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Sei d’accordo con il titolo ??? 
 

La preparazione fisica intesa come miglioramento diretto delle  

capacità condizionali     (  FORZA - VELOCITA’ - RESISTENZA ) 
prevede il suo ingresso solo dall’under 15 

 

 
 

Per tutte le altre categorie, dall’U6 all’U14, si può parlare di : 

 

FORMAZIONE MOTORIA del giocatore =  

Sviluppo schemi motori di base + Cap coordinative 
 

prima tappa verso una costruzione fisica che avrà il suo culmine con lo 

sviluppo delle cap. condizionali . 



Fasi Sensibili 
Periodi dell'età infantile, prepuberale e puberale, in cui le diverse 

capacità motorie presentano una specifica attitudine al 
miglioramento. 

Una loro stimolazione in questi periodi ne esalta i processi di sviluppo. 

 







Capacità condizionali 

 6-14 anni 

 Nel rugby c’è la necessità e l’esigenza di effettuare movimenti coordinati, rapidi ed 
efficaci. 
 
 La fase più sensibile al miglioramento di queste capacità va da 6 a 12-14 anni, 
successivamente il miglioramento sarà supportato anche dall’inizio dello sviluppo 
condizionale 
 
 La capacità coordinativa dipende dallo sviluppo e dalla maturazione del SNC che 
elabora e memorizza le informazioni che riceve 
(sistema di allenamento continua variazione dello stimolo = costringe il SNC a 
continui adattamenti per ordinare, controllare e modificare il movimento) 

Capacità coordinative 



CLASSIFICAZIONE DELLE CAP. COORDINATIVE 

Secondo Meinel le capacità coordinative generali costituiscono la destrezza sportiva, 
Possono essere cosi classificate in : 

• Apprendimento motorio: Capacità d’imparare, assimilare e acquisire movimenti, 

da quelli  più semplici a quelli più complessi.(ANDARE IN BICI ) 
         Consente di modificare il proprio comportamento motorio attraverso l’apprendimento di nuove gestualità con 

l’utilizzo di mezzi di lavoro (esercitazioni, giochi, situazioni).  

• Controllo motorio : Capacità di controllare i movimenti per raggiungere 
esattamente lo scopo previsto dal gesto da compiere. 

       La capacità di controllo motorio permette al bambino di controllare il movimento al fine di realizzare un proprio 
progetto motorio precedentemente stabilito. 

 

• Adattamento e trasformazione : Capacità di cambiare, trasformare ed 
adattare i movimenti appresi ad improvvisi mutamenti delle condizioni esterne, per 
permettere di raggiungere sempre ed in ogni modo il risultato motorio previsto.  

            Questa capacità permette al bambino di adattare, trasformare e correggere il proprio progetto motorio in situazioni 
che possono cambiare durante lo svolgimento dell’azione motoria per sostituirlo con uno più efficace. Nel rugby la 
variabilità delle situazioni fa si che questa capacità coordinativa sia presente quasi continuamente durante le fasi di 
gioco. Tale meccanismo prevede inoltre una buona capacità di anticipazione motoria che si struttura in sinergia con 
questa capacità coordinativa generale. Le tre capacità coordinative generali sono strettamente collegate fra di loro 
attraverso un circuito circolare. 

 

 

Generali 



Speciali 
Capacità di coordinazione segmentarla o di combinazione e accoppiamento dei movimenti : 

permette di coordinare adeguatamente tra loro i movimenti dei segmenti del corpo stesso (es: 
coordinazione segmentaria braccia/gambe nella corsa).  

 

Capacità di orientamento spazio-temporale: consente di modificare la posizione e il movimento del 
corpo nello spazio e nel tempo, in riferimento ad un campo di azione definito (es: presa al volo della 
palla, “metrizzazione”…). 

 

Capacità di anticipazione e trasformazione : in base ai cambiamenti della situazione che sono stati 
percepiti o previsti mentre si sta eseguendo un'azione, di adattarne il programma alle nuove esigenze 
(es: giochi di squadra, adattarsi continuamente con i compagni e gli avversari).  

 

Capacità di equilibrio: consente di mantenere in equilibrio il corpo o di recuperare la posizione 
desiderata dopo ampie sollecitazioni e spostamenti. ( ricevere e reagire ad un placcaggio ) 

 

Capacità di ritmo: rende organizzabili gli impegni muscolari di contrazione-decontrazione secondo un 
ordine cronologico ed un particolare adattamento ritmico. ( corsa ) 

 

Capacità di fantasia: permette di applicare con intelligenza e originalità il gesto motorio. 
 

Un ruolo importante è dato dall'assunzione delle informazioni, attraverso gli analizzatori:  tattile, visivo, 
vestibolare, acustico e cinestesico, che assume importanza diversa secondo la disciplina sportiva 

praticata. Le informazioni da parte degli analizzatori sono indispensabili alla realizzazione dei processi 
nervosi. 



Principi metodologici per l’allenamento 
delle capacità coordinative 

 

• Mai in condizioni di affaticamento ! 

 

• Prima come ‘sfida individuale’ e poi con ‘sfida con i 
compagni’ 

 

• Senza voler vedere dei risultati in poco tempo 
 

 

 

       



 
Èuna strategia dell’allenamento giovanile indispensabile per uno sviluppo motorio e somatico 
armonioso, propone la molteplicità delle attività in maniera motivante , è un fondamento 
della preparazione giovanile che indica un completo sviluppo delle funzioni di base e può 
consentire di eliminare le limitazioni che una specializzazione precoce può procurare ……… 
 
-multilateralità  estensiva: adozione di un numero considerevole di proposte motorie in 
riferimento agli schemi motori e abilità più significative . 
 
-multilateralità orientata: adozione di una grande quantità di proposte con particolare 
riferimento agli schemi motori e abilità più significative per la propria disciplina sportiva 
 
-multilateralità specializzata: adozione di una gran quantità di proposte, strutturando 
continuamente varianti significative rispetto agli schemi motori e alle abilità della disciplina 
sportiva praticata  
 
 

LA  MULTILATERALITA’ 



Capacità ≠ abilità 

 Capacità: “tratti stabili e duraturi che, per la maggior parte, sono 

determinati geneticamente e che sottendono l’esecuzione di abilità 

individuali.” 

 

Abilità: “capacità di realizzare una prestazione con la massima certezza, 

il minimo dispendio di energia, od il minimo tempo; si sviluppa come risultato 

dell’esercizio.” 

 
(Apprendimento motorio e prestazione, R. A. Schmidt, C. A. Wrisberg, SSS Roma) 

 

 

Abilità aperte (open skill): abilità in ambiente imprevedibile o mutevole, che 

richiede a chi la esegue di adattare i suoi movimenti in risposta alle proprietà 

dinamiche dell’ambiente. 

 

Abilità chiuse (closed skill): abilità in ambiente prevedibile o stabile, che 

consente a chi la esegue di pianificare in anticipo i suoi movimenti. 



Under 6-8 Under 9-10 Under 11-12 Under 13-14 Under 15-16 

•Cap 
Coordinative 

•Schemi motori 
di base 

•Multilateralità 

•Cap 
Coordinative 

•Multilateralità 

•Rapidità e 
agilità in forma 
ludica 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

•Cap 
coordinative in 
situazioni 
dinamiche 

•Disequilibrio 
in forma ludica 

•Inizio core 
stability e 
rinforzo cintura 
add/lomb in 
forma ludica 

•Rapidità e 
agilità in forma 
ludica 

 

 

 

 

•Cap 
coordinative in 
situazioni 
dinamiche più 
complesse 

•Disequilibrio/
propriocezione 

•Incremento 
core stability e 
rinforzo cintura 
add/lomb 

•Rinforzo 
cingolo 
scapolare 

•Rapidità e 
agilità – ricerca 
del RITMO 

 

•Cap coordinative 
in situazioni 
dinamiche più 
complesse 
specifiche rugby 

•Disequilibrio/pro
priocezione 

•Incremento core 
stability e rinforzo 
cintura add/lomb 

•Incremento 
rinforzo cingolo 
scapolare 

•Rapidità, agilità e 
velocità- 
differenziazione 
Frequenza/Ampiez
za 

 



FORMAZIONE MOTORIA =  

Sviluppo schemi motori di base + Cap coordinative 

Sviluppo Abilità generali 

Impostazione allo sviluppo delle 

capacità condizionali 

Capacità condizionali 

Specializzazione 



U6-U8 
Obiettivi motori: 

schemi motori di base 

capacità coordinative 

multilateralità 

rapidità/agilità 

 

 
Metodo operativo: 

proporre esercizi sotto forma di gioco, con pallone da rugby o 
con palloni differenti ( MULTILATERALITA’ ) 

Proporre percorsi in cui siano stimolate le capacità 
coordinative  

gli esercizi devono essere svolti in velocità e devono 
sviluppare gli schemi motori di base: correre, saltare, lanciare, 
afferrare, arrampicarsi, rotolarsi, ecc..   

 



U9-U10 
Obiettivi motori: 

capacità coordinative 

multilateralità 

velocità/rapidità/agilità 

mobilità articolare 

 Metodo operativo: 

proporre esercizi e giochi in regime di velocità, con 
pallone da rugby e/o attrezzi differenti 

gli esercizi devono tendere a potenziare tutti gli schemi 
motori di base e soprattutto le capacità coordinative 

esercizi combinati di forza ed equilibrio in modo ludico 
(es: giochi di lotta)  



U11-U12 
Obiettivi motori: 

capacità coordinative in situazioni dinamiche 

velocità/rapidità/agilità -  

mobilità articolare 

Core stability 

Disequilibrio e propriocettività 

 Metodo operativo: 

gli esercizi devono mirare al miglioramento e al 
consolidamento di tutto ciò che è stato appreso nei cicli 
precedenti 

Si possono proporre esercizi per lo sviluppo della forza 
(incremento accompagnato dallo sviluppo e cambiamento 
biologico) specialmente per la muscolatura profonda e posturale 

 



U13-U14 

Obiettivi motori: 

•capacità coordinative in 
situazioni dinamiche 

•velocità/rapidità/agilità 

•mobilità articolare  

•Core stability 

•Disequilibrio e propriocettività 

•Rinforzo cingolo scapolare 

 

Metodo operativo: 

•gli esercizi devono mirare al 
miglioramento e al consolidamento di 
tutto ciò che è stato appreso nei cicli 
precedenti 

•Si possono proporre esercizi per lo 
sviluppo della forza (incremento 
accompagnato dallo sviluppo e 

cambiamento biologico)  

•Utilizzare i riscaldamenti per rapidità, 
agilità, core stability 

 

 



U15-16 

Obiettivi motori: 

•capacità coordinative in 
situazioni dinamiche 

•velocità/rapidità/agilità 

•mobilità articolare  

•Core stability 

•Disequilibrio e propriocettività 

•Rinforzo cingolo scapolare 

•Esercizi di forza a carico 
naturale 

•Impostazione uso manubri e 
bilanciere 

 

Metodo operativo: 

•gli esercizi devono mirare al 
miglioramento e al consolidamento di 
tutto ciò che è stato appreso nei cicli 
precedenti 

•Si possono proporre esercizi per lo 
sviluppo della forza (incremento 
accompagnato dallo sviluppo e 

cambiamento biologico)  

•Utilizzare i riscaldamenti per rapidità, 
agilità, core stability 

 

 



MOBILIZZAZIONE E PROPRIOCETTIVITA‘ DELLA COLONNA 

ISOMETRIA ADDOMINALE E DORSALE 



RINFORZAMENTO LOMBARE (CATENA POSTERIORE) 

ROTAZIONE (CATENA LATERALE) 



DISEQUILIBRIO  



Qualche video U15-16  
 

Aa inf 
Busto 

 
andature 

tecnica sollevamenti 
 

GAMBE
PARTE ALTA
Video x 1° liv
Video x 1° liv/Dalla tirata alla girata Squat Affondi.mpeg


 
 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

http://www.regione.fvg.it/rafvg/export/sites/default/RAFVG/cultura-
sport/sport/allegati/Libro_SCHEMI_MOTORI_DI_BASE_2006.pdf 

 

 

Un testo scaricabile gratuitamente: 



Grazie per l’attenzione e buon lavoro ! 
g.vigna@federugby.it 



 



Problematiche riscontrate ingresso 

Accademia ( u17 ) 

•Capacità Coordinative non curate 

•Percezione e Controllo del proprio corpo inadeguata 

•Mobilità Articolare non curata 

•Abilità di Corsa non curata 

•Cultura del Potenziamento Muscolare quasi Inesistente 

•Volume di lavoro (ore/anno) troppo basso 

•Ritmo di allenamento nel gioco non allenante 



 


