
ESERCITAZIONI
DI POSSIBILE APPLICAZIONE 

IN AMBITO SCOLASTICO

SCUOLA SECONDARIA 
DI 1° E 2° GRADO



Con lo scopo di fornire uno strumento di supporto per tutti coloro che 

svolgono attività calcistica nella scuola secondaria di primo e secondo 

grado, viene riportata di seguito, una lista di esercitazioni che sarà possibile 

proporre in una palestra scolastica.

Gli esercizi indicati rappresentano una base di partenza per sperimentare 

il calcio nelle scuole, ma è fondamentale considerarli come un punto di 

inizio e non indicazioni rigide da seguire alla lettera.

È essenziale che gli insegnanti ADATTINO le attività in base a molteplici 

fattori che possono variare all’interno di ogni scuola: spazio e struttura, 

numero di partecipanti, attitudine e abilità degli studenti e materiale a 

disposizione.

L’obbiettivo principale deve essere quello di rendere l’attività 

coinvolgente, inclusiva ed adeguata al contesto, favorendo il 

divertimento e l’apprendimento del gioco.

Per questo sarà necessario PERSONALIZZARE gli esercizi in base alle 

specifiche esigenze della classe, garantendo sicurezza e partecipazione 

attiva di tutti.

 

GLI ESERCIZI RIPORTATI DI SEGUITO SONO PRESENTI  
SULL’APP DELLA F.I.G.C. “EVOLUTION PROGRAMME”.

Scaricando (gratuitamente) l’app, sarà possibile 

inserire il nome dell’esercizio, consultarlo e 

sperimentarlo in palestra.

BUON DIVERTIMENTO! 

PREMESSA



Ambito
FINALIZZAZIONE

Ambito
MOTORIO

DUELLO
Situazione di 1 contro 1 con obbiettivi 
variabili

	w Le sfide

	w Le statue

	w Babbo natale

	w Le guardie del corpo

	w Duelli incrociati

SITUAZIONI DI GIOCO
Squadre che si oppongono giocando 
ad una sola porta

	w Situazioni di gioco 2 contro 2 

	w Situazioni di gioco 3 contro 3 

	w Situazioni di gioco 3 contro 3 

	w Situazioni di gioco 3 contro 3 

	w Situazioni di gioco 4 contro 4 

	w Situazioni di gioco 4 contro 4

SSG (Small Sided Games)
Partita a numeri e spazi ridotti

	w Situzioni random

	w Portiere uomo in più

	w Finalizzazione aerea

	w Calcio forte

	w Duelli individuali

	w Respinta simulata

ESPLORAZIONE DEL MOVIMENTO
Attività volta a sperimentare movimenti 
e potenzialità del proprio corpo

	w Il laboratorio del movimento

	w Il carbone e i regali

	w Il guado

	w Le olimpiadi

	w Le poltrone

ORIENTAMENTO DEL MOVIMENTO
Riproduzione di movimenti calcio 
specifici in forma variata

	w Palla contesa

	w Corse orientate

	w Stili di corsa

AVVIAMENTO ALLA PERFORMANCE 
Trasmissione di presupposti della 
preparazione fisica

	w 4 cantoni + 1

	w Prendi e porta a casa

	w Partita slalom

	w Decido di attaccare

	w 1,2,3 stance!

	w Pressa e rincorri
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Ambito
TECNICO

GIOCHI DI COLLABORAZIONE
Obbiettivo calcistico individuale 
da risolvere con possibile aiuto del 
compagno

	w I guardiani del tesoro

	w I postini

	w Gli esploratori

	w Tutti contro tutti doppia azione  
con aiuto

	w Coppie a sorpresa

	w Le corse (giochi di collaborazione)

	w Passo e attacco

GIOCHI DI POSSESSO
Squadre che cercano di mantenere o 
riconquistare il possesso della palla

	w Mantenere le rimesse

	w Attraversamento con sorpresa

CALCIO DI STRADA
Calcio in forma autonoma; gli studenti 
creano i campi, le squadre, scelgono le 
regole di gioco

	w Doppia sfida a coppie

	w Tutti contro tutti

	w 1 contro 1 nel traffico

	w I tunnel

	w I bonus

	w Chi segna regna

	w Sfide tecnico coordinative

SOSTEGNO
Proposte con caratteristiche di altre 
attività ma condotte in modo direttivo

	w Sostegno o attacco?

	w “Passaggio utile” con gioco di tecnica

	w Passo forte

	w Trasmissioni attente

GIOCHI DI TECNICA
Elevata densità di esperienze tecniche 
in contesto ludico e di sfida

	w I treni

	w Lo zoo

	w Gli autoscontri

	w Il re dei portieri

	w I pirati

	w Le gazzelle e i leoni

	w I gatti e topi

	w Le coppie di bomber

	w Gli assistenti

TECNICA IN MOVIMENTO
Alta densità di esperienze tecniche 
combinate e variate

	w Trasmissioni del traffico

	w Passo lungo passo corto

	w Compiti alternati

	w Tecnica ad impegno

	w Passo in mezzo

	w Entro/Esco

	w Entro/Esco nel traffico

	w Tecnica alternata nel traffico

	w Compiti tecnici

Ambito

DOMINIO DEL GIOCO

Ambito
CONOSCENZA  DEL GIOCO



Cerca l’esercizio nell’Applicazione, 
consultalo e sperimentalo in palestra.

SCARICA L’APP UFFICIALE
EVOLUTION PROGRAMME

https://apps.apple.com/us/app/evolution-programme/id6468771234
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.youcoach.evolutionprogramme&hl=it

