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PREMESSA

La metodologia dell'insegnamento sportivo
rappresenta un insieme di principi, approcci e
linee guida che costituiscono un quadro di rife-
rimento per 'allenatore; non offre, quindi, ri-
cette pronte o esercitazioni da copiare e incol-
lare, ma strumenti concettuali e metodologici
da comprendere, interpretare e adattare alle
caratteristiche specifiche della propria squadra
e degli obiettivi. Il compito dell’allenatore non
e quello di replicare modelli preconfezionati,
ma di saper leggere il contesto e costruire in-
terventi efficaci a partire dai principi della me-
todologia. L'errore piu comune tra gli allena-
tori meno esperti € proprio quello di cercare
schemi standard di allenamento senza com-
prendere il “perché” dicio che sta dietro a ogni
proposta. Questa mancanza di consapevolezza
limita la capacita di adattare il lavoro alle reali
esigenze del gruppo. Solo chi sviluppa una so-
lida competenza metodologica puo svolgere in
modo professionale il ruolo dell’allenatore. Si-
gnifica essere in grado, anche sbagliando, di
analizzare, scegliere, adattare e innovare le
proprie proposte didattiche, sulla base di un
ragionamento critico e consapevole, non sulla
semplice imitazione. Questa premessa & ne-
cessaria per approcciarsi correttamente al pre-
sente articolo, che ha I'obiettivo di fornire agli
aspiranti e neoallenatori delle categorie giova-
nili, un quadro di prospettive su cui riflettere
per organizzare autonomamente ['allena-
mento quotidiano della propria squadra,
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acquisendo nel contempo competenze meto-
dologiche.

Per rendere pil concreto e operativo il lavoro
di pianificazione dell’allenamento, 'articolo &
arricchito da “finestre di dialogo” pensate
come strumenti di supporto e auto-orienta-
mento per il coach, utili a stimolarne la rifles-
sione e a guidarlo verso decisioni piu consape-
voli.

INTRODUZIONE

Il Piano di Allenamento (PA) rappresenta la
programmazione di una sessione quotidiana di
lavoro e ha l'obiettivo di favorire il migliora-
mento della prestazione attraverso esperienze
di apprendimento mirate. La sua redazione ri-
chiede competenze specifiche: saper valutare
il livello di apprendimento degli atleti, definire
obiettivi adeguati, selezionare contenuti coe-
renti, pianificare attivita significative e sce-
gliere strategie efficaci di insegnamento e alle-
namento.

Considerando le diverse esigenze e la partico-
larita dei contenuti richiesti nelle varie fasi
dell’attivita giovanile, si € preferito restringere
il campo d’intervento alla fascia d’eta com-
presa tra i 12 e i 15 anni, permettendo in tal
modo di fornire indicazioni piu precise, sep-
pure orientative, per I'organizzazione del la-
voro. Questa fascia rappresenta un periodo
formativo cruciale, in cui gli allievi si avvicinano
alla pallacanestro e, nel corso di quattro anni,
iniziano a sviluppare progressivamente com-
petenze tecniche e tattiche sempre piu artico-
late. Le proposte di allenamento dovranno tut-
tavia tenere conto dei limiti legati all’eta e alla
motivazione, evitando forme di specializza-
zione precoce che potrebbero generare stress,
demotivazione e, in alcuni casi, abbandono
dell’attivita sportiva. E preventivamente consi-
gliabile un’attenta revisione del PA prima di es-
sere proposto e, durante I'allenamento, occor-
rera osservare se insorgono segnali di affatica-
mento, scarsa applicazione e demotivazione,
postura passiva o calo della qualita nell’esecu-
zione; in presenza di questi segnali € bene rive-
dere il PA riducendo il carico, proponendo
esercizi piu coinvolgenti e motivanti, con

maggiori rotazioni, gare di tiro con tempi di re-
cupero piu lunghi o pause per bere e stimolare
la riflessione attraverso domande aperte.
Responsabilmente, gli allenatori operanti nel
settore giovanile dovrebbero prestare ade-
guata attenzione al significativo contributo ap-
portato a livello internazionale dallo psicologo
dello sport Jean Co6té, in particolare attraverso
I'elaborazione del Developmental Model of
Sport Participation (Modello di sviluppo della
pratica sportiva) (Coté & Vierimaa, 2014), che
rappresenta un punto di riferimento teorico
fondamentale nell’lambito della formazione e
dello sviluppo degli atleti in eta evolutiva, po-
nendo nelle primissime fasce, particolare at-
tenzione all’equilibrio tra allenamento struttu-
rato (AS)! e gioco deliberato (GD)%. Quest’ul-
timo, pur essendo cruciale nelle prime fasi
dello sviluppo, tende a ridursi progressiva-
mente con I"'aumentare dell’eta. A titolo orien-
tativo, si possono considerare percentuali indi-
cative come: 80% GD e 20% AS per la categoria
U13, 70% GD e 30% AS per U14, fino ad arri-
vare a un 60% GD e 40% AS per gli atleti U15.
In relazione al gioco deliberato, riportiamo un
interessante lavoro svolto nel corso della sta-
gione sportiva 2023-2024. In un contesto Un-
der 15, e stata adottata una modalita di attiva-
zione libera all'ingresso in palestra, della du-
rata complessiva di 30 minuti e finalizzata a fa-
vorire autonomia, auto-organizzazione, creati-
vita, comunicazione, socializzazione e un sano
agonismo tra i giocatori. All"arrivo, i ragazzi ve-
nivano invitati a utilizzare liberamente lo spa-
zio disponibile per giocare, con la possibilita di
organizzare partite 1cl, 2c2 o 3c3, sfruttando i
due canestri principali e due aggiuntivi posizio-
nati nelle intersezioni tra le linee laterali e
guella di meta campo. In una seconda fase, ve-
niva richiesto agli atleti di formare autonoma-
mente delle squadre e disputare partite in stile
playground nelle due meta campo disponibili
(generalmente 3c3 o 4c4). Agli stessi veniva af-
fidata la gestione completa del gioco: defini-
zione delle regole, tenuta del punteggio, arbi-
traggio e risoluzione dei conflitti. Ogni partita
si concludeva al raggiungimento di 21 punti
oppure, in alternativa, allo scadere del tempo
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limite di 10 minuti, mantenendo il punteggio
acquisito. Al termine dell’incontro, la squadra
perdente era tenuta a “pagare pegno”, se-
condo modalita stabilite precedentemente. Si
procedeva quindi a una nuova rotazione, chie-
dendo la formazione di squadre con composi-
zione variabile, per stimolare la collaborazione
tra compagni diversi e ridurre la formazione di
gruppi fissi. L'allenatore interveniva solo in
modo mirato, osservando e segnalando situa-
zioni significative, come penetrazioni effet-
tuate senza visione del fronte d’attacco o la
mancata scelta del lato libero, spesso legata al
mancato utilizzo della mano debole. Venivano
inoltre valorizzate ed enfatizzate giocate effi-
caci, come assist o conclusioni a canestro, per
rinforzare comportamenti funzionali al gioco.
Al termine del playground, veniva proposto un
tema emerso dal gioco attraverso esempi con-
creti e domande mirate, con |'obiettivo di sti-
molare la riflessione su aspetti da migliorare.
L’intento era aumentare la consapevolezza nei
ragazzi e generare in loro un bisogno di com-
petenza, cosi da motivarli maggiormente nelle
esercitazioni successive. L'intero percorso se-
guiva una logica ciclica pensata per connettere
gioco, riflessione e apprendimento tecnico se-
guendo il seguente loop: gioco libero, emer-
sione di un problema, condivisione del pro-
blema (esempi e domande), generazione del
bisogno di miglioramento, allenamento tec-
nico specifico (anche analitico 1c0), allena-
mento situazionale (con Small-Sided Games),
ritorno al gioco.

Ogni esercitazione proposta veniva progettata
ponendosi alcune domande chiave, utilizzate
come filtro per verificarne la qualita e I'effica-
cia, ad esempio: il lavoro ha una rilevanza for-
mativa? E divertente e motivante? E sfidante?
Prevede competizione? C'e chi vince e chi
perde pagando pegno? | ragazzi sono ingag-
giati nell’esercitazione per un tempo ade-
guato?

Riguardo all’allenamento strutturato, le diffe-
renze sostanziali delle proposte nel corso di
qguesto periodo di formazione, possono essere
ricondotte ad un graduale aumento del nu-
mero di contenuti tecnici e all'incremento del
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loro controllo motorio, e a un graduale miglio-
ramento delle modalita di organizzazione e di
collaborazione offensiva e difensiva, sempre
con particolare enfasi al gioco deliberato. Per-
tanto, la stesura del PA rappresenta una fase
centrale all'interno del processo di program-
mazione, la cui complessita deriva in maniera
intrinseca dalla natura multidimensionale
dell'intervento tecnico-metodologico e dalla
necessita di personalizzare i percorsi in fun-
zione delle caratteristiche peculiari di allena-
tori e atleti, intesi come soggetti unicie non re-
plicabili.

Conseguentemente, il PA deve avere un filo
conduttore che da coerenza al lavoro sul
campo; significa collegare in modo logico
obiettivi, contenuti e metodo, sempre te-
nendo conto dell’eta, dei livelli di abilita e della
fase di crescita dei giocatori, proponendo sfide
calibrate su un livello medio-alto per stimolare
costantemente il miglioramento. E fondamen-
tale partire da una domanda chiave: cosa vo-
gliamo che i ragazzi apprendano in questa
fase? Va ricordato che il gioco rappresenta la
principale motivazione che li spinge a praticare
il basket, oltre a essere lo strumento piu effi-
cace per stimolare apprendimento e mante-
nere alta la motivazione.

Pertanto, gli obiettivi formativi guideranno
nella scelta degli esercizi, delle situazioni di
gioco e dei gesti tecnici piU adatti; a loro volta,
guesti contenuti verranno inseriti in una pro-
gressione metodologica chiara, che stabilisce
in quale ordine proporli e con quale livello di
difficolta.
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FINESTRA DI DIALOGO PER IL COACH

Come definisci la proporzione tra allenamento strutturato e gioco deliberato nel tuo percorso formativo con i

giocatori?

Rifletti su come bilanciare questi due elementi per sostenere al meglio I'apprendimento.

Come puoi riconoscere se stai proponendo un carico eccessivo di lavoro specialistico?
Presta attenzione ai segnali che indicano affaticamento o perdita di motivazione nei giocatori.

Quali contenuti del gioco desideri approfondire e da dove pensi sia piu utile iniziare?
Chiediti quali aspetti del gioco sono prioritari in base al contesto e agli obiettivi della tua programmazione.

Quali criteri utilizzi per definire il filo conduttore del tuo PA, tenendo conto dell’eta e delle caratteristiche dei tuoi

giocatori?

Un buon filo conduttore evita improvvisazioni e garantisce allenamenti pit efficaci, mirati e adatti ai giovani.

LA COMPILAZIONE DEL PIANO DI ALLENAMENTO

Nel PA vengono annotati, in modo accurato:

Il luogo, la data e l'orario di inizio e fine
dell’allenamento;

la categoria;

gli eventuali assistenti presenti;

i giocatori presenti, assenti e infortunati;
alcune note generali, riportate anche dal
PA precedente;

la durata indicativa di ciascun esercizio, at-
tivita o fase dell’allenamento, inclusa la
pausa per bere e, per un maggiore orienta-
mento e precisione, anche |'orario di inizio
e fine. Nel definire il tempo, occorre consi-
derare che ad ogni esercizio verra dedicato
un momento nel quale il coach spieghera e
dimostrera, nonché il tempo che si impie-
ghera per passare da un esercizio all’altro.
L’allenatore dovra anche garantire ai gioca-
tori un adeguato tempo di recupero anche
tra una sessione di allenamento e I'altra,
fondamentale tanto per il benessere fisico
guanto per quello psicologico; per tale ra-
gione potrebbero essere utili informazioni
su eventuali altre attivita svolte dal gioca-
tore in modo da identificare periodi stres-
santi e adattare il carico, conciliando il la-
voro di altre figure (preparatore fisico, alle-
natore di altra disciplina praticata, inse-
gnante di scienze motorie) per evitare so-
vraccarichi e valutando lintensita e la

qguantita delle attivita in allenamento
(WABC, 2016b);

= |e attivita, gli esercizi e le attrezzature ne-
cessarie; questa parte puod essere descritta
anche con un breve titolo che identifica
I"'esercizio;

= gli obiettivi che si vogliono perseguire in
ciascun esercizio;

= j focus tecnici/tattici (observation points)
che devono essere evidenziati;

= unarappresentazione grafica dell’esercizio
da riportare nel diagramma di disegno;

" una sintetica spiegazione dell’esercizio
proposto (gli allenatori alle prime armi do-
vrebbero esercitarsi a descrivere |'eserci-
zio, aspetto che, dopo un primo periodo di
pratica, non sara pil necessario);

= alcune note da redigere alla fine dell’alle-
namento quale promemoria per |'allena-
mento successivo, dove riportare, ed
esempio, infortuni, attivita pianificate non
svolte, competenze o concetti da svilup-
pare in futuro, attivita efficaci da ripetere,
attivita inefficaci da migliorare e suggeri-
menti.

| PA devono essere chiari sintetici e leggibili da
chiunque altro ne prenda visione. La preci-
sione grafica dei diagrammi, 'esatta formula-
zione degli obiettivi, la determinazione dei
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focus tecnici e tattici, una congrua durata degli
esercizi, un’attenta notazione di particolari
emersi in allenamento, ecc. sono tutti aspetti
che concorrono ad acquisire quel rigore meto-
dologico e documentale che eleva la qualita
del lavoro (Messina, 2025). Per gli allenatori
alle prime esperienze, compilare in modo det-
tagliato e accurato il piano di allenamento € un
esercizio imprescindibile, utile per imparare a

considerare tutti gli elementi necessari, svilup-
pando cosi maggiore consapevolezza e compe-
tenza nella programmazione; con il progredire
dell’esperienza, potranno redigere il piano in
modo piu sintetico, ricorrendo a parole chiave,
con una scrittura chiara e immediata e un’im-
postazione intuitiva.

FINESTRA DI DIALOGO PER IL COACH

= Hai verificato se tutte le annotazioni del PA sono state considerate?
Un controllo accurato ti aiuta a mantenere coerenza tra progettazione e realizzazione.
= (Cisono parti del lavoro che non ti risultano completamente chiare, come ad esempio i diagrammi?
Individua eventuali aree di dubbio per poterle chiarire prima di proporre I’attivita.
= Quali elementi della notazione ti hanno creato piu difficolta nella definizione?
Questo ti permette di affinare il tuo linguaggio didattico e la chiarezza espositiva.
= Su quali aspetti senti ancora incertezza (tempi, obiettivi, focus, ecc.)?
Identificare queste incertezze ti aiuta a intervenire in modo puntuale prima dell’esecuzione.
= Che tipo di difficolta sono emerse finora e come pensi di poterle gestire o superare?
Rifletti sulle soluzioni possibili e su come trasformare le criticita in opportunita di crescita.

FASI DELLA SESSIONE DI ALLENAMENTO

In generale, una sessione di allenamento do-

vrebbe essere suddivisa in tre fasi (WABC,

2016a):

= |a prima e una fase di attivazione che, in
media, ha una durata non superiore a 10"
E funzionale a specifici contenuti che sa-
ranno sviluppati nel corso del PA e, per la
sua caratteristica di preparazione/introdu-
zione all’allenamento tecnico e tattico,
deve sviluppare aspetti direttamente colle-
gati conilavoriimmediatamente successivi
a questa fase. Per gli allievi piu piccoli (12-
13 anni) é preferibile un’attivazione basata
sulla mobilita, sulla stabilita e con un ini-
ziale approccio del lavoro dei piedi; per gli
allievi piu grandi (14-15 anni) si possono
iniziare a proporre lavori di rapidita e di
forza a carico naturale. E preferibile de-
mandare la gestione di queste ultime mo-
dalita a un preparatore fisico, in quanto,
per ragioni riconducibili all'acquisizione di
competenze specifiche, non & facilmente
gestibile dell’allenatore; nella maggior

parte dei casi infatti, I'allenatore organizza
la fase iniziale di riscaldamento con esercizi
di ball handling o basati su fondamentali
con palla, oppure proponendo, come ri-
chiamo generale, una semplice gara in
forma libera a meta campo a ritmi bassi an-
che con componente cognitiva, ad es. limi-
tando il numero di palleggi, mantenendo il
palleggio vivo finché non c’é un passaggio
certo, regolando il tipo di soluzione, inse-
rendo la regola per la quale tutti devono
toccare la palla, ecc. Questo lavoro puo es-
sere fatto anche a quartetti in cui ad ogni
perdita del possesso si passa in difesa, la di-
fesa esce e il quartetto che era fuori entra
in attacco. Questa prima fase deve quindi
preparare fisicamente e psicologicamente
alla seconda fase, che e quella principale
dell'allenamento;

= nella seconda fase della seduta, I'allena-
tore dovrebbe introdurre gli obiettivi tec-
nico-tattici principali, privilegiando quelli
che richiedono un elevato coinvolgimento
fisico e cognitivo da parte dei giovani atleti.
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In questa fase centrale dell’allenamento, & azioni di contropiede, e preferibile invece
opportuno strutturare esercitazioni che al- inserirlo in un momento piu centrale
ternino momenti ad alta e bassa intensita, dell’allenamento. Per ragioni di tempo o
sia fisica che mentale, per garantire un ca- per esigenze di apprendimento o appro-
rico allenante efficace e funzionale all’ap- fondimento specifiche, pud non essere una
prendimento. E qui che si sviluppa la parte regola obbligata quella di avere tutti gli
piu rilevante del processo formativo. Cia- obiettivi del PA tra essi collegati da un filo
scuno degli aspetti che l'allenatore deci- conduttore; & chiaro pero che tutti gli
dera di trattare, potra essere collocato aspetti allenati devono essere congruenti
all’inizio, al centro o alla fine di questa se- con il livello e le necessita della squadra.
conda fase, anche in relazione al tipo di ca- = nella terza fase, I'allenatore dovrebbe ri-
ricointerno indotto; ad esempio, i lavori sui durre gradualmente sia lo sforzo fisico sia
fondamentali con o senza palla o quelli di- guello mentale, anche in momenti diversi.
fensivi che richiedono rapidi cambi di dire- Puo iniziare con un esercizio intenso fisica-
zione e che inducono a posture con angoli mente ma poco impegnativo sul piano co-
al ginocchio e alle caviglie abbastanza gnitivo, o viceversa, come una gara di tiro.
acuti, con un impegno muscolo-scheletrico La fase si conclude idealmente con attivita
importante, e preferibile proporli subito a basso impegno fisico e mentale, come
dopo la fase di riscaldamento/attivazione; semplici esercizi di stretching.

il lavoro metabolico che richiede un parti-
colare impegno cardiocircolatorio, come le

FINESTRA DI DIALOGO PER IL COACH

In che modo adatti la fase di attivazione in base all’eta e agli obiettivi dell’allenamento?
L’attivazione prepara corpo e mente; adattarla e fondamentale.

Quale valore dai all’'uso del pallone o di stimoli cognitivi gia nei primi minuti?
Coinvolgere da subito puo aumentare concentrazione e motivazione.

Come organizzi la fase centrale per bilanciare carichi fisici e cognitivi negli esercizi?
Alternare intensita aiuta a mantenere efficacia e attenzione.

In che modo decidi I'ordine degli obiettivi tecnico-tattici durante questa fase?
L’ordine deve rispettare il carico e le priorita formative.

Come gestisci la riduzione graduale dello sforzo fisico e mentale nella fase finale?
Calmare corpo e mente aiuta il recupero.

Quali esercizi preferisci per concludere I'allenamento in modo efficace?

Attivita leggere favoriscono rilassamento e recupero.

FATTORI CONDIZIONANTI IL PIANO DI ALLENA- " la definizione degli obiettivi;

MENTO » |a determinazione dei contenuti;

La preparazione del PA e influenzata da molti
fattori tra cui:

= |a metodologia di lavoro;
= |e sequenze didattiche;
= |a disomogeneita del gruppo.

7 H ’
le conoscenze e l'esperienza dellallena Ciascuno di questi aspetti, che saranno di se-

;core, el livello di . dell guito discussi, devono essere considerati con
a categoria el fivello di preparazione della attenzione per garantire un percorso forma-
squadra;

. o tivo coerente, progressivo ed efficace.
la durata e frequenza degli allenamenti e il

periodo dell’anno;
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Le conoscenze ed esperienze dell’allenatore

| tecnici esperti evidenziano una competenza
avanzata nella selezione di esercitazioni ad ele-
vata funzionalita, in grado di indurre ritmi di la-
voro intensi sotto il profilo della frequenza e
della rapidita esecutiva, massimizzando cosi
I'efficienza nell'impiego del tempo a disposi-
zione. Inoltre, anche in condizioni di ridotto
numero di sedute settimanali, sono in grado di
definire con maggiore accuratezza le priorita e
di strutturare i contenuti in modo piu selettivo
e mirato.

| giovani allenatori sono spesso fortemente
condizionati dall’'esperienza vissuta da gioca-
tori, allenando cosi come sono stati allenati da

giocatori: tendono a riproporre, quasi alla let-
tera, le attivita che hanno sperimentato in
prima persona, perdendo cosi di vista I'ogget-
tivita necessaria (che ragazzi ho davanti? cosa
sanno e possono fare?) per costruire percorsi
formativi realmente adatti alla propria squa-
dra. Trai compiti fondamentali delle agenzie di
formazione e aggiornamento vi e proprio
quello di guidare questi tecnici verso una cor-
retta lettura del contesto e delle sue esigenze,
aiutandoli a tradurle in interventi mirati, sia
durante i processi di qualificazione iniziale, sia
nelle successive fasi di aggiornamento profes-
sionale.

FINESTRA DI DIALOGO PER IL COACH

= Alla luce delle tue conoscenze e competenze, ritieni che gli esercizi che proponi siano davvero funzionali rispetto

agli obiettivi che ti sei posto?

Rifletti su come le tue scelte metodologiche rispondono alle esigenze della tua squadra e se ti sei basato su evi-

denze, esperienze o abitudini.

= Haiindividuato in modo chiaro quali sono le priorita tecniche, tattiche, fisiche o mentali su cui intendi lavorare

con il tuo gruppo?

Cerca di comprendere in che modo queste priorita emergono nel tuo piano di allenamento e come possano va-

riare nel corso della stagione.

=  Quanto le tue proposte di allenamento sono influenzate dalla tua esperienza personale come giocatore?
Rifletti se e come la tua storia da atleta condiziona il tuo approccio da allenatore; renditi conto se stai trasfe-
rendo modelli appresi o se stai costruendo una tua identita metodologica.

La categoria e il livello di preparazione della
squadra

La conoscenza corretta del livello di apprendi-
mento degli allievi rappresenta un ulteriore
elemento discriminante, che consente di cali-
brare con precisione le proposte operative,
rendendole coerenti con le effettive capacita
motorie e cognitive del gruppo. In tale conte-
sto, il volume settimanale di lavoro e la durata
delle singole sedute impongono una pianifica-
zione didattica flessibile, la cui articolazione di-
pende strettamente dalla quantita di tempo di-
sponibile.

Il livello di preparazione nella fascia U13 puo
variare sensibilmente in base alle esperienze
motorie e sportive vissute negli anni prece-
denti. E probabile che i ragazzi che hanno

praticato il minibasket affrontino il passaggio al
basket in modo piu naturale; tuttavia, cid non
significa che tutti abbiano seguito lo stesso
percorso di apprendimento. Le differenze di-
pendono anche dalle diverse impostazioni me-
todologiche adottate nella categoria Esor-
dienti: da un lato, vi € un orientamento che
punta al raggiungimento di obiettivi tecnici mi-
nimi, talvolta attraverso esercitazioni analiti-
che tendenti a sviluppare i singoli elementi
motori che caratterizzano ogni gesto tecnico e
sorretti da un ampio e variegato bagaglio mo-
torio (Mondoni, 2022; Tamantini, 2019);
dall’altro, un approccio che pone come obiet-
tivo lo sviluppo delle capacita coordinative me-
diante 'uso dei fondamentali come strumenti
di lavoro, senza che questi vengano
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necessariamente allenati in modo specifico
(Cremonini et al., 2016; Cremonini, 2022).

Un ragazzo che inizia a praticare il basket a do-
dici anni, senza precedenti esperienze, deve
essere inserito in un contesto di apprendi-
mento situato?, in cui la dimensione del gioco
sia centrale fin dall’inizio. In linea con il mo-
dello Teaching games for understanding
(TGfU) (Griffin & Butler, 2005; Pill et al., 2023),
& opportuno proporre inizialmente forme sem-
plificate di gioco reale —come il 2 contro 2 o il
3 contro 3 — (per esempio, lavorando in spazi
molto ampi e/o creando anche situazioni di
vantaggio di posizione, ritardando la difesa per
facilitare il compito dell’attacco) che favori-
scano la comprensione del gioco attraverso
I'esperienza diretta e la risoluzione di semplici
problemi situazionali. Queste configurazioni
consentono di sviluppare in modo progressivo
le competenze decisionali, tecnico-tattiche e

relazionali, facilitando al contempo l'integra-
zione nel gruppo e il senso di appartenenza alla
squadra.

Le principali differenze riscontrabili in una ca-
tegoria U14 o U15 confrontando un gruppo di
livello basso con uno di livello alto sono preva-
lentemente: mancanza di “corpi” (altezza e
massa) e/o capacita fisico-atletiche; mancanza
del controllo del corpo e della palla e utilizzo
della mano debole, penetrazioni senza ricono-
scere gli spazi liberi e scarsa capacita di se-
gnare da fuori; gestione degli spazi non ade-
guata (giocano troppo vicini tra loro e addosso
alla palla piu per ricevere che per dare spazio
al ball handler); mancata lettura della situa-
zione e applicazione di modelli di comporta-
mento a prescindere dal contesto (abitudine a
fare cio che da maggiore sicurezza, come la pe-
netrazione a canestro con la mano forte).

FINESTRA DI DIALOGO PER IL COACH

= Hai osservato attentamente i tuoi allievi e determinato qual é il loro livello di apprendimento?
Rifletti su quanto conosci realmente le competenze attuali del gruppo: questo e il punto di partenza per una pro-
grammazione efficace. Impara ad adattare proposte e obiettivi al contesto reale, non a quello ideale.

= Tj sei documentato sull’esperienza pregressa dei tuoi allievi, in particolare se hanno gia praticato minibasket?

Quali informazioni ti interessa avere?

Conoscere il vissuto sportivo dei bambini ti aiuta a valorizzare le loro competenze pregresse e a evitare ripetizioni
inutili. Un buon percorso parte dalla storia dell’allievo, non da un modello standard.

= Quale tipo di esperienza puo essere pitu adeguata alle caratteristiche della tua squadra?
Ricorda che ogni gruppo e diverso. Scegli attivita che stimolino coinvolgimento, divertimento e crescita, tenendo
conto dell’eta, della motivazione e della coesione del gruppo.

=  Come intendi proporre forme semplificate di gioco che aiutino I'apprendimento senza perdere il senso del gioco

stesso?

Semplificare significa rendere il gioco accessibile, comprensibile e allenante. Cerca soluzioni che mantengano I'in-

telligenza del gioco e stimolino decisioni.
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La durata e frequenza degli allenamenti e il periodo
dell’anno

Per le prime fasce delle categorie giovanili
sono mediamente previsti 3 allenamenti setti-
manali della durata di 90’-120 ciascuno: con
questa frequenza sara importante fare in
modo che i giovani facciano attivita/esperienza
con continuita e massimizzando i tempi, ad
esempio evitando lunghe ed inefficaci spiega-
zioni e file troppo lunghe oltre che pause non
necessarie; societa pil organizzate e con mag-
giore disponibilita di campi, possono anche
predisporre un quarto allenamento settima-
nale.

Nel settore giovanile, le attivita devono avere
una durata sufficiente a consentire ai ragazzi di
comprendere, sperimentare e assimilare i con-
tenuti proposti. Tuttavia, se si protraggono
troppo a lungo pud manifestarsi noia, la capa-
cita di concentrazione tende a diminuire, con
un impatto negativo sull’apprendimento e
sulla qualita della partecipazione. Per questo
motivo, si raccomanda di limitare la durata di
ogni esercitazione a 7-10 minuti, alternando le
attivita o inserendo brevi pause per evitare cali
di attenzione, particolarmente frequenti nei
giocatori piu giovani. E inoltre importante te-
nere presente che non tutte le attivita richie-
dono lo stesso livello di impegno cognitivo: al-
cune sollecitano maggiormente la concentra-
zione, altre sono piu leggere sotto il profilo
mentale. Quando una sessione prevede un

susseguirsi di esercizi ad alta intensita cogni-
tiva, i giovani rischiano di andare incontro a un
rapido affaticamento mentale, con conse-
guente perdita di efficacia. Di conseguenza,
una corretta programmazione dell’allena-
mento deve prevedere momenti di recupero
psicologico, alternando esercitazioni a diverso
carico cognitivo o inserendo pause strutturate,
in modo da mantenere alto il livello di atten-
zione e garantire un apprendimento efficace.
La diversificazione dei contenuti in relazione al
periodo dell’anno rappresenta un elemento
chiave nella pianificazione dell’attivita stagio-
nale. Per le categorie U17 e U19, puo essere
opportuno concentrare, nella fase iniziale della
stagione, un volume maggiore di proposte fi-
nalizzate allo sviluppo delle abilita individuali,
per poi spostare progressivamente |'atten-
zione, nella fase centrale e conclusiva, sul mi-
glioramento delle collaborazioni di squadra,
anche in funzione di appuntamenti competitivi
come finali nazionali o simili. Al contrario, nelle
fasce U13, U14 e U15, la distribuzione dei con-
tenuti non dovrebbe essere influenzata in
modo determinante dagli obiettivi agonistici
(quali finali regionali o nazionali). In queste eta,
infatti, lo sviluppo individuale e il consolida-
mento del gioco collettivo devono essere con-
siderati aspetti complementari e costanti del
percorso formativo, da integrare armonica-
mente durante I'intero arco della stagione.

FINESTRA DI DIALOGO PER IL COACH

= Come pensi di organizzare il PA in relazione al tempo a disposizione?
Allena massimizzando il tempo a disposizione. Impara a selezionare le priorita in base agli obiettivi e alla durata

effettiva della seduta.

= |n che modo hai definito la durata degli esercizi e previsto pause funzionali al recupero e all’apprendimento?
Un buon ritmo é essenziale: troppo poco tempo non permette di assimilare, troppo tempo rischia di annoiare; le
pause non sono interruzioni, ma parte del processo di apprendimento.
Hai valutato I'inserimento di momenti di recupero psicologico, alternando esercitazioni con diverso carico cogni-

tivo?

= Gliallievi non si stancano solo fisicamente; I'attenzione, la motivazione e la concentrazione hanno bisogno di

pause e cambi di ritmo per rimanere attive.

= Come pensi di distribuire i contenuti in relazione al periodo dell’anno?
Pensa a un percorso formativo che accompagni i tuoi allievi in modo progressivo e stimolante.
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La definizione degli obiettivi

Ad eccezione dei piani di allenamento mono-
tematici che mirano a sviluppare un solo
aspetto (ad es. lavoro sul tiro o sui fondamen-
tali in genere) e che talvolta si propongono agli
allievi piu grandi (U15) come allenamento mat-
tutino prima dell’ingresso a scuola, il PA cano-
nico ha sempre piu di un obiettivo; in genere,
per queste categorie giovanili vengono svilup-
pati una media di tre obiettivi prioritari, sele-
zionando e alternando in vario modo tra eser-
cizi di tecnica offensiva e difensiva, contro-
piede, 1cl con e senza palla sia in attacco che
in difesa, collaborazioni in attacco e in difesa e
gara di allenamento anche a numero ridotto di
giocatori. Gli obiettivi vengono definiti coeren-
temente con il piano stagionale e, con fascia e
livelli piu alti, anche in relazione ad aspetti
emersi dalla gara precedente e da migliorare in
guella successiva, cosi da contestualizzare il la-
voro e facilitarne la valutazione. Gli obiettivi
devono essere specifici e limitati: due criticita
frequenti sono I'eccessiva dispersione del fo-
cus tecnico-tattico (cioe, la mancanza della do-
vuta attenzione verso i particolari da osservare
e correggere) e 'assenza di una chiara finaliz-
zazione sia per la seduta complessiva sia per le
singole esercitazioni (in sostanza, incertezza
sul dove si vuole arrivare!) (WABC, 2016a).
Pertanto, 'allenatore deve innanzitutto defi-
nire gli obiettivi principali della sessione di alle-
namento e, sulla base di questi, selezionare i
contenuti da trattare e gli esercizi piu adeguati,
tenendo conto del tempo a disposizione e dei
carichi fisici e psicologici piu adatti alle diverse
realta giovanili. Ad esempio, da uno studio spa-
gnolo che ha analizzato quasi duemila PA di
squadre maschili e femminili dai 12 ai 14 anni,
mirato ad analizzare come variavano gli obiet-
tiviin base all’eta e al genere, & emerso che per
le squadre femminili c’era una maggiore con-
centrazione su attacco e abilita tecniche, men-
tre quelle maschili lavoravano di piu su difesa
e tattica. In tutte le categorie, le situazioni di 1
contro 0 e 1 contro 1 erano le piu utilizzate. Gli
allenatori sceglievano approcci diversi a se-
conda del contesto: nei maschi dodicenni pre-
valevano gli esercizi, mentre nelle altre
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categorie si usavano piu giochi, con una ten-
denza tattica nei maschi e piu orientata alle
abilita nelle femmine (Cafiadas et al. 2018).
Occorre riflettere sul fatto che nei settori gio-
vanili, gli allievi mostrano una maggiore soddi-
sfazione nelle situazioni di gioco offensivo (gra-
tificazione diretta, protagonismo e creativita,
maggiore divertimento, riferimenti a modelli di
grandi realizzatori) rispetto a quelle difensive
(meno motivante, richiesta di maggiore sacrifi-
cio e fatica, minore protagonismo). Questo
dato & coerente con un approccio costruttivi-
sta* che suggerisce di privilegiare le proposte
offensive non solo perché piu coinvolgenti e
motivanti per i giovani, ma anche perché ri-
chiedono tempi di apprendimento piu lunghi
(Ortega et al. 2009).

Tuttavia, per ottenere risultati immediati, si ri-
corre spesso a sistemi predefiniti in attacco e
alla difesa a zona. Queste soluzioni, sebbene
efficaci nel breve periodo, rischiano di ostaco-
lare un apprendimento piu profondo e lo svi-
luppo completo dei giovani. Anche 'uso dei
blocchi & sempre stato motivo di confronto tra
gli allenatori, soprattutto riguardo al momento
giusto per introdurli. In alcuni Paesi dell’Eu-
ropa dell’Est, come Lituania ed Estonia, e del
Nord Europa, come la Finlandia, I'introduzione
dei blocchi avviene molto precocemente, gia a
livello U13. Al contrario, nazioni come ltalia,
Germania, Spagna e Francia tendono a postici-
parne 'utilizzo. Una motivazione logica deriva
dal fatto che i blocchi rappresentano una
forma di collaborazione che ha I'obiettivo di fa-
cilitare il compito (di battere l'avversario
qguando si ha la palla o di smarcarsi per rice-
verla) e di conseguenza sono poco funzionali
agli obiettivi formativi che occorrerebbe pre-
porsi: & chiaro che ci sia meno spazio e tempo
guando ci si smarca attraverso soli cambi di di-
rezione e velocita, con una maggiore richiesta
di qualita tecnica, rispetto a quando si sfrutta
un blocco (Gebbia 2022).

Si ritiene quindi che non esiste un’eta precisa
per iniziare a insegnare i blocchi; e invece piu
utile individuare alcuni prerequisiti fisici e tec-
nici, che possano indicare se un giovane e
pronto per apprendere questa abilita. Un buon
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riferimento & rappresentato dal livello di pa-
dronanza tecnica di base raggiunto: il gioca-
tore dovrebbe trovarsi almeno nella fase ini-
ziale di maestria, ovvero saper eseguire i fon-
damentali con una certa continuita, rapidita ed
efficacia anche in situazioni dinamiche e sotto

pressione. Evidentemente, gli obiettivi e le
esperienze di apprendimento proposti dall’al-
lenatore del settore giovanile condizionano in
modo significativo il processo formativo.

FINESTRA DI DIALOGO PER IL COACH

= |n che modo hai definito gli obiettivi del tuo piano di allenamento? Ti basi piu sulle esigenze del gruppo o su un

modello prestabilito?

Ricorda che, nel settore giovanile, la coerenza tra eta, livello di apprendimento e contenuti proposti é fondamen-

tale per garantire un percorso formativo efficace.

= Come verifichi se esiste una connessione chiara tra il piano di allenamento settimanale e la tua programmazione
stagionale? Stai allenando per “I'oggi” o per costruire qualcosa nel tempo?
La coerenza tra le singole sedute e gli obiettivi a lungo termine e essenziale per dare senso al lavoro quotidiano e
per favorire un apprendimento graduale e significativo nei giovani atleti.

= |n che modo individui quali obiettivi possono essere piu ricorrenti e prioritari nello sviluppo dei tuoi giocatori?

Ti sei chiesto quali aspetti tecnici, tattici o educativi non possono mai mancare nei tuoi allenamenti?
Nell’attivita giovanile, alcune abilita devono essere consolidate nel tempo attraverso una ripetizione consape-
vole e variata: riconoscerle e dare loro priorita e un segno di visione e di cura nel progetto formativo.

Con quale criterio hai definito la proporzione tra le proposte offensive e difensive nel tuo piano di allenamento?
Tendi a concentrarti pit su un aspetto rispetto all’altro?

La formazione equilibrata di un giovane giocatore richiede uno sviluppo armonico delle competenze su entrambi

i lati del campo. Riflettere su questa proporzione ti aiuta a evitare squilibri e a promuovere una comprensione

completa del gioco.

La determinazione dei contenuti

La scelta dei contenuti da proporre nel PA e as-
solutamente personale e non esistono delle
formule universali da applicare a tutte le squa-
dre. Gli allenatori di settore giovanile devono
essere in grado di spalmare i contenuti salienti
di attacco e di difesa, dai fondamentali alle col-
laborazioni piu semplici (con largo spazio a
quelli in forma libera), in modo da fornire gli
strumenti di base per affrontare la gara; per-
tanto, rimane saldo I'obbiettivo di appassio-
nare alla pallacanestro attraverso il gioco.

La distribuzione del lavoro va razionalizzata te-
nendo conto delle esigenze di apprendimento
specifiche per ciascuna fascia d’eta e relativo
livello. Diversi autori, tra cui Boero (2019), pro-
pongono tracce di programmazione annuale
che prevedono una suddivisione in percentuali
indicative di tempo da dedicare in allenamento
a specifici contenuti; ad esempio, per la cate-
goria U13: fondamentali offensivi 50%,
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fondamentali difensivi circa il 15%, collabora-
zioni semplici 10% e tempo di gioco 30%.
Esperienze dirette suggeriscono una distribu-
zione del lavoro settimanale con una preva-
lenza di attivita per I'attacco rispetto alla difesa
(80% contro 20%), con molto lavoro sul tiro, 1
contro 1 in attacco e difesa, mentalita di tran-
sizione, 2 contro 2, 3 contro 3 e 4 contro 4, ma-
nipolando i vincoli del compito e momenti di
gioco in cui si familiarizza con i contatti.

Nella fascia 12-13 anni va data priorita al 1c1
con e senza palla sia in attacco (attaccare il ca-
nestro, battere I'avversario) che in difesa (di-
fesa sulla palla e anticipo). Vanno proposte
forme elementari di contropiede, enfatizzando
il palleggio e il passaggio in velocita e inse-
rendo poche e semplici regole (superare la
palla, passare la palla avanti se ¢’ un compa-
gno libero, ecc.) dal 2 contro O al 2 contro 1 e
successivamente al 3 contro 2.
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In questa fascia occorre far giocare molte si-
tuazionia numero ridotto 2 contro 2 e 3 contro
3 in forma libera, con 'obiettivo di far emer-
gere soluzioni spontanee di auto organizza-
zione, adattamento e coazione. Si gioca 5 con-
tro 5 in forma libera, creando buone abitudini
(da non confondere con rigide regole di com-
portamento), quale pud essere quella di attac-
care sempre il canestro, di giocare in velocita o
di essere aggressivi sulla palla; attraverso que-
sto iniziale sviluppo di mentalita e grazie al la-
voro propedeutico svolto nel 2 contro 2 e 3
contro 3, si lascia scoprire in che modo sia pos-
sibile autoregolarsi per la condivisione degli
spazi disponibili muovendosi in un contesto
caotico. Si ritiene assolutamente non appro-
priato per questa fascia d'eta e fino ai 14 anni,

dedicare tempo all'allenamento per una pre-
parazione specifica per la partita (WABC,
2016a).

Nella fascia 14-15 anni Va dato spazio alla di-
fesa d’aiuto ma si da sempre maggiore enfasi
alla difesa sulla palla. Nel contropiede vanno
ulteriormente manipolati i vicoli che inducono
a scegliere correttamente i corridoi e le solu-
zioni di passaggio, di palleggio e di tiro. Il lavoro
propedeutico dal 2 contro 2 al 4 contro 4 con-
tinua ad avere una notevole rilevanza forma-
tiva. Si continua a giocare aperti con sistemi
non organizzati, continuando a creare menta-
lita di base ma aggiungendo qualche regola di
organizzazione sugli spazi e, eventualmente,
anche sulle scelte.

FINESTRA DI DIALOGO PER IL COACH

= Quali sono le priorita tecniche e tattiche per la squadra che alleni?
Ricorda che gli aspetti tecnico-tattici sono funzionali al raggiungimento degli obiettivi prefissati.
= |n che modo determini i contenuti necessari per la tua squadra in ogni singolo allenamento?
Tieni a mente qual é il livello dei ragazzi e cosa vuoi insegnare prioritariamente.
= Come intendi distribuire i contenuti del PA anche in relazione ad una programmazione settimanale?
Rifletti su come modulare il carico cognitivo e fisico nel tempo, garantendo coerenza tra gli obiettivi tecnici e le

esigenze del gruppo.

La metodologia di lavoro

Non vi & dubbio che nell’arco di eta in que-
stione, il lavoro tecnico sui fondamentali ha un
valore formativo elevato: per tale ragione, un
riferimento metodologico di base ¢ la distribu-
zione adeguata tra lavoro di acquisizione (a
secco) e lavoro di applicazione, entrambi ad
alta variabilita funzionale. La variabilita funzio-
nale va intesa come numero di variazioni e di
cambiamenti che si verificano all'interno di una
determinata attivita pratica che inducono ad
adattamenti con variazioni di forza, di am-
piezza e di tempo di movimento di ciascuna
abilita interessata, nonché come alternanza e
combinazione di piu abilita tra loro (corsi

d’azione).
E consigliabile abbinare sempre al lavoro di ac-
quisizione tecnica, esercizi di richiamo
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situazionale; quest’ultimo aspetto & impor-
tante per verificare il processo di trasferimento
di competenze tra gli esercizi; in sostanza, que-
ste attivita mirano a introdurre una maggiore
varieta di stimoli, affinché i giocatori siano
chiamati a concentrarsi su aspetti che vanno
oltre la singola abilita in fase di apprendi-
mento. Se, di fronte a un contesto piu com-
plesso, ad esempio 2 contro 2 o 3 contro 3, tali
abilita non vengono messe in atto, cio suggeri-
sce che non sono ancora pienamente interio-
rizzate e che i giocatori necessitano di un ulte-
riore lavoro mirato in quell’ambito specifico
che dovra essere strutturato nei PA successivi.
Uno degli approcci piu efficaci per progettare
e gestire attivita di allenamento congruenti al
livello degli allievi € quello del punto di sfida
(Challenge Point), sviluppato da Guadagnoli e
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Lee (2004). Lo studio analizza come le condi-
zioni di pratica influenzano l'apprendimento
motorio, considerando due fattori chiave: il li-
vello di abilita del giocatore e la difficolta del
compito. Gli autori spiegano che lo stesso eser-
cizio puo risultare troppo facile o troppo diffi-
cile a secondo dell’atleta. L'apprendimento &
massimo quando il compito & adeguatamente
sfidante rispetto al livello dell’esecutore; in
pratica, l'efficacia dell’allenamento dipende
dall'equilibrio tra difficolta del compito e abi-
lita del giocatore. Per quanto questo concetto
sia intuitivo, quando si redige il PA occorre
porre particolare attenzione al criterio di scelta
degli esercizi e alla loro efficacia.

Nella fascia 12-13 anni il massiccio lavoro sui
fondamentali deve essere reso gradevole: ol-
tre agli esercizi a secco, sono consigliabili tutti
quegli esercizi rappresentativi® e facilitanti, in
cui I'esecuzione avviene con un avversario che
perd e costretto ad un ritardo di reazione; in
qguesto modo si facilita il compito per acquisire
I’abilita tecnica ma nel contempo si fornisce la
percezione dell’avversario. Occorre creare am-
bienti man mano piu destabilizzanti, manipo-
lare vincoli® che creano incertezza e impreve-
dibilita, inserire regole che richiedono compor-
tamenti diversi da quelli piu immediati e abi-
tuali; il tutto favorisce I'apprendimento impli-
cito, ovvero la capacita di trovare soluzioni au-
tonome che abituano ad adattarsi e a decidere
cosa fare. Per gestire questo processo didat-
tico, occorrono competenze di coaching: inve-
stigando con domande, si stimolano i giovani a
riflettere, a reperire le informazioni di base e
ad essere consapevoli del loro modo di colla-
borare, offrendo opportunita per esprimere
comportamenti anche creativi (Messina,
2025).

Nella fascia 14-15 anni il lavoro sui fondamen-
tali richiede maggiore attenzione ai particolari
tecnici nonché maggiore controllo e velocizza-
zione; sono basilari gli esercizi di richiamo ap-
plicati, rappresentativi e agonistici che
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precedono e seguono il lavoro a secco. Si con-
tinuano a praticare le tecniche di coaching che
stimolano la riflessione per I'autonomia
d’azione.

Un modo alternativo di organizzare il PA & at-
traverso I'allenamento modulare (Gebbia,
2007), che ha come obiettivo il potenziamento
tecnico attraverso una distribuzione delle atti-
vita che garantiscono un maggiore equilibrio
nell'impegno mentale, fisico e di gioco. L'orga-
nizzazione prevede due o tre moduli’ per alle-
namento e ciascun modulo puo prevedere lo
sviluppo di contenuti diversi o simili e con una
durata variabile; va gestito in tre momenti:

il primo va svolto sulle due meta campo: con-
temporaneamente da una parte del campo si
effettua un lavoro tecnico a secco mentre
nell’altra si effettua un lavoro fisico, poi si in-
vertono i gruppi;

il secondo momento e caratterizzato da aspetti
di contenuto tecnico presenti nel primo mo-
mento e proposti in contesti diversi;

il terzo momento prevede un lavoro in cui si
sviluppano le collaborazioni (2 contro 2, 3 con-
tro 3, 4 contro 4, 5 contro 5); quest’ultimo mo-
dulo potrebbe essere caratterizzato fin dall’ini-
zio, da contenuti prevalentemente tattici per
evitare una eccessiva ridondanza dei lavori tec-
nici precedenti.

Tra i moduli sono previste le pause direcupero.
In una programmazione settimanale che pre-
vede tre allenamenti, I'allenamento modulare
puo essere inframmezzato tra due allenamenti
tradizionali; nel caso di una programmazione
settimanale con quattro allenamenti, si pos-
sono alternare un allenamento modulare con
un allenamento tradizionale. In generale, I'al-
lenamento modulare controlla e distribuisce
I'affaticamento mentale mantenendo alto il li-
vello di attenzione, permette di richiamare fre-
guentemente il lavoro tecnico in contesti si-
tuazionali di gioco e ridistribuisce nel corso
dell'allenamento il lavoro fisico (Messina,
2020).
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FINESTRA DI DIALOGO PER IL COACH

= Come intendi distribuire i contenuti del PA anche in relazione ad una programmazione settimanale?
Rifletti su come modulare il carico cognitivo e fisico nel tempo, garantendo coerenza tra gli obiettivi tecnici e le

esigenze del gruppo.

= |n che modo puoi bilanciare il lavoro di acquisizione tecnica con quello di applicazione situazionale?
Considera che il trasferimento delle abilita non avviene in modo automatico: alternare consapevolmente le due
fasi puo rafforzare la connessione tra tecnica e gioco reale.

= Come puoi strutturare le proposte didattiche affinché le abilita apprese vengano effettivamente trasferite e ap-

plicate in contesti situazionali pit complessi?

Verifica se, in scenari come il 2 vs 2 o il 3 vs 3, le abilita emergono spontaneamente: se cio non accade, potresti

dover riconsolidare I'apprendimento tecnico.

= Come valuti se il livello di difficolta degli esercizi che proponi é davvero stimolante, ma accessibile per ogni gio-

catore?

L’apprendimento e massimo quando la sfida é calibrata; il giusto punto di sfida tiene i ragazzi coinvolti e li fa

crescere.

= |n che modo i tuoi esercizi aiutano i ragazzi a prendere decisioni simili a quelle che affronteranno in partita?
Quando I'allenamento riflette il gioco reale, i ragazzi non solo imparano a eseguire, ma anche a percepire e deci-

dere meglio.

= |n che modo utilizzi le domande durante I'allenamento per stimolare la riflessione e la creativita dei tuoi gioca-

tori?

Allenare non e solo “dire cosa fare”: porre domande apre spazi di pensiero, favorisce I’autonomia e valorizza il

contributo attivo di ciascun atleta.

= Come puoi utilizzare I'allenamento modulare per distribuire al meglio carichi tecnici, cognitivi e fisici all’interno

di una singola seduta?

= QOrganizzare il PA in moduli ti potrebbe permette di variare i contenuti e gestire meglio I'intensita e I’attenzione

dei giocatori.

Le sequenze didattiche

Il PA pud contenere o meno una sequenza di-
dattica finalizzata allo sviluppo di un determi-
nato argomento. Per sequenza didattica si in-
tende una successione di esercizi, proposti
all'interno di una sessione di allenamento, fi-
nalizzati all’apprendimento di abilita tecniche
o corsi d’azione (comportamenti inerenti al
gioco), tra essi collegati attraverso criteri di-
versi in relazione ad un obiettivo finale.
Nell’'uso comune si parla prevalentemente di
progressione didattica e non di sequenza; il
motivo risale ad un tramandato criterio tradi-
zionale (e lineare) di mettere in successione gli
esercizi secondo un progredire di difficolta, ov-
vero, dal facile al difficile, dal semplice al com-
plesso, dall’analitico al globale, da didattico ad
agonistico, da senza difesa a con difesa, ecc.
Tuttavia, in ragione dell'imprevedibilita dei
processi di apprendimento derivanti dal pre-
supposto che il giocatore €& un sistema
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dinamico complesso (Davids et al., 2008), |'or-
dine con cui si dispongono gli esercizi in una
sequenza didattica pud non essere strutturato
secondo un criterio crescente di difficolta
(Gebbia & Messina, 2012; Bifulco & Messina,
2018; Messina, 2022). Pertanto, condividendo
un approccio ecologico all’apprendimento or-
mai largamente diffuso, I'idea di sequenza di-
dattica rappresenta meglio I'esigenza di varia-
bilita e flessibilita didattica necessaria per far
fronte ad una ovvia variabilita di apprendi-
mento e di condizioni. Questa prospettiva
coincide con un approccio non lineare all’ap-
prendimento (nonlinear pedagogy) (Chow et
al., 2016), molto utile con le categorie giovanili,
che permette I'emergere di abilita attraverso
I"'auto-organizzazione e I'adattamento degli al-
lievi, con compiti e in contesti di gioco non or-
ganizzati e non regolati da severe procedure
didattiche.
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Le sequenze didattiche vengono utilizzate pre-
valentemente per creare percorsi di apprendi-
mento su contenuti nuovi, oppure per svilup-
pare ulteriormente abilita o corsi d’azione gia
acquisiti e che hanno bisogno di una partico-
lare focalizzazione dei dettagli tecnici o tattici
e di richiami vicini o lontani dal contesto di
gioco. La durata complessiva del PA puo condi-
zionare la durata della sequenza didattica;
spesso, quando non si ha molto tempo a dispo-
sizione, le sequenze didattiche vengono accor-
ciate, eliminando magari un esercizio e svilup-
pando comunque I'argomento preposto per il
raggiungimento dell’obiettivo.

Alcuni PA possono anche non comprendere se-
guenze didattiche: cio si puo verificare quando

non si ha molto tempo a disposizione e ciascun
esercizio rappresenta un richiamo a singoli
contenuti non necessariamente collegati
all'esercizio precedente o successivo. Anche
una profonda esperienza puo portare I'allena-
tore a scegliere una serie di esercizi che non ri-
spondono a comuni regole o logiche di pro-
gressione garantendo comungue un’efficacia
funzionale; pur in presenza di sequenze didat-
tiche programmate nel piano di allenamento,
I'allenatore pud comunque decidere di inter-
rompere la sequenza per inserire un esercizio
mirato al recupero di una difficolta emersa, in
modo da poterla affrontare e rielaborare effi-
cacemente.

FINESTRA DI DIALOGO PER IL COACH

= In base a quali criteri scegli di inserire (0 meno) una sequenza didattica all’interno di un piano di allenamento?
Rifletti sull’importanza del tempo disponibile e degli obiettivi della seduta.

= Ticapita di modificare I'ordine degli esercizi durante I'allenamento? Se si, cosa ti spinge a farlo?
Pensa alla tua capacita di adattarti alle risposte e ai bisogni dei giocatori.

= Che valore attribuisci alla variabilita nella disposizione degli esercizi all’interno di una sequenza didattica?
Considera come la variabilita possa stimolare I'apprendimento in un contesto complesso.

= Come valuti I'efficacia di una sequenza didattica con i tuoi atleti?
Rifletti sugli indicatori che usi per comprendere se 'obiettivo é stato raggiunto.

La disomogeneita del gruppo

La disomogeneita dei gruppi nasce prevalente-
mente in quelle associazioni sportive che
hanno come obiettivo il reclutamento di molti
allievi, finalizzato prevalentemente ad un’atti-
vita ludico-sociale, anche se partecipano rego-
larmente ai campionati federali; in un contesto
simile diventa complicato fare selezione. | club
che invece fanno selezione hanno problemi di
disomogeneita nel momento in cui arriva il ra-
gazzo con caratteristiche fisico-atletiche parti-
colari (statura superiore alla media, doti atleti-
che visibilmente elevate) ma che non ha mai
giocato. La disomogeneita € dovuta non solo
ad una mancanza di esperienza pregressa del
gioco, ma anche ai tempi di apprendimento di
ciascun allievo (c’e chi impara velocemente e
chi invece ha bisogno di molto tempo), o all’in-
serimento nella squadra a stagione sportiva

inoltrata. Occorre considerare che finché si la-
vora sulla tecnica individuale a secco, le diffi-
colta sono minori perché manca il confronto
diretto con i compagni piu bravi; la gestione si
complica quando si lavora sulle situazioni di 1
contro 1 e successive collaborazioni (2 contro
2, 3 contro 3, ecc.).

Il problema si puo affrontare in modi diversi:
intanto puo essere pianificata un’attivita di re-
cupero da svolgere prima dell’inizio degli alle-
namenti previsti per la settimana; in questo
modo si darebbe la possibilita all’allievo di ac-
quisire una iniziale esperienza sulle abilita di
base. Un altro modo per affrontare il problema
e quello di lavorare per gruppi di pari livello ol-
tre che per squadre; cid vuol dire program-
mare PA settimanali differenziati in base alle
reali capacita e abilita dei giovani. Pertanto,
stabiliti i giocatori che faranno parte di
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ciascuna squadra, si selezionano tra questi
quelli che faranno parte del gruppo 1 e del
gruppo 2 di pari livello. Ad esempio, dei tre al-
lenamenti previsti, due vengono organizzati
per livelli con un lavoro sulle due meta campo
e il terzo € organizzato per l'intera squadra; cio
comporta probabilmente la necessita di avere
due allenatori; a distanza di mesi & possibile
dare maggiore spazio al lavoro di squadra

riducendo quello per livelli ad un solo allena-
mento settimanale. Un altro modo per affron-
tare il problema della disomogeneita e di pre-
disporre un lavoro differenziato in sottogruppi
composti in media da 3 a 5 giocatori di pari li-
vello che lavorano a stazioni; ogni stazione ha
la stessa durata e allo scadere del tempo i sot-
togruppi ruotano da una stazione all’altra.

FINESTRA DI DIALOGO PER IL COACH

= Come gestisci le differenze di abilita e fisicita nei gruppi giovanili di basket?

Ogni gruppo é diverso; adattare proposte e obiettivi e fondamentale per coinvolgere tutti.
= /n che modo inserisci un nuovo ragazzo con poca esperienza nel gioco di squadra?

Un inserimento graduale aiuta a costruire fiducia e favorisce I'apprendimento.
= Hai mai utilizzato allenamenti per livelli o sottogruppi? Che effetti hai notato?

Lavorare per livelli puo migliorare attenzione, ritmo e motivazione nei ragazzi.

Conclusioni

Preparare un PA non significa applicare modelli
rigidi o replicare esercizi standardizzati, ma ri-
chiede la capacita di costruire percorsi forma-
tivi dinamici e consapevoli. Un allenatore re-
sponsabile non silimita a eseguire, ma ragiona,
osserva, valuta, modifica e migliora costante-
mente la propria proposta didattica; solo svi-
luppando una solida competenza metodolo-
gica e possibile offrire esperienze di apprendi-
mento realmente efficaci e significative. In
guesto senso, il PA rappresenta un dispositivo
pedagogico complesso, orientato non solo al
miglioramento delle abilita tecniche e cogni-
tive, ma anche allo sviluppo integrale dell’al-
lievo.

Per i giovani allenatori, I'invito € quindi a non
cercare scorciatoie, ma ad investire nella pro-
pria formazione, nell’osservazione critica del
proprio operato e nella costruzione di una pro-
pria identita metodologica, capace di evolversi
nel tempo. L'obiettivo finale non & solo miglio-
rare la prestazione dei giocatori, ma accompa-
gnarli in un percorso di crescita responsabile,
consapevole e appassionante.
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Note

1-2 Jean C6té, con il concetto di gioco delibe-
rato (Deliberate Play), promuove un approccio
centrato sul gioco libero e spontaneo, fonda-
mentale per lo sviluppo di atleti motivati, crea-
tivi e completi. L'allenamento strutturato o
pratica deliberata (Deliberate Practice), con-
cetto introdotto da Ericsson, & piu utile in una
fase successiva, quando si vuole perseguire
I"eccellenza sportiva, ma puo risultare meno
efficace se introdotto troppo presto, specie se
vi e un’eccessiva enfasi tecnica. L'ideale € com-
binare entrambe le modalita, rispettando le
fasi di sviluppo del giovane atleta.

3 "apprendimento situato, teorizzato da Jean
Lave ed Etienne Wenger (1991), sostiene che
I'apprendimento avviene in modo piu efficace
quando l'individuo partecipa attivamente e in
maniera contestualizzata all’interno di una co-
munita di pratica: un gruppo sociale che condi-
vide saperi, esperienze, attivita e obiettivi co-
muni. In questo modello, il giocatore non & un
semplice destinatario di conoscenze astratte,
ma apprende attraverso 'osservazione, la pra-
tica diretta e la risoluzione di problemi reali
all'interno dello stesso contesto in cui quelle
competenze saranno effettivamente utilizzate.
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4 "approccio costruttivista all’apprendimento
si fonda sull’idea che il sapere non si trasmette
in modo passivo, ma si costruisce attivamente
attraverso I'esperienza, I'esplorazione, la riso-
luzione di problemi e la riflessione, all'interno
di contesti significativi creati dall’insegnante
per favorire un apprendimento autonomo e
attivo.

> Nell'approccio dinamico ecologico I'appren-
dimento rappresentativo (Rappresentative
Learning Design) riproduce situazioni che si av-
vicinano alle condizioni reali di gioco stimo-
lando I"'adattamento dei giocatori. Contestua-
lizzare non significa replicare la gara, bensi in-
cludere informazioni percettive rilevanti per
I'abilita, garantire che 'azione richiesta sia fun-
zionale rispetto allo scopo del gioco e mante-
nere I'accoppiamento tra percezione e azione
evitando compiti puramente esecutivi. Quindi,
il design rappresentativo dell’apprendimento
riguarda la misura in cui i compiti di pratica si-
mulano fedelmente le variabili informative
chiave dell’lambiente di prestazione (Davids et
al. 2008).
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® 1l termine vincolo (in inglese constraint) si ri-
ferisce a qualsiasi fattore che limita o guida il
comportamento motorio del giocatore du-
rante l'interazione con I'ambiente. Manipolare
i vincoli, ad esempio ridurre le dimensioni del
campo, cambiare le regole, usare palloni di di-
versa grandezza, permette di guidare I'appren-
dimento e facilita I'emergere di comporta-
menti motori adattivi; pertanto, la funzione dei
vincoli non e quella diinibire la liberta d’azione
dei giocatori, bensi quella di evidenziare e sol-
lecitare aspetti risolutivi e funzionali delle si-
tuazioni di gioco. Newell (1986) classifico i vin-
coli in tre categorie: ambientali, del giocatore
e del compito; i primi due sono i meno mani-
polabili rispetto al terzo che acquisisce una va-
lenza didattica particolare.

/ Nel contesto dell’attivita didattica sportiva il
modulo € uno strumento di pianificazione e or-
ganizzazione dell’allenamento; si riferisce a un
segmento organizzato di pratica che ha un
obiettivo specifico, una durata definita e con-
tenuti coerenti tra loro.
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