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DA PRODURRE SFORZI PROGRESSIVAMENTE CRESCENTI IN UNA CONTINUA VARIAZIONE DEL LORO 

SVILUPPO, PER STIMOLARE I PROCESSI DI {¦t9w/hat9b{!½Lhb9 59[[ΩhwD!bL{ah 9 aLD[Lhw!w9 [9 

C!t!/L¢!Ω CL{L/I9Σ t{L/IL/I9Σ ¢9/bL/I9 9 ¢!¢¢L/I9 59[[Ω!¢[9¢! ![ CLb9 5L ESALTARNE E 

CONSOLIDARNE IL RENDIMENTO IN GARA 

(Prof. Carlo Vittori) 

 

MA SI DEFINISCE CORRETTO SOLO SE IL MIGLIORAMENTO DEI RISULTATI IN ETÀ GIOVANILE NON È COSÌ 

RAPIDO DA LIMITARE O IMPEDIRE LA CAPACITÀ DI PRESTAZIONE IN ETÀ ADULTA 

(Prof. Francesco Butteri) 

 

Per allenamento giovanile ci si riferisce alla fascia di età dagli 11 ai 15 anni, quindi per la nostra federazione 

FIDAL le categorie RAGAZZI E CADETTI. 

Lƴ Ŏƻǎŀ ŘƛŦŦŜǊƛǎŎŜ ƭΩŀƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻ ŘŜƭƭΩŜǘŁ ŀŘǳƭǘŀ Ŏƻƴ ǉǳŜƭƭƻ ŘŜƭƭΩŜǘŁ ƎƛƻǾŀƴƛƭŜΥ 

 lΩadulto ha ormai raggiunto la maturazione psicofisica-fisica e si pone degli obiettivi di massima 

prestazione e risultato usando mezzi e metodi ben definiti e specifici adeguati alle sue capacità per 

la specialità che ha scelto di praticare. 

 Il giovane invece è una persona in via di maturazione ed evoluzione psicofisica e dobbiamo tener 

sempre conto della presenza di disomogeneità e differenza tra età biologica ed età anagrafica e che 

ogni ragazzo/a presenta ritmi differenti di crescita e sviluppo sia fisico che mentale. 

Dunque le finalità per la preparazione del giovane sono sostanzialmente COSTRUZIONE, STRUTTURAZIONE, 

FORMAZIONE E SVILUPPO di: 

Apprendimento di abilità motorie diversificate 

!ǇǇǊŜƴŘƛƳŜƴǘƻ Řƛ ǘŜŎƴƛŎƘŜ ǎǇƻǊǘƛǾŜ ŘŜƭƭŜ ǾŀǊƛŜ ǎǇŜŎƛŀƭƛǘŁ ŘŜƭƭΩŀǘƭŜǘƛŎŀ leggera 

Capacità coordinative generali e speciali 

Capacità di flessibilità e mobilità articolare 

Capacità di rapidità 

Capacità di resistenza 

Capacità di forza nelle sue varie espressioni 

Capacità emozionali e psichiche 

Capacità cognitive e motivazionali 

 

 



INTRODUZIONE E OBIETTIVO DEL LAVORO 

La corsa ad ostacoli è tra le attività di base dei nostri ragazzi e ragazze ed è ormai universalmente assodato 

che attraverso la preparazione specifica alla corsa ad ostacoli i giovani migliorano le proprie capacità fisiche 

e temperamentali, così che ne trasferiscono i vantaggi in qualsiasi altra specialità. Di conseguenza gli 

ostacoli nelle categorie giovanili devono essere interpretati come mezzo elettivo per lo sviluppo delle 

qualità motorie e propedeuǘƛŎƛ ǇŜǊ ƭΩŀǘƭŜǘƛŎŀ ƛƴ ƎŜƴŜǊŀƭŜΣ ǎǳŎŎŜǎǎƛǾŀƳŜƴǘŜ ŎƻƭƻǊƻ ŎƘŜ Ƙŀƴƴƻ ƭŜ 

caratteristiche per eccellere vi si dedicheranno specialisticamente.            

Ovviamente bisogna assolutamente evitare la specializzazione precoce nei giovani perché non sappiamo 

come si svilupperanno e non si devono precludere le scelte future, essi devono cimentarsi in tutte le 

specialità, inclusa la corsa ad ostacoli. Avvicinandoli sin da piccoli alla corsa con ostacoli si potrebbe, forse, 

far fronte al numero sempre più esiguo di giovani e poi di adulti che si dedicano a questa specialità. La 

tendenza che ho notato negli ultimi anni, soprattutto durante le gare, è che le piste di atletica sono sempre 

più spoglie di giovani che si cimentano nella corsa ad ostacoli; il principale motivo potrebbe essere la paura 

ŘŜƭƭΩƻǎǘŀŎƻƭƻ ŎƘŜ ŎǊŜŀ ǳƴŀ ōŀǊǊƛŜǊŀ ǇǎƛŎƻƭƻƎƛŎŀ ƴŜƭ ǊŀƎŀȊȊƻ Ŝ ƭƻ ŦǊŜƴŀ Řŀƭ ǇǊƻǾŀǊŜ ǉǳŜǎǘŀ  ǎǇŜŎƛalità. Ecco 

perché sin da piccoli si ŘƻǾǊŜōōŜ ǇǊƻŎŜŘŜǊŜ Ŏƻƴ ƭΩ ŀǾǾƛŀƳŜƴǘƻ ŘŜi ragazzi alla corsa con gli  ostacoli.  

Gli obiettivi del mio lavoro sono stati principalmente due: 

 capire se effettivamente il motivo per cui molti ragazzi sono  restii nel cimentarsi sulla corsa con gli 

ostacoli ǎƛŀ ƭŀ ǇŀǳǊŀ ŘŜƭƭΩƻǎǘŀŎƻƭƻ; 

 proporre una progressione didattica per la corsa ad ostacoli idonea alle categorie Ragazzi e Cadetti, 

che possa essere costruttiva, li possa fare divertire e quindi li possa fare avvicinare a poco a poco a 

questa splendida specialità.  

 

MATERIALI E METODI 

 

Iƻ Ǿƻƭǳǘƻ ŦŀǊŜ ǳƴ ǇƛŎŎƻƭƻ ǎƻƴŘŀƎƎƛƻ ǘǊŀ ƛ ǊŀƎŀȊȊƛ ŘŜƭƭΩ!ǘƭŜǘƛŎŀ Cƻǎǎŀƴƻ Ωтр ό/bύΣ  per cui ho proposto ad un 

gruppo di ragazzi con età compresa tra i 6 anni e i 18 anni un questionario con tre domande: 

 ά¢L tL!/9 [! /hw{! !5 h{¢!/h[LΚέ 

 άI!L t!¦w! 59[[Ωh{¢!/h[hΚέ 

 ά{9  {LΩΣ t9w/I9ΩΚέ 

Per ogni ragazzo ho segnato il sesso, la data di nascita e le tre risposte.           

RISULTATI 

{ǳ Ŏƛƴǉǳŀƴǘŀ ǊŀƎŀȊȊƛ άƛƴǘŜǊǾƛǎǘŀǘƛέ ŝ Ǌƛǎǳƭǘŀǘƻ ŎƘŜ ŀ ǘǊŜƴǘƻǘǘƻ Řƛ questi non piace la corsa ad ostacoli perché 

hanno paura di cadere. Di questi trentotto, diciotto sono maschi e venti sono femmine. Da questo 

sondaggio, nonostante sia stato fatto su un numero limitato di persone, appare chiaro che la corsa ad 

ostacoli sia άǘŜƳǳǘŀέ Řŀƭƭŀ ƳŀƎƎƛƻǊ ǇŀǊǘŜ ŘŜƛ ǊŀƎŀȊȊƛ Ŝ Řƛ ŎƻƴǎŜƎǳŜƴȊŀ ǎƛŀ ƴŜŎŜǎǎŀǊƛƻ ǇǊƻǇƻǊǊŜ ŜǎŜǊŎƛȊƛΣ 

ǇŜǊŎƻǊǎƛ Ŝ ƎƛƻŎƘƛ Ŏƻƴ Ǝƭƛ ƻǎǘŀŎƻƭƛ ǎƛƴ Řŀ ǇƛŎŎƻƭƛ ƛƴ ƳƻŘƻ ŎƘŜ ǾŜƴƎŀ ǇŜǊǎŀ ƭŀ ǇŀǳǊŀ ƭŜƎŀǘŀ ŀƭƭΩƻǎǘŀŎƻƭƻΦ 

 

 



RICHIAMI TECNICI SULLA CORSA AD OSTACOLI 

LƴƴŀƴȊƛǘǳǘǘƻ ƭŀ ŎƻǊǎŀ ŀŘ ƻǎǘŀŎƻƭƛ ŝ ǳƴŀ ŎƻǊǎŀ ǾŜƭƻŎŜ Ŝ ƭΩƻǎǘŀŎƻƭƛǎǘŀ ǎƛ ŘƛŦŦŜǊŜƴȊƛŀ Řŀƭ ŎƻǊǊƛŘƻǊŜ ǎǳƭ Ǉƛŀƴƻ ƴƻƴ 

ǎƻƭƻ ǇŜǊ ƭΩŀǎǇŜǘǘƻ ǇƛǴ ƳŀŎǊƻǎŎƻǇƛŎƻ ŘŜƭ ǎǳǇŜǊŀƳŜƴǘƻ ŘŜƭƭΩƻǎǘŀŎƻƭƻΣ Ƴŀ ŀƴŎƘŜ ǇŜǊ ƛƭ ǊƛƎƛŘƻ ǊŀǇǇƻǊǘƻ Řƛ 

ampiezza del passo che la distanza tra gli ƻǎǘŀŎƻƭƛ ƭƻ ŎƻǎǘǊƛƴƎŜ ŀŘ ŀǘǘǳŀǊŜ ƛƴŦƭǳŜƴȊŀƴŘƻ ƭΩŀǎǇŜǘǘƻ ǘŜŎƴƛŎƻ 

della corsa. Possiamo definire la corsa ad ostacoli una gara di velocità in cui vi è una continua ricerca di un 

sempre migliore compromesso tra elementi costanti, rappresentati dalle misure della gara (distanza dalla 

ǇŀǊǘŜƴȊŀ ŀƭ ǇǊƛƳƻ ƻǎǘŀŎƻƭƻΣ ŘƛǎǘŀƴȊŀ ǘǊŀ Ǝƭƛ ƻǎǘŀŎƻƭƛ Ŝ ŀƭǘŜȊȊŀ ŘŜƎƭƛ ƻǎǘŀŎƻƭƛύ Ŝ ǾŀǊƛŀōƛƭƛ όǎǘǊǳǘǘǳǊŀ ŘŜƭƭΩŀǘƭŜǘŀΣ 

qualità fisiche e predisposizione per questa specialità). Naturalmente il grado di compromesso varierà con il 

mutaǊŜ ŘŜƭƭŜ ŘƛƳŜƴǎƛƻƴƛ ŘŜƭƭŜ ƎŀǊŜ ƴŜƭƭŜ ŘƛǾŜǊǎŜ ŎŀǘŜƎƻǊƛŜ Ŝ Ŏƻƴ ƭΩŜǾƻƭǾŜǊǎƛ ŘŜƭƭŀ ǎǘǊǳǘǘǳǊŀ Ŝ ŘŜƭƭŜ ŎŀǇŀŎƛǘŁ 

ŎƻƴŘƛȊƛƻƴŀƭƛ Ŝ ǘŜŎƴƛŎƘŜ ŘŜƭƭΩŀǘƭŜǘŀΦ [ΩƻǎǘŀŎƻƭƛǎǘŀ ŘŜǾŜ ŀǾŜǊŜ ƭŜ ǎŜƎǳŜnti caratteristiche: velocità, forza, ritmo, 

destrezza, equilibrio, coraggio, decisione motoria, mobilità e scioltezza. 

[Ŝ Ŧŀǎƛ ǇǊƛƴŎƛǇŀƭƛ ŎƘŜ ŎƻƴǘǊŀŘŘƛǎǘƛƴƎǳƻƴƻ ƛƭ ǇŀǎǎŀƎƎƛƻ ŘŜƭƭΩƻǎǘŀŎƻƭƻ ǎƻƴƻ ǉǳŀǘǘǊƻΥ 

 ŦŀǎŜ Řƛ ŀǘǘŀŎŎƻ ŘŜƭƭΩƻǎǘŀŎƻƭƻ 

 ŦŀǎŜ Řƛ ǎǳǇŜǊŀƳŜƴǘƻ ŘŜƭƭΩƻǎǘŀŎƻƭƻ 

 fase di atterraggio 

 fase di ripresa della corsa 

 

C!{9  мΥ ƴŜƭƭΩŀǘǘŀŎŎƻ ŘŜƭƭΩƻǎǘŀŎƻƭƻ ƛƭ ƎƛƴƻŎŎƘƛƻ ŘŜƭƭŀ ǇǊƛƳŀ ƎŀƳōŀ ŘŜǾŜ ŜǎǎŜǊŜ ǘŜƴǳǘƻ ƛƭ ǇƛǴ ŀƭǘƻ ǇƻǎǎƛōƛƭŜ ƴŜƭ 

ƳƻƳŜƴǘƻ ƛƴ Ŏǳƛ ƭŀ ǎŜŎƻƴŘŀ ƎŀƳōŀΣ ōŜƴ ŘƛǊƛǘǘŀ ǾŜǊǎƻ ƭΩƻǎǘŀŎƻƭƻ ǎƛ ǎǘŀŎŎŀ Řŀƭ ǘŜǊǊŜƴƻΦ [Ω ŀƴƎƻƭƻ ŘŜƭ ƎƛƴƻŎŎƘƛƻ 

è molto chiuso ed il piede deve essere sotto e non avanti al ginocchio stesso. 

 

C!{9 нΥ ǎǳƭƭΩƻǎǘŀŎƻƭƻ ƭŀ ǇǊƛƳŀ ƎŀƳōŀ ŝ ǎŜƳƛŦƭŜǎǎŀ Ŝ ƛƭ ǇƛŜŘŜ ŀ άƳŀǊǘŜƭƭƻέ, il piede appena ha superato 

ƭΩƻǎǘŀŎƻƭƻ Ǉǳƴǘŀ ŘŜŎƛǎŀƳŜƴǘŜ ǾŜǊǎƻ ƛƭ ǎǳƻƭƻΣ ƛƴ ǉǳŜǎǘŀ ŦŀǎŜ ŝ Ƴƻƭǘƻ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ƭΩŜǉǳƛƭƛōǊƛƻ ŘŜƛ Ǿari segmenti 

corporei in volo. Gƭƛ ŀǊǘƛ ƛƴŦŜǊƛƻǊƛ Ǉŀǎǎŀƴƻ ǘŀƭƳŜƴǘŜ ǾƛŎƛƴƛ ŀƭƭΩƻǎǘŀŎƻƭƻ Řŀ ǎŦƛƻǊŀǊƭƻ Ŏƻƴ ƭŀ ŎƻǎŎƛŀ ŘŜƭƭŀ ǎŜŎƻƴŘŀ 

ƎŀƳōŀ ǇŀǊŀƭƭŜƭŀ ŀƭƭΩƻǎǘŀŎƻƭƻΦ 

C!{9 оΥ ƭŀ ǇǊŜǎŀ ŀ Ŏƻƴǘŀǘǘƻ Ŏƻƴ ƛƭ ǘŜǊǊŜƴƻ ŀǾǾŜǊǊŁ Ŏƻƴ ƭΩŀǾŀƳǇƛŜŘŜ ŀŘ ŀǊǘƻ ƛƴŦŜǊƛƻǊŜ ŎƻƳǇƭŜǘŀƳŜƴǘŜ ŘƛǎǘŜǎƻΣ 

ƭΩŀǇǇƻƎƎƛƻ ŘƻǾǊŁ ŀǾǾenire di avampiede ed è la caviglia che ha il compito di sostenere ed ammortizzare il 

peso. La caviglia completa, dopo il caricamento, la spinta successiva. 

FASE 4: la seconda gamba o di richiamo ben chiusa al ginocchio, con un movimento continuo, avanzerà per 

fuori avanti alto e non inizierà a scendere fino a quando la coscia non sarà perfettamente parallela alla 

ŘƛǊŜȊƛƻƴŜ Řƛ ŎƻǊǎŀΣ ǇŜǊƳŜǘǘŜƴŘƻ ǳƴΩŜŦŦƛŎŀŎŜ ǊƛǇǊŜǎŀ ŘŜƭƭΩŀȊƛƻƴŜΦ 

       



tŜǊ ǉǳŀƴǘƻ ǊƛƎǳŀǊŘŀ ƭΩŀȊƛƻƴŜ ŘŜƭ ōǳǎǘƻΣ  ŘŜǾŜ ŜǎǎŜǊŜ ƭŜƎƎŜǊƳŜƴǘŜ inclinato o appoggiato avanti rispetto 

ƭΩŀȊƛƻƴŜ Řƛ ŎƻǊǎŀΦ [Ŝ ōǊŀŎŎƛŀ ŘǳǊŀƴǘŜ ƭΩŀǘǘŀŎŎƻ ŘŜƭƭΩƻǎǘŀŎƻƭƻ ǎƛ ƳǳƻǾƻƴƻ ƛƴ ŎƻƻǊŘƛƴŀȊƛƻƴŜ ƛƴŎǊƻŎƛŀǘŀ Ŏƻƴ Ǝƭƛ 

ŀǊǘƛ ƛƴŦŜǊƛƻǊƛΣ ƛƭ ōǊŀŎŎƛƻ ƻǇǇƻǎǘƻ ŀƭƭŀ ƎŀƳōŀ Řƛ ŀǘǘŀŎŎƻ ǾƛŜƴŜ ƳŀƴǘŜƴǳǘƻ ǾŜǊǎƻ ƭΩŀǾŀƴǘƛΣ ƭΩŀƭǘǊƻ Ǿŀ ƛƴŘƛŜǘǊƻ 

ŦƭŜǎǎƻ ŎƻƳŜ ƛƴ ǳƴ ƴƻǊƳŀƭŜ Ǉŀǎǎƻ Řƛ ŎƻǊǎŀΤ Ǝƭƛ ŀƴƎƻƭƛ ŘŜǾƻƴƻ ŜǎǎŜǊŜ ŎƘƛǳǎƛ Ŝ ŘŜǾƻƴƻ ŘŀǊŜ ƭΩƛŘŜŀ Řƛ ŎƻƴǘƛƴǳŀǊŜ 

a correre.                    

Lƭ ǇŀǎǎŀƎƎƛƻ ŘŜƭƭΩƻǎǘŀŎƻƭƻ ŘŜǾŜ ŦƻǊƳŀǊŜ ǳƴŀ ǇŀǊŀōƻƭŀΣ ƛƭ Ǉǳƴǘƻ ǇƛǴ ŀƭǘƻ ŘŜƭƭŀ ǇŀǊŀōƻƭŀ ǎƛ ǘǊƻǾŀ нлκол ŎƳ 

prima della ǾŜǊǘƛŎŀƭŜ ŘŜƭƭΩƻǎǘŀŎƻƭƻΣ ƛ нκо ŘŜƭƭŀ ǇŀǊŀōƻƭŀ ǎƛ ǘǊƻǾŀƴƻ ǇǊƛƳŀ ŘŜƭƭΩƻǎǘŀŎƻƭƻΣ ǎƻƭƻ мκо ǎƛ ǘǊƻǾŀ 

dopo. 

 

Riguardo alle distanze e alle altezze di gara degli ostacoli  per le categorie giovanili il regolamento prevede i 

seguenti valori:  

 

A queste gare vanno aggiunti i 300hs per la categoria Cadetti/e. La ritmica è la più idonea modulazione 

ŘŜƭƭŀ ŎƻǊǎŀ ƴŜƭƭΩŀǇǇǊƻŎŎƛƻ ŀƭ ǇǊƛƳƻ ƻǎǘŀŎƻƭƻ Ŝ ǘǊŀ Ǝƭƛ ƻǎǘŀŎƻƭƛΦ {ƛ ŎƻƴǎƛƎƭƛŀƴƻΣ ƴŜƭƭŜ ƎŀǊŜ ōǊŜǾƛ όслƘǎ - 80hs - 

100hs) , gli otto passiΤ ǇŜǊǘŀƴǘƻ ǎǳƭ ōƭƻŎŎƻ ŀƴǘŜǊƛƻǊŜ Ǿŀ Ǉƻǎǘƻ ƛƭ ǇƛŜŘŜ ŘŜƭƭΩŀǊǘƻ Řƛ ǎǘŀŎŎƻΦ Lƴ ŎƻƴŦǊƻƴǘƻ ŀƭƭŀ 

partenza ŘŜƭƭƻ ǎǇǊƛƴǘŜǊ ƭΩƻǎǘŀŎƻƭƛǎǘŀ Ƙŀ ƭŀ ƴŜŎŜǎǎƛǘŁ Řƛ ƛƴƴŀƭȊŀǊŜ ŀƴȊƛǘŜƳǇƻ ƛƭ ŎŜƴǘǊƻ Řƛ ƎǊŀǾƛǘŁ ŘŜƭ ŎƻǊǇƻ ǇŜǊ 

ŀŦŦǊƻƴǘŀǊŜ ƭΩƻǎǘŀŎƻƭƻ ƴŜƭƭŀ ƳŀƴƛŜǊŀ ǇƛǴ ŎƻǊǊŜǘǘŀ Ŝ ǇǊƻŦƛŎǳŀΦ tŜǊ ƭŜ ŎŀŘŜǘǘŜ ƭŀ ǊƛǘƳƛŎŀ ŘŜƎƭƛ ƻǘǘƻ Ǉŀǎǎƛ ǊƛŎƘƛŜŘŜ 

un impegno maggiore e inizialmente può creare più difficoltà. Questo implica che i primi passi debbano 

essere estremamente potenti e lunghi, nei cadetti invece il problema è inverso, devono ricercare la giusta 

ŦǊŜǉǳŜƴȊŀ ǇŜǊ ƴƻƴ ǘǊƻǾŀǊǎƛ ǘǊƻǇǇƻ ǾƛŎƛƴƛ ŀƭ ǇǊƛƳƻ ƻǎǘŀŎƻƭƻΦ bŜƛ оллIǎ ƭΩŀǘƭŜǘŀ ŘŜǾŜ ǘǊƻǾŀǊŜ ƭΩŀǇǇǊƻǇǊƛŀǘƻ 

numero di passi con cui percorrere i vari intervalli, al fine di affrontare le barriere nel normale passo di 

corsa sul piano, senza improvvise frenate o brusche accelerazioni. 



CONFRONTO TRA LA PROGRESSIONE DIDATTICA PER LA CORSA CON OSTACOLI NELLE CATEGORIE 

RAGAZZI E CADETTI 

LƴƴŀƴȊƛǘǳǘǘƻ Ŏƻƴ ƛƭ ǘŜǊƳƛƴŜ ά/ŀǘŜƎƻǊƛŀ wŀƎŀȊȊƛέ Ŏƛ ǎƛ ǊƛŦŜǊƛǎŎŜ ŀƛ ƎƛƻǾŀƴƛ Řƛ ŜǘŁ ŎƻƳǇǊŜǎŀ ǘǊŀ Ǝƭƛ м2 e i 13 anni, 

Ŏƻƴ ƭŀ ά/ŀǘŜƎƻǊƛŀ /ŀŘŜǘǘƛέ ŀƛ ƎƛƻǾŀƴƛ di età compresa tra i 14 e i 15 anni. Bisogna fare un distinguo tra 

ƭΩŀƭƭŜƴŀƳento dei Ragazzi e dei Cadetti. 

Tra i 12-мо ŀƴƴƛ ƭŀ ǇǊŜǇŀǊŀȊƛƻƴŜ ŦƛǎƛŎŀ ŘŜǾŜ ŜǎǎŜǊŜ ƻǊƛŜƴǘŀǘŀ ǾŜǊǎƻ ƭŜ ŘƛǎŎƛǇƭƛƴŜ ŘŜƭƭΩŀǘƭŜǘƛŎŀ, si parla di 

ǇƻƭƛǾŀƭŜƴȊŀ Ŝ ŘŜǾŜ ŜǎǎŜǊŎƛ ǳƴΩŜƭŜǾŀǘŀ ǇŜǊŎŜƴǘǳŀƭŜ Řƛ ŜǎŜǊŎƛȊƛ Řƛ ŎƻƻǊŘƛƴŀȊƛƻƴŜΣ Řƛ ŀōƛƭƛǘŁ ǘŜŎƴƛŎƻ- sportive e 

di capacità di velocità. Si devono utilizzare molteplici mezzi tratti anche da sport vari (80% di lavoro 

generale e 20% di lavoro speciale). Deve essere impostata una tecnica multiforme, ovvero un insieme 

ampio e diversificato di azioni motorie, e non va assolutamente ricercata la stabilizzazione della tecnica 

esecutiva. Il metodo di insegnamento deve essere ludico. 

Tra i 14-15 anni invece è necessario ampliare e consolidare le basi generali (coordinazione, 

condizionamento, tecniche esecutive).  La preparazione di base  deve essere orientata alla costruzione a 

lungo termine, con un aumento mirato del carico e un inizio di specializzazione per le disciplini affini. 

[ΩŀƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻ ŘŜǾŜ ŎƻƳǳƴǉǳŜ ŜǎǎŜǊŜ ƳǳƭǘƛƭŀǘŜǊŀƭŜΦ ! ǉǳŜǎǘŀ ŜǘŁ ƭΩŀƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻ ƎŜƴŜǊŀle diminuisce, è del 

70-ср҈Σ Ŝ ƭΩŀƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻ ǎǇŜŎƛŀƭŜ ŎǊŜǎŎŜ Ŧƛƴƻ ŀƭ ол-35%. In questa fase si deve procedere con il 

miglioramento della tecnica con esercitazioni ancora diversificate, ma mirate alla disciplina scelta per la 

futura specializzazione. Il metodo di insegnamento deve miscelare momenti ludici con momenti di verifica 

continua attraverso test e gare. 

Riferendoci più precisamente alla corsa ad ostacoli gli obiettivi principali che devono essere raggiunti con la 

Categoria Ragazzi è il raggiungimento dello sviluppo delle capacità coordinative generali, ma 

parallelamente è necessario che sviluppino da subito le capacità coordinative specifiche, ossia le doti di 

sensibilità. Essi devono imparare a correre in modo fluido tra gli ostacoli senza tener conto delle distanze 

ǘǊŀ Ǝƭƛ ƻǎǘŀŎƻƭƛ Ŝ ŘŜƭƭΩŀƭǘŜȊȊŀ Ŝ ǎƛ ŘŜǾŜ ŦŀǊ ŎŀǇƛǊŜ ƭƻǊƻ ŎƘŜ ƭΩƻǎǘŀŎƻƭƻ ŘŜǾŜ ŜǎǎŜǊŜ άǇŀǎǎŀǘƻέ Ŝ ƴƻƴ ǎŀltato. 

Inoltre devono imparare a ǇŀǎǎŀǊŜ ƭΩƻǎǘŀŎƻƭƻ Ŏƻƴ ǳƴ ǊƛǎǇŜǘǘƻ ǎŜǇǇǳǊ ƳƛƴƛƳƻ ŘŜƭ ŎŀƴƻƴŜ ǘŜŎƴƛŎƻ 

differenziando le azioni di prima e ǎŜŎƻƴŘŀ ƎŀƳōŀ Ŝ ŦƛƴŀƭƛȊȊŀƴŘƻƭŜ ŀƭƭΩŜŎƻƴƻƳƛŀ ŘŜƭ ǇŀǎǎŀƎƎƛƻΦ Gli aspetti 

essenziali che devono essere acquisiti in questa importante fase sono il ritmo nella corsa,  la valutazione 

ŘŜƭƭŜ ŘƛǎǘŀƴȊŜΣ ƭΩŜǉǳƛƭƛōǊƛƻ ƴŜƎƭƛ ŀǘǘŜǊǊŀƎƎƛΣ ƛƭ ǘŜƳǇŜǎǘƛǾƻ ŀŘŀǘǘŀƳŜƴǘƻ ŘŜƛ gesti alla fatica. 

Le Categorie Cadetti oltre ad acquisire queste abilità dovranno approfondire e curare la tecnica anche con 

esercizi analitici ed esercitazioni mirate alla disciplina scelta per la futura specializzazione. 

Le abilità sopra-elencate sono necessarie ad aggredire le barriere con decisione, correre in frequenza e in 

ampiezza e correggere istantaneamente ogni squilibrio. 
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Si propone, per avvicinare le categorie più giovani alla corsa ad ostacoli, di proporre periodicamente 

esercizi che sviluppino le abilità che serviranno ŀƭ ǊŀƎŀȊȊƻ ƛƴ ǳƴ ŦǳǘǳǊƻ ƴŜƭƭΩŜǾŜƴǘǳŀƭƛǘŁ ǾƻƎƭƛŀ ǎǇŜŎƛŀƭƛȊȊŀǊǎƛ 

in questa disciplina. Come già detto in precedenza le attività proposte devono essere ludiche, devono 

essere divertenti, ma nello stesso tempo educative insistendo maggiormente sulle attività coordinative 

piuttosto che su quelle tecniche. EΩ di fondamentale importanza che gli esercizi siano di ambi destrismo. 

Un seduta di allenamento finalizzata alla corsa ad ostacoli potrebbe incominciare sin con un riscaldamento 

che richiami i movimenti di questa disciplina: 



 corsa libera saltando le righe a terra della palestra inizialmente da soli e successivamente a coppie 

όǳƴ ŀƭǳƴƴƻ ƎǳƛŘŀ ƭΩŀƭǘǊƻ ǎŜƴȊŀ ǇŀǊƭŀǊŜύΦ {ƛ ǇǳƼ ŜŦŦŜǘǘǳŀǊŜ Ŏƻƴ ǳƴ ŀƭƭƛŜǾƻ ŀŘ ƻŎŎƘƛ ŎƘƛǳǎƛΦ 

 corsa libera άsaltandoέ oggetti vari sparsi per la palestra inizialmente da soli e successivamente a 

ŎƻǇǇƛŜ όǳƴ ŀƭǳƴƴƻ ƎǳƛŘŀ ƭΩŀƭǘǊƻ ǎŜƴȊŀ ǇŀǊƭŀǊŜύΦ   Es.: 

 

Dopo alcuni  esercizi di mobilità articolare si possono proporre le seguenti esercitazioni per : 

1. Superare una linea arrivando contemporaneamente da direzioni opposte 

 

                              Ą 

                                                          ă       

 

 

2. Quattro o cinque allievi in fila (trenino) il primo guida e quando vuole si corica a terra per essere 

superato dal resto della fila. Quando tutti sono passati si alza e va a chiudere la sua fila. A questo 

punto il primo della fila si corica a terra e si fa superare dagli altri e cosi via. 

 

3. Fare un giro della palestra correndo con la funicella e saltando ad ogni giro di cordella (fare un giro 

ƛƴ ǳƴ ǾŜǊǎƻ Ŝ ǳƴ ƎƛǊƻ ƴŜƭƭΩŀƭǘǊƻύ 

 

 

4. Superare le funicelle distese a terra da soli e coppie (intervalli regolari e irregolari), si possono 

eseguire con molte varianti, ad esempio con molti passi, con pochi passi, cercando di passare 

sempre con la stessa gamba di attacco, oppure con gamba di attacco alternata. 

 



5. Superare correndo a coppie le funicelle tenute tese dai compagni, anche in questo caso si può 

ŜǎŜƎǳƛǊŜ ƭΩŜǎŜǊŎƛȊƛƻ Ŏƻƴ ƳƻƭǘŜ ǾŀǊƛŀƴǘƛ όŎƻƴ Ƴƻƭǘƛ ǇŀǎǎƛΣ Ŏƻƴ ǇƻŎƘƛ ǇŀǎǎƛΣ ŎŜǊŎŀƴŘƻ di passare sempre 

con la stessa gamba di attacco, oppure con gamba di attacco alternata). 

 
6. Per insegnare ai ragazzi la tecnica corretta si possono sistemare palle mediche e scatoloni in modo 

tale che per passarli il bambino debba eseguire correttamente lΩŀȊƛƻƴŜ Řƛ ǇǊƛƳŀ Ŝ seconda gamba.

 
7. tŜǊ ŀōƛǘǳŀǊŜ ƛƭ ōŀƳōƛƴƻ ŀ ǎǘŀŎŎŀǊŜ нκо ǇǊƛƳŀ ŘŜƭƭΩƻǎǘŀŎƻƭƻ Ŝ ŀǘǘŜǊǊŀǊŜ мκо ŘƻǇƻ ƭΩƻǎǘŀŎƻƭƻ ǎƛ ǇǳƼ 

utilizzare una combinazione di ostacolini e cerchi, per cui si mette un cerchio (2/3) prima 

ŘŜƭƭΩƻǎǘŀŎƻƭƻ Ŝ ǳƴ ŎŜǊŎƘƛƻ (1/3) ŘƻǇƻ ƭΩƻǎǘŀŎƻƭƻ ŘƻǾŜ ŘŜǾƻƴƻ ŀǘǘŜǊǊŀǊŜ 

 

                     Ą 

 

 

8. 9Ω Ƴƻƭǘƻ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ǇŜǊ ƛƭ ŘƛǾŜǊǘƛƳŜƴǘƻ Ŝ ǇŜǊ ƛƴŎǊŜƳŜƴǘŀǊŜ ƭŀ ǾƻƎƭƛŀ Řƛ ŎƻƳǇŜǘƛȊƛƻƴŜ Ŝ ƛƭ ŘŜǎƛŘŜǊƛƻ 

nei ragazzi di fare bene,  organizzare delle staffette o percorsi con gli ostacoli da passare che 

possono essere a diverse altezze e a diverse distanze; in altri casi invece si può proporre loro di 

ŎƻǊǊŜǊŜ ǘǊŀ ǳƴ ƻǎǘŀŎƻƭƻ Ŝ ƭΩŀƭǘǊƻ Ŏƻƴ ǳƴ ƴǳƳŜǊƻ ŘŜǘŜǊƳƛƴŀǘƻ Řƛ ǇŀǎǎƛΦ 

  

Con questa progressione didattica i ragazzi acquisiscono importanti abilità come la velocità, rapidità, 
equilibrio, coordinazione e attacco; inoltre facendoli avvicinare a poco a poco a questa disciplina, in modo 
ƭǳŘƛŎƻ Ŝ ŘƛǾŜǊǘŜƴǘŜΣ ǎƛ ƛƴŎǊŜƳŜƴǘŀ ƛƭ ŎƻǊŀƎƎƛƻ ŘŜƛ ōŀƳōƛƴƛ ƴŜƛ ŎƻƴŦǊƻƴǘƛ ŘŜƭƭΩƻǎǘŀŎƻƭƻ ŦŀŎŜndoli perdere in 
questo modo la paura, responsabile del blocco di fronte alla barriera. 
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Lƭ ƳƻƳŜƴǘƻ ŎǊǳŎƛŀƭŜ ŘŜƭƭΩƛƴǎŜƎƴŀƳŜƴǘƻ ŘŜƭ ƎŜǎǘƻ ǘŜŎƴƛŎƻ ŘŜƭ ǇŀǎǎŀƎƎƛƻ degli ostacoli è la categoria Cadetti. 
Infatti, sia maschi che femmine hanno una distanza ideale per sviluppare alte velocità ed un ostacolo 
adeguato alla ǎǘǊǳǘǘǳǊŀ ƳŜŘƛŀ ŘŜƭƭΩŜǘŁΦ όLƭ ƳŀǎŎƘƛƻ Řƛ мр ŀƴƴƛ ǎƛ ǘǊƻǾŀ Ŏƻƴ ǳƴ ƻǎǘŀŎƻƭƻ addirittura troppo 
basso). 
Per ragioni di apprendimento è consigliabile sfruttaǊŜ ƭΩŜǘŁ ŘŜƛ мп-15 anni e abituare i ragazzi a lavorare in 
modo analitico con ostacoli mano a mano sempre più alti e, nella ritmica, adottare distanze sempre più 
strette della distanza di gara. Si ribadisce che il tutto funziona, se il percorso precedente è stato fatto. 
Riferito ovviamente alle qualità coordinative e ritmiche. 
9Ω ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ŎƘŜ ƭΩƛǎǘǊǳǘǘƻǊŜ ƴƻƴ ŎƻƴŦƻƴŘŀ ƛƭ ƳƻƳŜƴǘƻ ŘŜƭƭŀ ƎŀǊŀΣ ƛƴ Ŏǳƛ ƭΩŀƭƭƛŜǾƻ ŘŜǾŜ ŀŘŜƎǳŀǊǎƛ ŀ ŘƛǎǘŀƴȊŜ 
ben precise, da quello della preparazione per arrivare ad essa, in cui, senza fretta, occorre adattare la 
ŘƛǎǘŀƴȊŀ ŀƭƭŜ ŎŀǇŀŎƛǘŁ ŘŜƭƭΩŀƭƭƛŜǾƻ. Infatti ogni allievo ha tempi di maturazione diversi, e ogni tecnico deve 
utilizzare e proporre esercitazioni modulando i parametri delle altezze e delle distanze. 
Entrando nel merito si propone il seguente schema in cui alla modificazione di un parametro corrisponde 
un effetto o qualità che si vuole valorizzare : 
 
RIDUZIONE DELLA DISTANZA 
FRA GLI OSTACOLI                         Ą   Cw9v¦9b½! 9 w!tL5L¢!Ω 
 
wL5¦½Lhb9 59[[Ω![¢9½½! 
DEGLI OSTACOLI  Ą   5La9{¢L/I9½½! 9 C!/L[L¢!Ω 5L t!{{!DDLh 
 
AUMENTO DELLA DISTANZA 
FRA GLI OSTACOLI                        Ą   AMPIEZZA DEL PASSO DI CORSA ς MIGLIORAMENTO DELLA V9[h/L¢!Ω 

5Ω9b¢w!¢! 
!¦a9b¢h 59[[Ω![¢9½½! 
59[[Ωh{¢!/h[h   Ą   TECNICA DI PASSAGGIO 
 
 
Da ǎƻǘǘƻƭƛƴŜŀǊŜ ƭΩƛƳǇƻǊǘŀƴȊŀ Řƛ ǇǊƻǇƻǊǊŜ ǎƛƴ Řŀ ǎǳōƛǘƻ όŜǎƻǊŘƛŜƴǘƛΣ ǊŀƎŀȊȊƛΣ ŎŀŘŜǘǘƛύ ŜǎŜǊŎƛȊƛ Řƛ ŀƳōƛ 
destrismo sulle barriere per equilibrare la forza degli arti inferiori. 
Lƭ ƎŜǎǘƻ ǘŜŎƴƛŎƻ ŘŜƭƭΩƻǎǘŀŎƻƭƛǎǘŀ ŝ ƛƳǇǊƻƴǘŀǘƻ ǎǳƭƭŀ ŎŀǇŀŎƛǘŁ Řƛ ŜŦŦŜǘǘǳŀǊŜ azioni complesse per poter 
superare in modo ottimale le barriere della gara. 
aƻƭǘŜ Řƛ ǉǳŜǎǘŜ ŀȊƛƻƴƛ ǎƻƴƻ ŎŀǳǎŀǘŜ ŘŀƭƭΩƛƳǇǳƭǎƻ ŘŜƭ ǇƛŜŘŜ ǎǳƭ ǘŜǊǊŜƴƻΦ Nella gara ad ƻǎǘŀŎƻƭƛ ƴƻƴ ŎΩŝ ǳƴ 
impulso sul terreno che sia uguale ŀƭƭΩŀƭǘǊƻΣ ǎƛŀ ƴŜƭƭŀ ŎƻǊǎŀ ŦǊŀ Ǝƭƛ ƻǎǘŀŎƻƭƛΣ che nello stacco-spinta prima 
ŘŜƭƭΩƻǎǘŀŎƻƭƻ ŎƘŜ ƴŜƭƭΩŀǘǘŜǊǊŀƎƎƛƻ ŘƻǇƻ ƭΩƻǎǘŀŎƻƭƻΦ 
Inoltre questi impulsi sul terreno a lungo andare possono essere traumatici per i piedi. 
5ŀ ǉǳŜǎǘŜ ŎƻƴǎƛŘŜǊŀȊƛƻƴƛΣ ǇƻǎǎƛŀƳƻ ŎƻƳǇǊŜƴŘŜǊŜ ƭΩƛƳǇƻǊǘŀƴȊŀ ŘŜƭƭŀ ŎǳǊŀ particolare che dobbiamo usare 
per i piedi degli atleti che siamo chiamati a costruire. 
In ogni seduta di allenamento dobbiamo trovare uno spazio per utilizzare quelle esercitazioni volte a 
realizzare tale scopo. 
 
Anche per la categoria Cadetti, una seduta di allenamento finalizzata alla corsa ad ostacoli potrebbe 

incominciare con un riscaldamento che richiami i movimenti di questa disciplina: 

 Percorso con palle mediche, materassi, panche, corde e ostacolini sparsi per la palestra (o campo 

ŘΩŀǘƭŜǘƛŎŀύ ŎƘŜ ŘŜǾƻƴƻ άǎŀƭǘŀǊŜέ, possono correre in ordine sparso o a coppie. Il percorso può 

essere obbligato o casuale. 

 Corsa continua per cinque minuti attorno alla palestra (o campo) con due o tre ostacolini da 

ǇŀǎǎŀǊŜ ŘƛǎǇƻǎǘƛ ŀ ŘƛǾŜǊǎƛ ƳŜǘǊƛ Řƛ ŘƛǎǘŀƴȊŀ ƭΩǳƴƻ ŘŀƭƭΩŀƭǘǊƻΦ  

 



Esempi di riscaldamento in palestra:     

 

Dopo alcuni esercizi di mobilità articolare imitativi per gli ostacoli come mostrato nella seguente figura, si 

può procedere con una serie di andature ed esercitazioni specifiche per la corsa ad ostacoli. 

 

1) La ǇǊƛƳŀ ƎŀƳōŀ ŀǘǘŀŎŎŀΣ ƭŀ ǎŜŎƻƴŘŀ ƎŀƳōŀ  ǾƛŜƴŜ ǊƛŎƘƛŀƳŀǘŀ Ŝ ǎƛ άŦƛǎǎŀέ ƭŀ ǇƻǎƛȊƛƻƴŜ ŦƛƴŀƭŜ 

2) Richiamo della seconda gamba. Da eseguire in ripetizione 

3) Attacco della prima gamba. Da eseguire in ripetizione 

4) Richiamo della seconda gamba e si fissa la posizione appoggiandola su un ostacolo 

5) Attacco della prima gamba e si fissa la posizione appoggiandola su un ostacolo 

Questi esercizi possono anche essere svolti ad occhi chiusi e possono anche essere svolti in movimento 

(attacco- richiamo, attacco- richiamo, etc. ) 

Passiamo alle andature ed esercitazioni per gli ostacoli; inizialmente le andature specifiche per gli ostacoli 

possono essere svolte senza ostacoli: 

1) Slanci laterali della gamba flessa ogni tre passi 

2) Doppio impulso gamba flessa avanti 

3) Doppio impulso gamba flessa in fuori                                                                     da fare prima da fermi e  

4) Doppio impulso gamba flessa avanti- in fuori                                                        poi in movimento 

5) Doppio impulso gamba flessa avanti- in fuori alternando le due gambe     

6) La stessa progressione si può fare con slancio della gamba tesa 

7) Attacco solo destra, solo sinistra, e poi destra-sinistra 

8) Attacco- richiamo 

9) Questi esercizi possono essere svolti utilizzando gli ostacoli: 



 Il doppio impulso della gamba flessa avanti può essere eseguita in ripetizione su un 

ƻǎǘŀŎƻƭƻ ƻǇǇǳǊŜ ŀǾŀƴȊŀƴŘƻ ǎǳ ǇƛǴ ƻǎǘŀŎƻƭƛΣ ǎƛ ǘǊŀǘǘŀ Řƛ ǇŀǎǎŀƎƎƛ ƭŀǘŜǊŀƭƛ ŘƻǾŜ ƭΩŀǘƭŜǘŀ ǇŀǊǘŜ Řƛ 

fianco al primo ostacolo. 

 [ΩŀǘǘŀŎŎƻ ŘŜƭƭŀ ǇǊƛƳŀ ƎŀƳōŀ può essere eseguito tra gli ostacoli; si possono distanziare gli 

ostacoli in modo da fare uno, tre, ŎƛƴǉǳŜ ƻ ǇƛǴ Ǉŀǎǎƛ ǘǊŀ ǳƴ ƻǎǘŀŎƻƭƻ Ŝ ƭΩŀƭǘǊƻΦ [Ŝ ōǊŀŎŎƛŀ 

sono tese in avanti, ma ci possono essere più varianti, ad esempio possono essere tenute 

distese in alto o lateralmente 

 

 

 

 Lo stesso discorso vale per la seconda gamba 

 Lo stesso discorso vale per la successione di attacco- richiamo 

 

10) Correre tra gli ostacoli che possono essere a posizionati a varie distanze in modo che i ragazzi 

ŎŀƳōƛƴƻ ƛƭ ƴǳƳŜǊƻ Řƛ Ǉŀǎǎƛ ǘǊŀ ǳƴ ƻǎǘŀŎƻƭƻ Ŝ ƭΩŀƭǘǊƻ 

Oppure le distanze tra gli ostacoli possono essere uguali e man mano che i ragazzi migliorano si 

Ǉƻǎǎƻƴƻ ŀƭƭǳƴƎŀǊŜ ƭŜ ŘƛǎǘŀƴȊŜ ǘǊŀ ǳƴ ƻǎǘŀŎƻƭƻ Ŝ ƭΩŀƭǘǊƻ ŎƘƛŜŘŜƴŘƻ ƭƻǊƻ Řƛ ŦŀǊŜ ǎŜƳǇǊŜ ƭƻ stesso 

numero di passi. 

 

                 


