




Disciplina - Categoria 

CALCIO - ALLENAMENTI 5 (TIRO) 

Età dei giocatori 

≥ 6 anni 

Titolo 

RIGORI A TROTTOLA 

Materiale necessario 

1 Pallone - 1 Porta eventualmente costituita con due paletti verticali infilati in una base o piantati 
per terra. 

Spazio necessario/come organizzarlo 

Area di porta di un campo di calcio a 5 o 7 giocatori. 

. 

Durata attività 

10 ÷ 15 minuti 

Spiegazione attività 

A turno i bambini effettuano cinque giri su sé stessi per poi calciare immediatamente verso la 
porta senza portiere eventualmente costituita anche da solo due paletti. 

Ogni squadra ha a disposizione 20 rigori (il numero può essere adeguato al numero di bambini in 
gioco).  

Per l’eventuale classifica si considerano i rigori segnati. 



Disciplina - Categoria 

CALCIO - ALLENAMENTI 5 (TIRO) 

Età dei giocatori 

≥ 6 anni 

Titolo 

RIGORI A PUNTI 

Materiale necessario 

1 Palla- 1 Porta - Corde per tracciare i settori – Fogli per indicare il punteggio del bersaglio 
(opzionali). 

Spazio necessario/come organizzarlo 

Area di porta di un campo di calcio a 5 o 7 giocatori. 

Durata attività 

10 ÷ 15 minuti 

Spiegazione attività 

I giocatori a turno dovranno calciare in porta il pallone dalla posizione di rigore. 

Ogni giocatore avrà a disposizione cinque tiri (numero adattabile alle esigenze) da realizzare a 
turno verso la porta di calcio opportunamente suddivisa in bersagli. 

Il punteggio viene assegnato in funzione del bersaglio centrato.  

Lo scopo del gioco è di totalizzare il maggior numero di punti possibili nei tiri assegnati 





Disciplina - Categoria 

CALCIO – ALLENAMENTO 2 (CONDUZIONE) e RIMESSA LATERALE 

Età dei giocatori 

≥ 6 anni 

Titolo 

CALCIO – SLALOM, TIRO E FORZA  

Materiale necessario 

1 pallone per ogni giocatore – 15 Coni o cinesini per ogni percorso. 

Spazio necessario/come organizzarlo 

Qualsiasi tipo di terreno compatto della dimensione di 6 x 15 metri. 

Durata attività 

10 ÷ 15 minuti 

Spiegazione attività 

Ogni atleta a turno esegue uno slalom tra i cinesini con il proprio pallone ai piedi ed al limite pre-
stabilito calcia il pallone cercando di centrare la porta. Recupera il pallone e corre fino al punto 
indicato ed effettua una rimessa laterale cercando di superare la distanza indicata, recupera il 
pollone e si rimette in fila dando così il cambio al compagno che parte a sua volta per effettuare il 
percorso. 

Si prosegue ad oltranza per il tempo stabilito ed al termine si contano i percorsi completi “andata 
e ritorno” (ogni tre goal verrà conteggiato come un percorso così come la corretta rimessa latera-
le). 

Le squadre verranno classificate in funzione del numero di percorsi completi realizzati. 



CALCIO – ALLENAMENTO 2 (CONDUZIONE) e 4 (COLPO DI TESTA) 

Età dei giocatori 

≥ 6 anni 

Titolo 

CALCIO – STAFFETTA GIRANDOLA 

Materiale necessario 

1 pallone per ogni giocatore – 12 Coni o cinesini per percorso. 

Spazio necessario/come organizzarlo 

Qualsiasi tipo di terreno compatto della dimensione di 6 x 15 metri. 

Durata attività 

10 ÷ 15 minuti 

Spiegazione attività 

Ogni atleta a turno corre con la propria palla fino al cinesino/boa, la blocca gira intorno al cinesi-
no e ritorna verso i compagni ed al punto prestabilito raccoglie e colpisce di testa la propria palla 
cercando di mirare il bersaglio (cerchio). Si prosegue ad oltranza per 5 minuti. 

Si contano i percorsi completi “andata e ritorno” (ogni centro verrà conteggiato un percorso) 

Le squadre verranno classificate in funzione del numero di percorsi completi realizzati. 



Disciplina - Categoria 

CALCIO - ALLENAMENTO 5 (TIRO) 

Età dei giocatori 

≥ 6 anni 

Titolo 

CALCIO BOWLING 

Materiale necessario 

1 pallone per ogni giocatore - 4 Birilli / Clavette - Nastro o cinesini per segnalare il punto di tiro 

Spazio necessario/come organizzarlo 

Terreno con fondo compatto, piatto e livellato della dimensione minima di 4 x 10 mt. 

Durata attività 

10 ÷ 15 minuti 

Spiegazione attività 

Ogni squadra dispone di N tiri che i componenti effettueranno a turno colpendo il pallone con i 
piedi e cercando di abbattere i birilli posti a varie distanze dalla linea di tiro. 

Ogni birillo abbattuto vale 1 punto. Se tutti i birilli vengono abbattuti prima dell’esaurimento dei 
tiri, i birilli verranno rimessi tutti in posizione per consentire la conclusione della prova. 

Le squadre verranno classificate in funzione del numero complessivo di birilli abbattuti. 



Disciplina - Categoria 

CALCIO - ALLENAMENTO 4 (COLPO DI TESTA) E 5 (TIRO) 

Età dei giocatori 

≥ 6 anni 

Titolo 

CALCIO BERSAGLIO MULTIPLO 

Materiale necessario 

1 Pallone per ogni giocatore - 3 Bersagli da realizzare con cinesini, coni, paletti e/o nastro segnale-
tico - Nastro o cinesini per segnalare i punti di tiro. 

Spazio necessario/come organizzarlo 

Terreno con fondo compatto, piatto e livellato della dimensione minima di 6 x 10 mt. 

……………….. 

Durata attività 

10 ÷ 15 minuti 

Spiegazione attività 

Ogni giocatore a turno deve effettuare tre tiri usando alternativamente i piedi, la testa e le mani 
(rimessa laterale). 

Stando dietro la linea di tiro, attraverso i tre lanci, il giocatore deve cercare di centrare il bersa-
glio corrispondente. La distanza e la dimensione del bersaglio deve essere adattata all’età dei gio-
catori. 

Per ogni bersaglio centrato viene assegnato un punto. 



















Er Cucchiaio 

ETA’ CALCIATORI 6 - 17 

NUMERO DI PARTECIPANTI 2 

MATERIALE NECESSARIO 

Porta da calcio gonfiabile e non Palloni da calcio 

INFO SPAZIO e ORGANIZZAZIONE 

Ove non preesistenti creare dei target point con nastro all’interno del-
la porta assegnando punteggi piu’ alti alle sezioni piu’ difficili da colpire 

L’operatore avrà quindi cura di posizionare il pallone alla distanza deside-
rata rispetto alla linea di porta 

Il partecipante che avrà fatto registrare il miglior punteggio dopo 3 tiri 
avrà vinto la sfida 



PROPOSTE LUDICO-MOTORIE 

IMPORTANTE: lo spazio deve essere suddiviso in 16 aree 

di 4x3m con un corridoio di 1m per un totale di 19x15m

SCHEDA 1 
IL PIEDE E LA PALLA 

OBIETTIVO Familiarizzazione con l’attrezzo 

SPAZIO DI 
LAVORO 

rettangolo 4x3 con 
corridoi di 1m 

1 liberamente ogni bambino fa rotolare la palla in uno spazio delimitato 

2 

da fermi, far rotolare il pallone avanti-dietro con la pianta del piede 

3 

da fermi, con la pianta del piede far rotolare la palla da destra verso sinistra e 
viceversa, desrivere traiettorie circolari, …  

4 

da fermi, far rotolare il pallone sul piede tenuto in estensione con la punta 
rivolta verso il basso in modo che salga dalla stessa fino a tutto il collo del 
piede 

5 

4) cercare di mantenere il pallone in equilibrio

sul piede, 

sulla coscia, 

1 2 3 

8 7 6 5 

9 

4 

10 11 

13 

12 

14 15 16 



sulla testa e su altre parti del corpo che i bambini vorranno sperimentare 

con palla ferma, saltare alternando il tocco sul pallone con l’avampiede destro 
e sinistro 

7 
Colpire il pallone verso l’alto con il collo del piede, con la coscia, con la testa 
e prenderlo in mano prima che cada a terra 

8 
Colpire il pallone verso l’alto con una qualsiasi altra parte del corpo e 
prenderlo in mano prima che cada a terra 

9 
BALL MASTERY esempio 
https://www.youtube.com/watch?v=_DU7gky-gew&t=85s 

10 Creare una coreografia, anche con musica, con gli esercizi proposti 

CONTROLLO DELLA PALLA 
OBIETTIVO La conduzione della palla 

SPAZIO DI 
LAVORO 

rettangolo 9x3 con 
corridoi di 1m 

1 liberamente ogni bambino conduce la palla in uno spazio delimitato 

2 
Guidare la palla da un estremo all’altro del proprio spazio con le varie parti 
del piede ed eseguire un cambio senso in vari modi e tornare 

3 
Guidare la palla da un angolo all’angolo opposto ed eseguire un cambio senso 
in vari modi e tornare 

4 
Guidare la palla da un angolo all’angolo di fronte del proprio spazio, eseguire 
un cambio di direzione e andare sull’angolo opposto a quello di partenza, 
cambio senso e ritorno 

5 
Guidare la palla da un estremo all’altro del proprio spazio con le varie parti 
del piede facendo uno slalom tra cinesini posti a metà del percorso, eseguire 
un cambio senso in vari modi e tornare 

6 
Guidare la palla da un angolo all’angolo opposto facendo uno slalom tra 
cinesini posti a metà del percorso, eseguire un cambio senso in vari modi e 
tornare 

7 

Guidare la palla sulle diagonali ed eseguire un cambio senso in vari modi e 
tornare 

8 Guidare la palla a navetta, con anche slalom nel percorso più lungo 



IMPORTANTE: essendo lo stop il fondamentale tecnico legato alla ricezione 
lo si può attuare solo se la palla viene inviata verso l’atleta che deve eseguire il 
gesto. L’alternativa è, se l’attività è svolta in palestra e lo spazio lo consente, 
che si usi il muro come compagno: tiro la palla contro il muro, la ricevo 
effettuando uno stop 

RICEVERE LA PALLA 
Lo stop 

SPAZIO DI 
LAVORO 

rettangolo 4x3 con 
corridoi di 1m 

1 
Liberamente fermare la palla inviata dal compagno 
oppure dopo averla tirata conto il muro 

2 Fermare la palla con l’interno-piede 
3 Fermare la palla con la suola 
4 fermare ed eseguire il passaggio con lo stesso piede 
5 Fermare la palla con un piede ed eseguire il passaggio con l’altro 

6 
Lanciare la palla alta ed seguire un stop con il collo-piede, con la coscia, di 
petto (se tra compagni usare spazi 1 e 9 usando solo i piedi ) 

7 

Giocare con il compagno in diagonale usando tutte le precedenti forme 

8 

Eseguire stop a seguire: ricevere su un angolo e stoppare per andare 
sull’angolo al lato (rasoterra, a mezza altezza, a parabola) 

9 

Eseguire stop orientati con tre compagni in sequenza libera o richiesta 

10 Tutti i precedenti esercizi su distanza più grande 



IMPORTANTE: essendo il passaggio il fondamentale tecnico legato trasmissione 
della palla tra compagni (è anche definito come il mezzo tecnico di 
comunicazione) si può attuare solo se la palla viene inviata verso un altro atleta. 
L’alternativa è, se l’attività è svolta in palestra e lo spazio lo consente, che si usi il 
muro come compagno: passo la palla contro il muro in tutte le sue forme 

COLPIRE LA PALLA 
OBIETTIVO Il passaggio 

SPAZIO DI 
LAVORO 

rettangolo 4x3 con 
corridoi di 1m 

1 liberamente ogni atleta passa la palla in uno spazio al compagno o al muro 

2 
Passaggio di Interno piede, Mezzo-collo, Collo, Esteno 

3 
Come esercizio precedente ma con passaggio in diagonale 

4 
Gare di numero passaggi consecutivi a due, a tre e a quattro 

5 
Tutti gli esercizi precedenti su distanze diverse 

COLPIRE LA PALLA 
OBIETTIVO Il colpo di testa 

IMPORTANTE: per effettuare un colpo di testa si ha bisogno di un cross o di un passaggio alto di 
un compagno, perciò se non è possibile avere il passaggio del compagno si potrà semplicemente 
palleggiare da fermo o in movimento, fare n. palleggi e poi cercare di far cadere o indirizzare la 
palla verso un cono o un cerchio. Nel caso in cui si potesse ricevere la palla varranno gli esercizi per 
il tiro 

OBIETTIVO Il tiro  
(sempre e solo rasoterra per impedire che il compagno possa prenderlo 
con le mani: per aiutare a fare ciò si può legare un cordino su tutta la 

lunghezza del campo e la palla deve sempre passare sotto) 

SPAZIO DI 
LAVORO 

rettangolo 4x3 con 
corridoi di 1m 
distanza tra i 

compagni 1/13 



POSSIBILI GIOCHI SE VI È LA POSSIBILITÀ DI PASSARSI LA PALLA 

CALCIO TENNIS 

CALCIO BALILLA 

16 

16 
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