioco, ripartenze 

Adattamento e trasformazione motoria: 
capacità che ha l©individuo, mentre svolge 
un©azione, in base alle variazioni percepite 
o dedotte dalla situazione, di portare delle 
modificazioni all©azione programmata in 
precedenza e di eseguirla in modo, del 

tutto o in parte, diverso. 

uno contro uno, cambio tattica di gioco, rimbalzi e 
deviazioni anomale della palla, variazione del 

programma motorio in relazione alle iniziative dei 
compagni e degli avversari 

Ritmizzazione: capacità di dare ordine 
cronologico specifico, ad un atto motorio. 

adattamento ai tempi e ritmi di gioco, variazioni di 
ritmo dei movimenti a seconda delle situazione 

Fantasia motoria: capacità che consente di 
risolvere in forma originale e creativa un 

problema motorio, quindi di variare, 
ristrutturare nuove forme di 

apprendimento. 

dribbling, fi nte, ricerca di nuove soluzioni 

Anticipazione motoria: capacità che 
consente al soggetto di prevedere 

l©andamento, la successione, gli esiti di 
un©azione e di programmare 

conseguentemente i propri compiti motori. 

lettura del gioco, lettura della situazione, visione di 
gioco 
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6. TECNICA E TATTICA 

 

6.1. I PRINCIPI DELLA TATTICA 

INDIVIDUALE  

Si differenziano a seconda o meno del possesso palla. In fase di 

possesso palla bisogna essere in grado di conoscere: 

 6.1.1 SMARCAMENTO 

Abilità tattica individuale della giocatrice senza palla che si 

divincola dalla marcatura avversaria alla ricerca di spazi utili per 

ricevere un passaggio o dare ulteriori possibilità di soluzioni tattiche 

alla compagna in possesso di palla.  

La fase più complessa da spiegare alle giovani calciatrici è 

rappresentata dal “gioco senza palla”  che costituisce l’ essenza del 

“gioco collaborativo” . Le ragazze, tendono a dribblare e quelle che non 

sono in possesso di palla stanno ferme sul posto perché, magari, 

pensano che la loro compagna non passi più la palla. Un mezzo per la 

risoluzione di questo problema è di attribuire un punto ad ogni 

passaggio fatto, oppure quello di far giocare sulla fascia 

“ costringendole”  al passaggio. L’azione di smarcamento è in genere 

precedente al passaggio: è la creazione dello spazio libero che dà 

l’ opportunità alla portatrice di palla, affrontata da un’avversaria, di 

avere dei soluzioni, il dribbling o il passaggio.  

L’appoggio invece implica la presa di posizione sul campo in 

riferimento alla portatrice di palla. A questo proposito occorre fare una 

riflessione sul calcio “ vecchio”  e su quello odierno. Prima esisteva il 

regista e solo lui aveva la cosiddetta visione del gioco, solo a lui si 

poteva accendere la “ lampadina illuminatrice” , gli altri potevano anche 

avere i paraocchi dei cavalli.  
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Il calcio odierno, e soprattutto quello femminile invece, ha come 

presupposto fondamentale l’ interscambiabilità dei ruoli: tutte possono 

essere portatrici di palla o proporsi come appoggi; al posto dei ruoli 

fissi oggi ci sono, se così si possono chiamare, i “ ruoli della 

situazione” .  

 

 

 

Questo concetto è tanto più importante operando con le giovani 

calciatrici, perché si evita l’ eccessiva precocità dei ruoli.  

È importante che l’ appoggio risponda a questi 3 quesiti: la 

direzione, la distanza, la scelta di tempo. Per la direzione è importante 

la scelta delle zone libere o più strategiche (esempio: appoggi verticali, 

diagonali, in linea, considerando anche la compagna a sostegno); per la 

distanza è importante vedere se occorre un appoggio vicino o lontano; 

per la scelta di tempo, è importante che avvenga né troppo presto né 

troppo tardi.  
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6.1.2 CONTROLLO E DIFESA DELLA PALLA 

I concetti base per l’ attaccante sono: 

 ́ Condurre la palla in modo 

appropriato e con precisione, l’ esterno 

piede è la parte anatomica del piede più 

veloce per una conduzione rapida e 

precisa; (Figura 1) 

 ́ Toccare la palla con tutti e due i 

piedi, in modo da non permettere al 

difensore di capire se si è più forti con il 

destro o con il sinistro; 

 

 ́ Fintare spesso è molto importante 

perché si disorienta il difensore; (Figura 2) 

 ́Valutare la posizione del difensore 

e di conseguenza decidere come agire; 

(Figura 3) 

 

 

 

 

 

 ́Variare il ritmo della corsa 

per impedire al difensore di avere 

un preciso punto di riferimento; 

 ́ Cercare di arrivare il più 

velocemente possibile a puntare il 

difensore stesso in modo di obbligarlo 

ad un equilibrio precario; (Figura 4) 

 
Figura 1 

 

 
Figura 2 

 
Figura 3 

 

Figura 4 
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 ́ Nascondere le intenzioni 

fino all’ ultimo istante decidendo poi 

la cosa migliore. (Figura 5) 

 

 

 

 

 

 

 

6.1.3 PASSAGGIO 

 È la trasmissione volontaria della palla da una compagna 

all’ altra al fine del raggiungimento del determinato obiettivo. Come la 

parola è il mezzo di comunicazione linguistica, così il passaggio lo è 

nella “ comunicazione calcistica” . Il passaggio deve avere sempre tre 

presupposti; come, dove e quando. L’essenza del passaggio risiede 

nell’ elaborazione mentale che lo precede: esso è sempre in funzione 

della situazione di gioco. Pertanto anche il “ come”  passare la palla ha 

rilevanze tattiche (scelte ragionate). A seconda dell’ opportunità della 

situazione si hanno: passaggi radenti, alti a scavalcare gli avversari, 

d’ interno o d’esterno secondo la direzione della corsa delle compagne e 

per evitare la zona d’ intercettamento delle avversarie. A seconda da 

dove proviene la palla si avranno passaggi corti, medi o lunghi, con il 

piede destro o sinistro a seconda di dove proviene la palla. 

Relativamente al “dove”  passare la palla, appare evidente la scelta 

tattica (in profondità, trasversalmente, diagonalmente o secondo il 

marcamento delle compagne).  

Alcuni consigli in materia possono essere: cambiar zona, cioè 

passare nella zona opposta dalla quale si riceve il passaggio; guardare 

 
Figura 5 
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dalla parte opposta da dove proviene la palla prima di ricevere (visione 

periferica da allenare particolarmente lavorando con le giovani 

calciatrici); sui piedi se si vuole fare l’ uno-due. Bisogna tener conto che 

il passaggio, per essere efficace, deve superare almeno un’avversaria, e 

quindi bisogna scegliere tra un dribbling e un passaggio. (Figura 6) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Relativamente al “quando”, 

anche qui c’è la scelta ragionata in 

frazione di attimi di secondo e 

tenendo conto della massima 

convenienza situazionale. (Figura 7) 

 Ad esempio, puntando prima 

l’avversaria, per poi, eseguire il 

passaggio tenendo in considerazione 

che, di primaria importanza, è 

l’ appoggio che c’è proposto. 

 
 

Figura 7 

 

 
Figura 6 
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6.1.4 FINTA E DRIBBLING 

La finta è un’abilità tattica individuale che si esegue con o senza 

palla e non prevede il superamento, con la palla dell’ avversario; il 

dribbling è invece un’abilità tattica individuale che si esegue con la 

palla e prevede il superamento con la palla dell’ avversario, cioè è la 

capacità di “ saltate l’ uomo” .  

Per eseguire questi due fondamentali la calciatrice deve:  

 

 ́ avere buona padronanza dei 

fondamentali di base; (Figura 8) 

 

 

 

 

 

 

          

 

 

 

 

 

 

 

 ́ saper controllare la palla 

con tutte le superfici anatomiche  

consentite; (Figura 9;10) 

 

 

 
Figura 8 

 
Figura 10 

 
Figura 9 
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 ́ avere un buon 

equilibrio monopodale e una 

buona reattività nello spostare 

il peso del corpo da un arto 

all’ altro; (Figura 11) 

 ́avere fantasia motoria 

e inventiva; (Figura 12) 

 

 

 

 

 

 

 ́avere capacità di cambio di ritmo. 

(Figura 13) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Figura 11 

 

 
Figura 12 

 
Figura 13 

 



 76 

6.1.5 TIRO IN PORTA 

Abilità tattica individuale che prevede la conclusione a rete; 

come per il calciare anche il tiro in porta può essere eseguito in diversi 

modi: 

1) Interno piede per i tiri di precisione; 

2) Collo piede per i tiri di potenza; 

3) Interno collo e testa utilizzati per le conclusioni al volo su 

palloni in arrivo con traiettorie aeree provenienti da cross, 

calci d’angolo, punizioni o respinte.  

La giocatrice per tirare in porta deve:  

a) Avvicinarsi: se c’è molto spazio fra il portiere e 

l’ attaccante è bene che quest’ultima avanzi in velocità 

verso la porta; 

b) Osservare (guardare e capire): l’ attaccante deve vedere il 

portiere in modo da stabilire quanto spazio ci sia ai lati, 

davanti o dietro il portiere; 

c)  Decidere dove tirare: l’ attaccante sceglierà la zona della 

porta più scoperta; (Figura 14) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

d) D

 
Figura 14 
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Figura 16 

ecidere come tirare: scegliere fra un tiro di precisione e 

un tiro di potenza. (Figura 15) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Il tiro in porta è anche un gesto importante da utilizzare negli 

allenamenti perché rappresenta un momento di scarico emotivo 

positivo per un eventuale tensione psichica accumulata dalle 

ragazze.(Figura 16) 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 
Figura 15 
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6.2 I PRINCIPI DELLA TATTICA 

INDIVIDUALE SENZA PALLA  

 

6.2.1 PRESA DI POSIZIONE 

 Il difensore deve avere come riferimento i seguenti concetti 

base: 

                       ́  Postura del difensore: le braccia leggermente 

divaricate per aiutare a mantenere l’ equilibrio, le 

ginocchia sono leggermente piegate per scattare 

velocemente in azione, il peso del corpo deve 

essere distribuito sulle dita dei piedi in modo di 

avere più prontezza di riflessi; (Figura 17) 

 ́Valutazione del giocatore che si affronta: 

importante è verificare le capacità tecnico e 

atletiche della giocatrice che si sta marcando, se è rapida o lenta, se è 

brava di testa ecc.; 

 ́Adeguarsi alla corsa dell’ avversaria: controllare la variazione 

della corsa dell’ avversaria in modo tale da mantenere sempre una 

discreta distanza per evitare di farsi superare dalla stessa; 

 ́ Temporeggiare: in caso di inferiorità numerica capire il 

momento, cercare di far perdere tempo all’ avversaria al fine di ottenere 

un recupero delle compagne di squadra; 

 ́Attaccare la palla al momento giusto: anche in questo caso il 

tempo di entrata è di fondamentale importanza, la qualità di un 

difensore è di cercare di comprendere quando l’ attaccante commetterà 

un errore di conduzione palla; 

 ́Guardare la palla non alle finte dell’ avversaria: farsi ingannare 

dalle continue finte dell’ attaccante è in genere uno degli errori più 

 
Figura 17 
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comuni dei difensori, bisogna rimanere tranquilla e molto fredda senza 

farsi ingannare dall’ estrosità dell’ avversaria; 

 ́Portare l’ avversaria sul piede meno abile: in posizione centrale 

il difensore deve cercare di indurre l’ attaccante ad agire con il piede 

meno forte;  

 

 ́ Mandare l’ avversaria all’ esterno: se ci si trova in posizione 

centrale si opterà per condurre l’ avversaria più esternamente possibile 

rispetto alla porta difesa; 
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 ́ Mantenere la concentrazione: qualità fondamentale per un 

difensore è di rimanere concentrata fino al termine della gara; 

 ́Posizionamento dei piedi e del corpo: attenzione particolare va 

data alla posizione dei piedi e del corpo, nella quale i piedi saranno 

sempre in movimento rapido, mentre il corpo si sposterà su di un fianco 

in modo da essere subito pronte a ripartire in velocità; 

 ́ Rimanere in gioco fino alla fine: vuol dire di non “mollare” 

mai anche se si è dribblate mai fermarsi e continuare la rincorsa perché 

tutto può succedere. 

 

6.2.2  MARCAMENTO 

Il marcamento consiste nel disporsi in modo tale per cui 

l’ avversario abbia difficoltà nel ricevere la palla da parte delle proprie 

compagne.  

Gli obiettivi del marcamento sono per tanto:  

 ́Entrare in possesso della palla; 

 ́Impedire il dribbling e la conclusione a rete; 

 ́Intercettare un passaggio; 

 ́Effettuare la copertura.  

Si possono distinguere tre tipi di marcamento: a uomo, a zona e 

misto. Qui si tratterà solamente del marcamento a zona poiché include 

gli altri due.  

Il marcamento a zona richiede maggiore intelligenza tattica e 

quindi un allenamento della capacità di anticipazione motoria più 

elevato a quello relativo alla marcatura a uomo. I conseguenti 

spostamenti senza palla devono avvenire in funzione delle compagne, 

della palla e delle avversarie. È quindi richiesta un’elevata 

concentrazione. In materia di esercitazione per la giovani calciatrici, si 

può impostare un discorso di marcamento a zona, ad esempio 

spiegando, facendo vedere dei modelli, facendo vedere sul campo come 
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ogni giocatrice deve marcare nella zona di propria competenza e deve 

aiutare nella zona adiacente, dividendo magari con degli evidenziatori 

le zone del campo.  

Per quanto riguarda il marcamento della portatrice di palla si può 

tranquillamente far apprendere alle ragazze:  

 ́ Il giusto posizionamento del corpo, con particolare riguardo 

alla posizione dei piedi: lato forte e lato debole. Con i piedi divaricati, 

il lato forte sarà rappresentato dal piede più indietro che si trova 

perpendicolare al pallone e che dovrà intervenire, lo stesso che 

consente un’efficace mobilità laterale e frontale rispetto all’ asse del 

corpo, fornendo la possibilità di una potente accelerazione con 

l’ intenzione di forzare il portatore di palla ad andare nella direzione da 

noi scelta. 

 ́Bisogna sempre stare alle spalle dell’ attaccante, leggermente di 

traverso, in modo da poter osservare sia l’ attaccante sia lo sviluppo 

dell’ azione. 
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6.2.3 INTERCETTAMENTO  

È un’azione di tattica individuale in cui il difensore, anticipando 

l’ intenzione di gioco delle avversarie interrompe la linea di un 

passaggio avversario. È un altro modo per riprendere il possesso di 

palla, si tratta senza dubbio del modo migliore di riconquista perché 

così facendo si avrà il tempo e lo spazio per incominciare una manovra 

d’attacco; l’ agilità e la rapidità sono essenziali per una buona 

anticipazione.  

                 

 

6.2.4 CONTRASTO 

 È un fondamentale del gioco del calcio che permette di fermare 

l’ azione dell’ avversaria in possesso di palla. Affrontare l’ avversaria per 

impedirgli di proseguire l’ azione d’attacco è uno dei compiti più 

importanti di un difensore.  

Se l’ avversaria si sta dirigendo verso la porta, si dovrà 

affrontarla rapidamente, ma non troppo, se ci si avvicina troppo in 

fretta gli sarà facile capire le intenzioni e dribblare senza difficoltà. 

Quindi tenersi ad una certa distanza: abbastanza vicino da poterla 
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toccare, ma non troppo, l’ ideale è circa un metro. Il contrasto o tackle 

deve essere determinato ed efficace, eseguito con un ottima scelta di 

tempo e senza commettere possibilmente falli.  

 

 

 

Il contrasto può essere:  

- Frontale: è importante tenere gli occhi sulla palla e non 

sull’ avversaria; bisogna spostare il peso del corpo in avanti ed entrare 

sulla palla con determinazione; il contatto con il pallone avviene con 

l’ interno del piede e sulla parte centrale della palla;  

a) Contrasto frontale: 
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- Laterale: per entrare lateralmente bisogna far scivolare in 

avanti la gamba con cui si effettua il tackle spingendo via la palla, ciò 

riuscirà meglio se è effettuato con la gamba più lontana dall’ avversaria.  

b) Contrasto laterale:  

 

  
 

- Da dietro: bisogna fare molta attenzione per non commettere 

fallo, bisogna quindi essere pazienti e attendere il momento giusto in 

modo da effettuare un entrata “pulita” .  

c) Contrasto da dietro:  
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6.2.5 DIFESA DELLA PORTA 

 Uno dei principi più importanti che regolano il gioco dei 

difensori è di posizionarsi sempre in direzione della porta. Questo 

significa piazzarsi tra gli attaccanti e la propria porta, in modo da poter 

“ leggere”  meglio il gioco dell’ avversaria e anticiparla con un buon 

intervento. In questo modo anche se l’ attaccante ricevesse indisturbata 

la palla, il difensore si troverebbe nella posizione ideale per contrastare 

il suo attacco. 

 

 

 

Un altro aspetto molto importante per un difensore è la chiusura 

degli spazi: le avversarie cercheranno di fluidificare il gioco creando 

degli spazi in cui inserirsi. “Chiudere gli spazi”  significa spostarsi 

velocemente in posizione di marcatura mentre una compagna di 

squadra cerca di contrastare la giocatrice in possesso di palla, cioè 

mentre una giocatrice cerca di riconquistare la palla, le altre devono 

impedire alle avversarie di smarcarsi o piazzarsi in una posizione 

vantaggiosa.  
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6.3 PROGRAMMAZIONE DIDATTICA 

GIOVANI CALCIATRICI 

Come già detto, la tattica è molto importante nell’ insegnamento 

alle giovani calciatrici e un suggerimento potrebbe essere quello di 

insegnare prima un confronto “2 contro 1” , e successivamente un “1 

contro 1” , oppure un “3 contro 2” , prima del “2 contro 2” , fino ad 

arrivare ad un “3 contro 3”  che rappresenta il massimo grado di 

sviluppo per le esercitazioni di situazione. Tutto ciò con azioni 

ragionate che hanno come presupposto l’ attivazione rapida del sistema 

nervoso come velocità di feedback (meccanismo che rievoca precedenti 

esperienze) influenzato dagli organi sensoriali, dallo sviluppo delle 

capacità coordinative e dalle abilità tecniche. 
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6.3.1 IL  CALCIO FEMMINILE: CONSIDERAZIONI  

GENERALI E PROSPETTIVE FUTURE 

Bisogna inoltre affermare che l’ allenatore nel pianificare le 

sedute di allenamento deve favorire la stimolazione positiva della 

giocatrice e del gruppo nel svolgere il lavoro quotidiano. Ciò si ottiene 

innanzi tutto privilegiando (nella misura giusta) l’ aspetto ludico 

dell’ allenamento. Risulta allora importante e necessario proporre alla 

propria squadra delle così dette PARTITINE A TEMA nelle quali 

l’ aspetto ludico e agonistico preclude un’acquisizione (anche 

inconscia) di informazioni tattiche e nozioni tecniche fondamentali. 

Queste partitelle a tema sono disciplinate da un regolamento a se stante 

variabile; l’ importante è che la costruzione del regolamento abbia come 

scopo primario l’ esaltazione e lo sviluppo del “ settore”  tecnico-tattico 

da allenare e migliorare.  

Si propone di seguito un esempio per le giovani calciatrici di 

partitella a tema: es. Partitella 7 contro 7  

Regolamento: Dimensioni campo: una metà campo divisa in due 

verticalmente. 

a) Squadre:2 

b) Componenti per squadra: 5/6/7 + 1 portiere 

c) Tocchi possibili:1- 2 

d)  La squadra in fase offensiva potrà vedersi assegnare il 

goal solo quando oltre alla segnatura avrà portato tutte la 

sue giocatrici nella metà campo avversaria sviluppando 

così una mentalità offensiva comune; 

e) La squadra difensiva potrà vedersi sottrarre un punto per 

ogni propria giocatrice non rientrata completamente nella 

propria metà campo in occasione di una segnatura 

avversaria, si svi luppa così nel gruppo l’ esigenza di 
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essere “corti”  in fase difensiva e si abitua mentalmente le 

attaccanti e le centrocampiste a rientrare.  

È anche attraverso l’ utilizzo di queste esercitazioni che 

l’ allenatore assumerà il carattere di stimolo e rinforzo, al fine di 

sollecitare la ragazza ad acquisire quelle capacità in grado di 

consentirgli di scegliere da sola la soluzione migliore in una 

determinata situazione di gioco e di gara. Pretendere di dirigere la 

partita con la voce dalla panchina, comandando le mosse delle 

giocatrici, è pura utopia e se talvolta può anche risultare vincente, alla 

lunga è contro produttivo e diseducativo. Il corretto presupposto del 

lavoro di ogni istruttore è proprio quello di programmare, senza farsi 

incantare dai successi immediati, ne farsi abbattere dalle sconfitte.  
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7. STUDIO SPERIMENTALE 

7.1 INTRODUZIONE 

La batteria di test utilizzata per la valutazione esamina 

caratteristiche nervose e muscolari, pertanto la stessa sequenza di 

somministrazione dei test è stata controllata attentamente e motivata. 

Le misurazioni raccolte hanno seguito un protocollo d’ indagine con un 

preciso iter di sviluppo. 

L’ indagine ha ricercato e valutato la quota di lattato e le relative 

capacità coordinative per ogni atleta a seguito di un carico di lavoro per 

lo sviluppo della capacità lattacida. Le capacità coordinative si sono 

evidenziate nell’ esecuzione del “ salto in lungo da fermo” , dell’  “Ergo 

jump”  e infine nel “ calcio di rigore” , test con alto interesse 

neuromuscolare. 

 

 

Figura 1a) Fase di riscaldamento del gruppo preso in esame 
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7.2 MATERIAL I E METODI 

La sequenza dei lavori, svoltasi presso l’ impianto sportivo del 

C.U.S. Palermo in Via Altofonte n°80, in data 18/06/07, nel periodo di 

fine campionato della stagione calcistica 2006/2007 della squadra in 

esame, Ludos di serie A2,  ha seguito tale iter: 

 

1) Misurazione del battito a riposo con 

cardiofrequenzimetro: “Polars-series toolkit” . 

2) Riscaldamento generale (3© di corsa, 2© andature, 

stretching …).Figura 1a) pag. 89 

3) N°. 2 allunghi per 45-50mt con recupero di 30". 

4) Test a navetta, 20mt andata e 20mt ritorno, con 

misurazione del tempo T1. 

5) Breve pausa di circa 2 min. 

6) Primo prelievo del sangue dal dito per misurazione del 

lattato. 

7) Test Ergo Jump con contro-movimento su Pedana di 

Bosco con misurazione dell’ elevazione del baricentro 

(indice di esplosività degli arti inferiori).  

8) Salto in lungo da fermo, n° 3 prove, eseguito su 

materassino. 

9) Test a navetta 6 volte 20+20mt con pausa di 20" tra una 

ripetizione e l’ altra; rilevazione dei tempi. 

10)  Salto in lungo da fermo, n° 1 prova. 

11)  Calcio di rigore con voto di qualità del tiro (vedi schema 

di valutazione tiro in porta tab.2 a pag.98). 

12)  Test Ergo Jump con contro-movimento (come punto 7) 

13)  Prelievo finale del lattato: 3 prelievi, di cui il primo 

subito dopo l’ ultimo test, il secondo dopo 3 minuti dal 
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primo prelievo e il terzo dopo 4 minuti dal secondo 

prelievo. 

14)  Fine del test. 

 

7.3 PRESENTAZIONE SOGGETTI 

ESAMINATI 

I soggetti esaminati, come prima riferito, hanno affrontato le prove di 

valutazione durante un periodo post campionato, in un momento 

atletico quasi nullo poiché le attività di allenamento erano da poco 

sospese. 

L’allenamento settimanale della squadra, durante il campionato, era di 

quattro sedute a settimana, serali e della durata di due ore ciascuno.   

Le atlete, tranne due, sono inserite nelle categorie calcistiche da diversi 

anni. Alcune hanno nel corso degli anni ricoperto ruoli e dimostrato 

prestazioni calcistiche rilevanti anche in nazionale. 

Due atlete provengono invece  dal settore di atletica leggera, pur 

possedendo delle discrete qualità calcistiche.  

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

                    Tabella 1. (ID. identificazione dei soggetti; R. ruolo ;H. altezza;*non effettuata) 

 

 

 
 

                
ID 

 
 DATA  DI         
NASCITA 

 
R 

 
ETA’  

 
Kg 

Esper ienza 
calcistica 

in anni 

 
H 

(Cm) 

 F.C. 
a 
Riposo  

F.C. 
dopo 
7’ di 
rec. 

1 BG 25/05/73 A 34 46 12 160 68 98 
2 CC 26/11/71 C 35 53 13 158 57 101 
3 DP 25/04/74 D 33 59 15 165 67 115 
4 GI 23/03/87 E. DX 20 48 7 161 60 /*  
5 ME 21/01/89 M 18 64 5 166 53 98 
6 SS 21/01/89 T. DX 18 63 3 161 63 111 
7 RA 06/03/91 T. DX 16 54 3 158 62 95 
8 DA 24/09/88 D 18 52 1 153 69 116 
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 7.4 TEST NAVETTA  

Test Navetta (capacità lattacida). Il test consiste nell’ effettuare, 

dopo riscaldamento, una prova di andata e ritorno (navetta 20x20mt) 

registrando il tempo chiamato T1. Dopo una pausa di alcuni min., inizia 

la prova eseguendo 6 volte i 40mt, (240mt) a navetta (20andata-

20ritorno) con recupero di 20" tra le prove. Il tempo T1 è utilizzato per 

rendere valido il test poiché, se il tempo ottenuto nelle prime 6 prove 

risulta più alto di 8 decimi di sec. rispetto a T1 fatto registrare a   

riposo, la prova va ripetuta perché l’ intensità di essa non è stata elevata. 

T1 verrà utilizzato in seguito, per la valutazione dei dati. 

I 20" della prova risultano indicativi perché, per pagare un 

debito alattacido occorre un lasso di tempo che varia da 20 a 80 sec.(la 

metà entro 30sec. all’ incirca 1min©). Poiché la pausa di 20" è 

incompleta, al fine di ripristinare la fosfocreatina, l’ organismo attinge 

al meccanismo anaerobico-lattacido e da ciò si deduce che questo è un 

indicatore della capacità lattacida. 

Modalità di esecuzione: si registrano i tempi ottenuti e si 

prenderà visione dell’ ultimo tempo delle 6 prove che, verrà chiamato 

T2 ed applicando la formula [(T2-T1):T1x100], si calcolerà l’ indice di 

decremento % della prestazione il quale verrà confrontato con i valori 

di merito della tabella che sono: 

- da 0 a 2: ottimo 

- da 2 a 4: buono 

- da 4 a 6: sufficiente 

- superiore a 6: insufficiente 
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                Figura a) fase di andata test navetta        Figura b) fase di r itorno 
 
 

7.5 ERGO JUMP 

 Il metodo introdotto dal Prof.re Carmelo Bosco (1979) affronta 

il problema utilizzando movimenti balistici che interessano più 

articolazioni. Consiste nel misurare la capacità di salto eseguito a piedi 

pari con partenza da fermo ed angolo al ginocchio a 90°. I salti da 

eseguire vengono effettuati con o senza carichi progressivi (bilanciere 

sulle spalle da 0 a 150-200% del peso corporeo) su una piattaforma a 

conduttanza connessa ad un orologio elettronico chiamato “Ergo 

Jump” .  

La pedana di Bosco, misura il tempo di volo impiegato dai 

soggetti durante il salto e quindi automaticamente si può ricavare il 

sollevamento del C.d.G. ed il lavoro meccanico eseguito. Come i 

carichi vengono aumentati (quindi occorre esercitare più forza) la 

capacità di salto diminuisce (la velocità di accorciamento degli 

estensori delle gambe diminuisce). 

La posizione di partenza dell’ atleta è in posizione eretta, con 

mani ai fianchi. L’atleta deve fare un salto verso l’ alto, dopo un 

preventivo contromovimento verso il basso (gambe piegate a 90°). In 

questa prova il busto deve rimanere il più eretto possibile. Con questo 

test si esprime la forza esplosiva con riuso di energia elastica 

immagazzinata nel ciclo allungamento-accorciamento. Nel lavoro 

eccentrico del muscolo il sistema nervoso viene sollecitato insieme agli 
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elementi elastici in serie, i tendini vengono allungati favorendo 

immagazzinamento dell’ energia elastica. (Vedi le figure  in sequenze). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

              

 

 

 

 

                   

 

 

 

 

 

   Figura 2;3 (fase eccentrica di car icamento con piegamento degli arti inf. a 90°) 

 

 
Figura 1 (Posizione eretta di partenza per l’ esecuzione dell’Ergo jump) 

 

  

 
Figura 4 (fase di elevazione) 
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Figura 5 (fase di r icaduta). 

 

7.6 SALTO IN LUNGO DA FERMO 

Il Salto in lungo da fermo serve a rilevare la forza esplosiva 

degli arti inferiori e la capacità coordinativa per i salti in estensione.  

Le attrezzature necessarie sono di facile reperibilità: tappeto da 

palestra e rotella metrica. 

Il salto verrà effettuato su un  tappeto. Il soggetto si pone: in 

posizione eretta con i piedi paralleli, leggermente divaricati dietro 

l’ asse di stacco (vedi fig.6); da questa posizione esegue un salto tendente 

al raggiungimento della maggiore estensione.  

La misurazione è effettuata dall’ asse di stacco all’ impronta più 

vicina lasciata sul tappeto. Si effettuano tre prove e si registra la 

migliore. 
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Figura 6 (Posizione di partenza del salto in lungo) 

 

 

Figura 7 (fase di car icamento); 8 (fase di stacco); 9 (fase di volo); 

 

 
Figura 10 (atterraggio). 
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7.7 PRELIEVO LATTATO 

Le fasi del prelievo del lattato si interpongono in due momenti 

distinti del protocollo dell’ indagine. 

Il primo prelievo viene effettuato a seguito del primo “ test a 

navetta”  dopo 2 min. da questo, in una fase che abbiamo identificato 

“di riposo”  . Il secondo prelievo è stato effettuato alla conclusione della 

batteria di test in una fase che abbiamo identificato come “carica di 

lattato”  . 

Il sangue di ogni atleta è stato prelevato per 3 volte nella 

seguente successione:  

�  subito dopo l’ ultima prova di Ergo jump 

�  a distanza di 3 min. dal primo prelievo 

�  a distanza di 4 min. dal secondo prelievo. 

Al prelievo di sangue hanno partecipato due dottorandi in 

“Scienze delle Attività Motorie” ,  Antonio Taormina e Rosario Barone. 

Per il prelievo è stato utilizzato un analizzatore tascabile per il 

dosaggio del lattato:  “Accutrend Lactate” . 

 

 

                               Figura 11 (Analizzatore tascabile per i l dosaggio del lattato) 
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7.8 TEST DEL CALCIO DI RIGORE 

Come ultimo test è stato inserito il “ calcio di rigore”  poiché si 

attiene alla specificità del ruolo calcistico, evidenziando inoltre 

caratteristiche di ordine coordinativo e neuromuscolare.  

Per la valutazione del tiro è stata creata una grafica con 

didascalie che chiariscono la qualità del tiro e il punteggio a questo 

attribuito. 
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          Tabella 2. Questa grafica 

è stata creata per la valutazione 

del tiro in porta. Essa 

rappresenta una porta da 

calcio che raffigura (in gergo 

calcistico) lo specchio della 

porta, suddiviso a sua volta in 9 

quadrant i, ognuno dei quali  

riporta uno o più numer i 

diversi cor r ispondenti alla 

valutazione che è stata data 

nell’ effettuazione del tiro.  

Zona calcio di rigore (11m) 
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7.9 ESITO DEI TEST EFFETTUATI 
 

  
 
 
 
 
 
 

 

 

 
      Tabella 3. (T1: tempo pr imo “ test navetta” ) 
  
  
 
 Legenda 
 

 
 
 
 

TEST A NAVETTA NUM. 6 PROVE 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

Tabella 4.  Test Navetta (6 volte) con Rec. 20�  tra le prove 

 
 

LUNGO DA 
FERMO mt 

ID T1 
sec. 

I° 
PRELIEVO 
LATTATO 

ERGO 
JUMP   

I ° I I° I I I° 
1) BG 7� 83 8.4 mmol/l 32.3 cm 1,77 1,99 2,03 
2) CC 8� 10 4.3 mmol/l 28.1 cm     // 1,59 1,75 
3) DP 7� 71 12.5 mmol/l 31.7 cm 1,88 2,00 2,07 
4) GI 7� 93 9.7 mmol/l 28.8 cm 1,82 1,93 1,90 
5) ME 7� 99 3.7 mmol/l 28    cm 1,78 1,86 1,88 
6) SS 7� 93 4.0 mmol/l 29.5 cm 1,80 1,80 1,81 
7) RA 7� 99 2.2 mmol/l 25.1 cm     // 1,81    // 
8) DA 7� 99 LOW 32.7 cm 2,01 2,03 2,02 

ID 1 2 3 4 5 6 

1) BG 7� 61 7� 76 7� 73 8� 14 8� 14 8� 53 
2) CC 8� 13 8� 30 8� 51 8� 50 8� 59 8� 57 
3) DP 7� 73 7� 86 7� 97 8� 33 8� 22 8� 25 
 4) GI 8� 04 8� 17 8� 48 8� 59 8� 59 9� 08 
5) ME 8� 15 8� 43 8� 53 8� 93 8� 83 8� 96 
6) SS 8� 08 8� 04 8� 19 8� 47 8� 64 8� 48 
7) RA 8� 23 8� 33 8� 33 8� 47 8� 56 8� 54 
8) DA 7� 67 7� 93 8� 10 8� 67 9� 01 9� 06 

Valori eccessivamente elevati 

Valori nella norma 

Valori null i 
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Dati utili  all ’ applicazione della formula per la valutazione 

della capacità lattacida  

 

 

 
 

 
 

 
 

     Tabella 5. 
     
Applicando la formula seguente si può calcolare l’ indice di 

decremento percentuale della prestazione il quale verrà confrontato con 

i valori di merito riportati in  tabella valori: 

  

[(T2-T1):T1x100] 

 

Da 0 a 2 ottimo 

Da 2 a 4 buono 

Da 4 a 6 sufficiente 

Super. a 6 insufficiente 

  

                                                Tabella 6. (valori di mer ito) 

 

 

 

 

 

 

 

ID T1 T2 
1) BG 7� 83 8� 53 
2) CC 8� 10 8� 57 
3) DP 7� 71 8� 25 
4) GI 7� 93 9� 08 
5)ME 7� 99 8� 96 
6) SS 7� 93 8� 48 
7) RA 7� 99 8� 54 
8) DA 7� 99 9� 06 
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Applicazione formula del test a navetta 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tabella 7.  In questa tab.  sono r iportati i valori e la valutazione in merito 

ottenuta da  ciascuna calciat r ice nelle complessive prove del test a navetta. 

 

 

Tests finali : valutazione coordinativa 

 
ID 

 

 
R 
 

Lungo 
da 

fermo 
mt 

 
Localizzazione tiro 

 
 

voto da 
1 a 10 

secondo 
le zone 

Ergo 
Jump   

1) BG A 1,70 FUORI PORTA DX // 28.2 
2) CC C 1,75 FUORI PORTA DX // 26.4 
3) DP D 1,92 PALO ESTERNO DX // 26 
4) GI C 1,60 GOAL 6 26.8 
5) ME C 1,72 PARATA // 26.9 
6) SS D 1,75 FUORI PORTA DX // 25.7 
7) RA D 1,90 PARATA  // 26.8 
8) DA D 1,62 GOAL 6-10 31.2 

 
               Tabella 8. Valutazione coordinativa del tiro (vedi anche tab. 2 di pag. 98) 
 

 

 

I  D 

Risultato 

formula 

[(T2-T1):T1x100] 

Valutazione 

 

1) BG 8,9 insufficiente 

2) CC 5,8 sufficiente 

3) DP 7 insufficiente 

4) GI 14,5 insufficiente 

5) ME 12,14 insufficiente 

6) SS 6,93 insufficiente 

7) RA 6,8 insufficiente 

8) DA 13,39 insufficiente 
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                                   Figura 12 a) Figura 12 b) 
 

 
Figura 12 c) 

 
Figura 12 Visualizzazione specchio della porta suddiviso in 9 quadranti per la 

valutazione del tiro.  I l pallone è posizionato sul punto del calcio di r igore a 11m.  
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  PRELIEVO LATTATO FINALE : (3 prelievi con una pausa di 3© 

tra loro) 
  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tabella 9. *Dopo 5 min. (problema nel r ilevare il lattato con l’ analizzatore: “ Accutrend 

Lactate” ) 

                    
                    Legenda 

 
 

  

 
ID 

 

0 
min. 
 
I° 

3 
min. 

 
I I° 

4 
min. 

 
I I I° 

1) BG 4.1 9.7 4.3 
2) CC LOW 6.5 5.9 
3) DP 14.3 7.6 8.3 
4) GI 9.O 9.8 LOW 
5) ME 14.7 17.6 11.1 
6) SS 9.4 *8.3 4.2 
7) RA 5.9 4.4 4.3 
8) DA 19.0 13.0 14.7 

Valori eccessivamente elevati 

Valori nella norma 

Valori null i 

 
Figura 13 Palla in rete, GOAL realizzato in alto nel quadrante destro con valore  

di 6 punti (vedi teb. 3 di pag. 98) 
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7.10 DISCUSSIONE E CONCLUSIONE 

Da un’attenta riflessione sui dati raccolti, e dalle conoscenze 

pregresse in materia di valutazione atletica, si è potuto rilevare che i 

soggetti esaminati possiedono un livello prestativo abbastanza basso e 

inefficace. Considerando però il periodo di sperimentazione, possiamo 

ritenere che alcuni dati rientrano nella norma e quindi delineare una 

teoria di correlazione e spiegazione dei fenomeni osservati. 

Il primo impatto con i dati raccolti ha fornito un immagine 

negativa delle capacità indagate. I test di valutazione della capacità 

esplosiva/reattiva sia in caso di assenza di lattato sia in presenza di 

questo ha rilevato valori poco accettabili. 

Il test di valutazione della capacità lattacida ha riscontrato esiti 

per la maggior parte insufficienti e le prove di coordinazione poste alla 

fine della batteria di test sono risultate positive solo in rarissimi casi. 

Questo lavoro ha confermato l’ ipotesi da cui eravamo partiti per 

cui alte percentuali di lattato influenzano le capacità coordinative e di 

precisione. Le percentuali di lattato misurate si sono mostrate molto 

elevate e pertanto contraddittorie alle prestazioni atletiche dei soggetti; 

per una migliore analisi di queste capacità sarebbe stato necessario 

studiare il piano di allenamento e ripetere le valutazioni durante tutto il 

campionato, ma ciò non è stato possibile per mancanza di tempo, 

disponibilità dei mezzi e dei soggetti esaminati. Il riscontro finale più 

evidente ha sollevato la problematica di una errata o incompleta 

preparazione atletica sul piano della capacità a sopportare e riutilizzare 

l’ acido lattico; rilevanti e altrettanto importanti le modeste e inefficienti 

qualità esplosivo/reattivo, che evidenziano un tipo di lavoro muscolare, 

svolto durante la preparazione in maggiore percentuale di tipo aerobico, 
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con rari momenti di stimolo sull’ asse nervoso muscolare e 

coordinativo.  

Concludendo, si può affermare che l’ andamento delle prove 

somministrate al gruppo ha rispecchiato in linea di massima 

l’andamento della squadra in campionato: penultima! 

La tesi risulta essere inoltre, una vetrina nella quale osservare pregi e 

difetti di un gruppo di atlete di una squadra di calcio femminile di serie 

A2, ma è anche un trampolino di lancio perché ci si orienti verso  una 

qualità di allenamento che tenga conto di tutti i parametri del modello 

prestativo, per il miglioramento degli stessi e, per il progredire dell’  

andamento in campionato della squadra. 
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