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Abstract  

Background: La moderna metodologia dell’allenamento prevede l’utilizzo di esercitazioni 

tecniche con palla nella forma di partite a ranghi ridotti per lo sviluppo delle capacità fisiche dei 

calciatori. Queste proposte di allenamento specifico vengono solitamente denominate nella 

letteratura scientifica come Small-Sided-Games (SSG).  Obiettivo: L’obiettivo del nostro progetto 

di ricerca è stato quello di verificare, tramite analisi con un sistema GPS, come differenti aree per 

giocatore influenzino i parametri metabolici e neuromuscolari negli Small-Sided-Games con un 

gruppo di giovani calciatori.  Materiali e metodi: Il gruppo analizzato è stato una squadra 

giovanile di 25 giocatori (età media di 16-17 anni, altezza 177 ± 7 centimetri, di massa corporea 

67 ± 9 Kg) di una società professionistica di LegaPro, che ha disputato il Campionato Allievi 

Nazionale Lega Pro (stagione 2016-2017). Ciascun giocatore ha indossato un dispositivo GPS 

consentendo l’analisi dei dati rilevati mediante il software LagalaColli.  Risultati: Dai confronti 

statistici si evince che la differenza significativa per la potenza metabolica è stata misurata negli 

spazi tra 0-111 m² e 112-182 m² (p=0,0047). Nel calcolo delle accelerazioni e decelerazioni, è 

stato preso in considerazione il confronto tra 0-111 m² e 112-182 m², ottenendo così un valore 

di significatività pari a p=0,0007. Un secondo valore di significatività pari a p<0,0001 è emerso 

dal confronto tra la media delle aree comprese tra 112-182m² e quella delle aree maggiori di 182 

m². Sempre per le decelerazioni è emerso il valore di significatività (p=0,0034) tra 112-182 m² e 

>182 m². I cambi di direzione intensi al minuto (CdD/mW> VAM) hanno un valore di significatività 

pari a P<0,0001, tra 0-111m² e 112-182 m² e tra 112-182 m² e > 182 m². Le azioni intense hanno 

mostrato una significatività (p <0.0001 tra 0-111 m² e 112-182 m² e tra 112-182 m² e > 182 m². 

Il tempo di recupero passivo mostra la stessa significatività (p=0.0010) nel confronto tra 0-111m² 

e 112-182m², e tra 112-182m² e >182m². Nessuna differenza significativa si è verificata per i 

cambi di direzione >30° al minuto. Conclusioni: I risultati di questo studio hanno permesso di 

conoscere le differenze che ci sono, nella nostra squadra, tra le varie dimensioni dei campi di 

gioco. Possiamo affermare che gli Small-sided-games sono una buona forma di allenamento sia 

sul piano tecnico che su quello fisico, ma non bisogna trascurare le variabili ma scegliere con cura 

le corrette dimensioni in funzione dell’obiettivo fisico ricercato.  [ Roci S. , Licciardi A.,  Romanazzi 

M.; Small sided games: effetto delle dimensioni del campo sui parametri  cinematici   ; Ita. J. Sports Reh. 

Po.; 2019 ; 6 ; 3 ; 1399 – 1420; ;   ISSN 2385-1988 [online] ;  IBSN 007-111-19 - 55 ; CGI J OAJI : 0,101.] 
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Introduzione 

La moderna metodologia dell’allenamento prevede l’utilizzo di esercitazioni tecniche, con palla, 

nella forma di partite a ranghi ridotti per lo sviluppo delle capacità fisiche dei calciatori. Queste 

proposte di allenamento specifico vengono solitamente denominate nella letteratura scientifica 

come Small-Sided-Games (SSG) [18,29, 30,31,32,35].  

Gli Small-Sided-Games sono delle partite su campi ridotti e con numero di giocatori limitato [52]. 

Questo tipo di allenamento permette ai calciatori di ricreare situazioni di gioco che 

incontreranno durante la partita. L’impiego di queste situazioni durante l’allenamento aiuta a 

migliorare la tecnica, la tattica e la condizione fisica [46].  

In letteratura è stata sottolineata l’importanza di utilizzare queste esercitazioni specifiche 

nell’allenamento del calciatore, data l’importanza di riprodurre il pattern delle attività che si 

svolgono in partita e di utilizzare gli stessi gruppi muscolari che si utilizzano durante la 

competizione [4,24]. Attualmente numerosi autori [3,28] hanno potuto constatare che le 

intensità con le quali vengono realizzate alcune partite a tema (small-sided-games) in spazi 

ridotti rappresentano uno stimolo appropriato per l’allenamento di resistenza. Infatti, gli SSG 

rappresentano un'ottima metodologia di allenamento che può essere applicata sia negli adulti 

sia nei giovani calciatori.  

È importante ricordare che gli SSG posseggano un grande potenziale per migliorare le sedute e 

di conseguenza la qualità dell'allenamento a patto che siano organizzati in maniera specifica in 

base al contesto in cui ci si trova, al livello dei giocatori e agli obiettivi che si vogliono 

raggiungere.  

Il primo fattore importante per determinare quale sia il formato di small-sided-games più 

funzionale, è quello di classificare e individuare le dimensioni del campo nei diversi formati. 

La natura degli Small-Sided-Games non prevede come base la distinzione per ruoli e selettive 

sollecitazioni possono essere indotte variando le regole dell’esercitazione, questo imponendo o 

meno a ciascuno degli attori del gioco una attiva partecipazione alle manovre tecnico-tattiche 

[32,52]. Questa condizione rende gli SSG un mezzo utile per imporre richieste fisiologiche e 

biomeccaniche avulse dalle costrizioni tecniche tattiche di comparto solitamente riscontrabili in 

partita [8,12,41,42,43;]. Promuovendo la partecipazione di gioco gli SSG si propongono come 

mezzo utile per il condizionamento fisico del giocatore, questo riducendo la variabilità inter-

soggetto solitamente rilevata nelle partite e  
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attribuibile in parte al ruolo. I primi a dimostrare l’efficacia dell’uso degli SSG per il 

condizionamento fisico dei calciatori sono stati scegliendo esercitazioni in grado di indurre 

un’intensità media di gioco pari al 90-95% della frequenza cardiaca massima individuale [35]. I 

rilevanti miglioramenti della funzionalità aerobica osservati sono stati ruoli di gioco indipendenti 

ottenuti in tempi brevi [35]. 

Gli SSG pertanto risultano passibili di caratterizzazioni pratiche le cui variazioni dipendono dagli 

obiettivi programmatici dell’allenatore (strutturazione di costrutto) [34]. Queste solitamente 

variano nello spettro delle esigenze condizionali e tecnico-tattiche della squadra [32,34,52]. Dal 

punto di vista pratico questi orientamenti contestuali possono essere perseguiti variando il 

numero di giocatori coinvolti, le regole di gioco, dalla partecipazione o meno dell’allenatore alle 

esercitazioni o dalle dimensioni del campo. Quest’ultima variabile riveste una notevole 

importanza per la definizione del costrutto operativo e si è dimostrata altamente influenzante 

l’esito globale degli SSG [32,52].  

Inoltre, i dati sperimentali indicano che, a parità di superficie di gioco, l’intensità sia influenzata 

negativamente da un maggior numero di giocatori [52]. Queste due risultanze ci portano a 

considerare il concetto di densità di gioco, definibile come la superficie di gioco relativa al 

numero dei giocatori, una variabile determinante per l’intensità di gioco [32,52]. Infatti, per 

aumentare la specificità degli small-sided-games hanno suggerito l’utilizzo di superfici prossime 

a quelle della partita (300 m² per giocatore) definendole come proprie del gioco reale e 

potenzialmente in grado di stimolare il movimento dei calciatori durante lo svolgimento 

dell’esercitazione [15]. Proprio per la loro ridotta densità queste esercitazioni sono state 

denominate Super Small-Sided-Games (S-SSG). Gli S-SSG, nelle loro varie, sono stati valutati per 

la ripetibilità dimostrandosi in possesso di una eccellente costanza nelle sollecitazioni di gioco 

sia relativamente al carico esterno che interno e questo particolarmente per le variabili 

descriventi l’alta intensità di gioco [15].  

Una recente sperimentazione ha evidenziato come gli S-SSG siano di fatto in grado, anche 

quando giocati spontaneamente, di indurre sollecitazioni di gioco superiori a quelle riscontrate 

in partita e comunque nel novero di quelle indicate per lo sviluppo delle caratteristiche 

aerobiche e neuromuscolari dei giocatori. [32,35,52] 

Applicando agli small sided games, anche i mezzi più tecnologici quali sistemi GPS o 

accelerometri, alcuni autori [26] hanno dimostrato come le richieste ad alta intensità 

nell’allenamento del calcio siano state sottostimate precedentemente. Infatti, analizzando la 

stima della potenza metabolica espressa, durante alcuni SSG, è risultato utile per informare 

l’allenatore sulle reali esigenze di una sessione d’allenamento.  
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L’uso del sistema di monitoraggio tramite GPS [6,7] con un campionamento adeguato, può 

essere utile per la conoscenza approfondita dell’attività che svolge il calciatore, ma può 

contribuire anche allo sviluppo di programmi di allenamento per migliorare ulteriormente le 

prestazioni e ridurre l'insorgenza di infortuni. Con le opportune modifiche apportate al 

regolamento di gioco, sono stati utilizzati per proporre ai giocatori situazioni di gioco similari alla 

competizione vera e propria, così da prepararli sia sul piano fisico che su quello cognitivo [32]. 

Grazie agli SSG si è riusciti a dimostrare che giocatori esposti costantemente a queste situazioni 

di gioco migliorano il loro processo decisionale, il condizionamento fisico, le competenze 

tecniche e le conoscenze tattiche tramite esercizi funzionali [46,49,53] 

L’obiettivo del nostro progetto di ricerca è stato quello di verificare, tramite analisi con un 

sistema GPS, come differenti aree per giocatore influenzino i parametri metabolici e 

neuromuscolari negli Small-Sided-Games con un gruppo di giovani calciatori.  

 

Materiali e metodi 

Soggetti partecipanti 

Il gruppo analizzato è stato una squadra giovanile di 25 giocatori (età media di 16-17 anni, altezza 

177 ± 7 centimetri, di massa corporea 67 ± 9 Kg) di una società professionistica di Lega Pro, che 

ha disputato il Campionato Allievi Nazionale Lega Pro (stagione 2016-2017). 

Ciascun giocatore analizzato, al momento della rilevazione, aveva almeno quattro anni di 

esperienza calcistica alle spalle, con una frequenza di allenamenti di almeno tre quattro 

settimanali con un incontro agonistico nel fine settimana. 

 

Procedure sperimentali 

La raccolta dati, avvenuta mediante dispositivi GPS Qstarz a 10 Hz, modello BT-Q1000Ex, Taiwan, 

è stata effettuata analizzando gli allenamenti di tutta la stagione (agosto-maggio). In letteratura 

si è visto infatti che i dispositivi a 10 Hz sono risultati essere assai affidabili per la valutazione dei 

parametri cinematici negli sport di squadra [25,57,58]. 

L’ allenamento poi è stato suddiviso in tre parti: 

 la parte iniziale in cui sono stati svolti esercizi di attivazione, gli atleti si riscaldavano per dieci 

minuti con la palla o con esercizi multi-articolari, nella parte centrale della seduta sono stati 

utilizzati gli Small-Sided-games, nella fase conclusiva dell’allenamento sono state svolte solo  

delle partite a campo ridotto. Nel corso di queste esercitazioni gli atleti hanno indossato una 

canottiera Kipsta aderente con un taschino porta GPS ben collocato in mezzo alle scapole al cui 

interno è stato inserito il GPS a 10Hz, la cui frequenza di campionamento è risultata adeguata a 
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monitorare il movimento con grande affidabilità e validità [36]. Inoltre, i dati raccolti con questi 

dispositivi sono stati scaricati tramite un cavo USB e analizzati con il software LagalaColli 10.03. 

Sono stati presi in esame, ai fini dell’analisi statistica, i dati relativi ai calciatori che hanno 

completato interamente le esercitazioni analizzate indifferentemente dal ruolo di gioco.  

 

Parametri analizzati 

Abbiamo deciso di costruire delle tabelle in Excel di Microsoft Office in funzione alle varie 

esercitazioni Small-Sided-Games, con portieri, e partite.  

Inoltre, si è deciso di limitare il numero dei jolly (giocatore che gioca sempre con la squadra che 

ha il possesso palla) presenti in campo ad uno perché, in caso contrario, avremmo avuto più 

variabili da analizzare insieme all’ area-giocatore e ciò non sarebbe stato possibile siccome il 

software può analizzare un numero limitato di variabili.  

Lo scopo di queste tabelle è quello di determinare come l’area di gioco influisce sui parametri 

metabolici e neuromuscolari del calciatore che hanno effettuato l’esercizio.  

Inoltre, abbiamo deciso di dividere in tre gruppi in base all’area disponibile per giocatore (0-111 

m²; 112-182 m²; >182 m²), distribuendo i campioni in modo più o meno omogeneo in modo da 

riuscire a confrontare meglio i dati in questione.  

Sulla base dei dati ricavati ed elaborati dal software abbiamo individuato otto parametri, 

descritti in modo dettagliato anche da Licciardi [39] e Porcu [51]. 

 

 Potenza metabolica media (W/kg): il concetto di potenza metabolica, già espresso da Di 

Prampero [22] e poi introdotto da Osgnach [45] che all’interno di un sistema di video-

analisi ha tradotto in algoritmi il modello teorico (modello della potenza metabolica) per 

identificare la spesa energetica e le diverse classi di potenza per la definizione della vera 

alta intensità (es. > 20 W/kg), quindi un’unità di misura del costo energetico del lavoro 

effettuato espresso in W/kg. Per il calcolo del parametro della potenza metabolica è 

stata utilizzata l’equazione modificata e rielaborata da Colli [16]. 

 

 Distanza al minuto (dist/min): rappresenta la distanza percorsa dal calciatore suddivisa 

per i minuti di gioco, espressa in m/min (metro al minuto); 

 

 Accelerazione (>50% max): è stato utilizzato un modello riadattato e rielaborato da Colli 

[16]. Il modello ha considerato le accelerazioni non come valore assoluto, ma come 

valore percentuale, in quanto se il soggetto si trova a velocità basse (sino a 8 km/h) può 

accelerare fino ai 7 m/s², ma se si trova a velocità alte (ad esempio a 22 km/h) avrà un 
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margine di accelerazione di circa 2 m/s². Tuttavia, quest’ultima accelerazione non può 

considerarsi di lieve intensità, in quanto il valore di intensità dell’accelerazione è 

dipendente dalla velocità di partenza a cui si esegue l’accelerazione: sono state  

registrate le accelerazioni maggiori del 50% del picco individuale, tenendo conto del 

tempo trascorso sopra questa soglia. 

 

 Decelerazione (intense): In questa analisi è stata calcolata la percentuale di 

decelerazioni intense presenti durante l’esercitazione, in accordo con gli studi di [33,45] 

la soglia per identificare come intense le decelerazioni è stata impostata a un valore 

maggiore di -3 m/s2. Come per il parametro precedente, il valore è espresso in 

percentuale in quanto si tiene conto anche della velocità iniziale a cui avviene la 

decelerazione.  

 

 Cambi di direzione (>30° e al minuto > VAM): I fattori che determinano un cambio di 

direzione sono molteplici, ad esempio: fattori percettivi (focalizzazione visuale, 

anticipazione, riconoscimento di modelli, conoscenza della situazione), velocità, tecnica 

(collocazione dei piedi, postura ed aggiustamenti per accelerare e decelerare) ed infine 

caratteristiche muscolari degli arti inferiori (forza, potenza, forza reattiva).  Nel nostro 

caso abbiamo preso in esame due cambi di direzione: quelli al minuto maggiori di 30° 

(CdD/min >30°) e quelli al minuto intensi (CdD/mw>VAM). Per i primi si è preso come 

riferimento un angolo maggiore di 30°, poiché il GPS rileverebbe come cambi di 

direzione un semplice movimento delle spalle durante la corsa; i secondi rappresentano, 

invece, la velocità di tempo in cui il calciatore esegue un lavoro al di sopra della soglia di 

velocità aerobica massima (VAM=20 W/kg).  

 

 Numero azioni intense (N az intense): questo parametro rappresenta il numero delle 

azioni intense compiute dal calciatore al minuto. La soglia che identifica l’alta intensità 

è stata impostata a 20 W/kg, equivalente ai 16 Km/h [45].  

 

 Tempo di recupero passivo al minuto (Tr pass /min): rappresenta il tempo trascorso dal 

calciatore durante il recupero passivo in cui la potenza che esprime è >5 W/kg.  
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Analisi statistica  

Per analizzare i dati ci siamo serviti di un test statistico ANOVA ad una via utilizzando il software 

(GraphPad Prism versione 6.05, trial, per Windows, GraphPad Software, La Jolla California USA) 

con cui abbiamo confrontato le variabili dei tre gruppi suddivisi per differenti valori di aree di 

gioco. Il livello di significatività è stato posto a P<0.05.  

Successivamente è stato applicato un post-test di Tukey, utilizzato per verificare se uno dei tre 

gruppi tende ad avere valori più estremi dell'altro, per andare ad osservare la differenza tra le 

medie dei dati presi in questione ed in seguito applicare una deviazione standard.  

I dati sono espressi con medie ± deviazione standard. 

Risultati 
Sono stati analizzati, attraverso il software, i parametri individuati grazie all’utilizzo dei GPS in 

funzione al confronto tra le medie delle diverse aree di campo. 

Potenza metabolica: 

Dai confronti statistici si evince che la differenza di potenza metabolica dei giocatori è risultata 

significativa nel confronto tra le medie delle aree comprese tra 0-111 m2 (media=8,193 W/Kg) e 

di quelle comprese tra 112-182 m2 (media=9,612 W/Kg).  Il nostro valore di significatività per 

quanto riguarda la potenza metabolica è p=0,0047. I dati sono riportati nella tabella 1.  
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                        Tabella 1. Differenza tra i valori della potenza metabolica in funzione delle diverse aree 
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Distanza (m/min) 

Per quanto riguarda il valore della distanza (m/min), nel test, sono stati evidenziati un valore di 

significatività p=0.0011; il dato è stato significativo tra le medie delle aree comprese tra 0-111 

m2 (media=80,63 m/min) e 112-182 m2 (media=94,29 m/min) e tra il confronto tra le aree 

comprese tra 0-111 m2 e quelle con valori maggiori di 182 m2 (media=95,17 m/min). I dati presi 

in considerazione si trovano nella tabella 2. 
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                    Tabella 2. Differenza tra i valori della velocità in funzione delle diverse aree 

 

Accelerazione 

Nel test per il dato delle accelerazioni, è stato preso in considerazione il confronto tra le medie 

delle aree comprese tra 0-111m2 (media=9,5%) e quelle comprese tra 112-182m2 

(media=12,44%), ottenendo così un valore di significatività pari a p=0,0007.  

Un secondo valore di significatività pari a p<0,0001 è emerso dal confronto tra la media delle 

aree comprese tra 112-182m2 e quella delle aree maggiori di 182m2 (media=8,4%). I dati presi 

in esame sono riportati nella tabella n°3. 
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                 Tabella 3. Differenza tra i valori di accelerazione in funzione delle diverse aree 

 

 

Decelerazione 

È emerso che il valore di significatività per le decelerazioni intense è p=0,0034 e si esprime tra il 

confronto di 13,92% (media dell’area compresa tra 112-182m2) e 10,92% (media dell’area 

maggiore di 182m2). 

I dati trattati sono riportati nella tabella n°4.   
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                          Tabella 4. Differenza tra i valori delle decelerazioni in funzione delle diverse aree 
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Cambi di direzioni intensi al minuto 

Dall’esame dei dati riguardanti i cambi di direzione intensi al minuto (CdD/mW> VAM) è stato 

riscontrato un valore di significatività pari a P<0,0001. Da attribuire al confronto della media 

delle aree comprese tra 0-111m2 (media=2,091) e quella delle aree comprese tra 112-182m2 

(media=3,076), sia anche per il confronto tra le medie delle aree comprese tra 112-182m2 e 

quelle maggiori di 182m2 (media=1,766). 

I dati studiati sono presenti nella tabella n° 5 

.
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           Tabella 5. Differenza tra i valori dei cambi di direzioni al minuto in funzione delle diverse aree 

Cambi di direzione al minuto maggiori di 30° 

Nel caso riguardante i cambi di direzione al minuto maggiori di 30° il confronto tra le diverse 

medie delle aree prese in considerazione non ha dato alcun dato alcuna differenza significativa 

valida a soddisfare le richieste del test.  

I dati esaminati sono presenti nella tabella numero 6. 
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Tabella 6. Differenza tra i valori dei cambi di direzioni al minuto maggiori di 30° in funzione delle diverse 

aree 

Numero delle azioni intense 

Un altro parametro analizzato che ha fornito valori di significatività soddisfacenti è stato il 

numero di azioni intense. Anch’esso, come nel caso precedente, ha dato un valore significativo 

uguale per entrambi i confronti. il dato di significatività ottenuto per il confronto tra le medie 

delle aree comprese tra 0-111m2 (media=2,907) e di quelle comprese tra 112-182m2 

(media=4,004) e quello tra le aree comprese tra 112-182m2 e quelle maggiori di 182m2 

(media=2,874) è p <0.0001. 

I dati presi in analisi sono evidenziati nella tabella n°7. 

<
1 1 1  m

q

1 1 2 -1
8 2  m

q

>
1 8 2  m

q

0

2

4

6

a re a /g io c a to re

n
°

 

                Tabella 7. Differenza tra i valori del numero di azioni intense in funzione delle diverse aree 
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Tempo di recupero passivo al minuto 

L’ultimo dato preso in esame è stato il tempo di recupero passivo, dal quale abbiamo, sia per 

quanto riguarda il confronto tra le aree comprese tra 0-111m2 (media=24,37 sec) e quelle tra 

112-182m2 (media=18,90 sec) ha lo stesso dato significativo di p=0.0010 che si manifesta, anche, 

tra il confronto delle medie delle aree comprese tra 112-182m2 e di quelle maggiori di 182m2 

(media=18,48 sec). 

I dati presi in considerazione sono riportati nella tabella n°8. 

<
1 1 1  m

q

1 1 2 -1
8 2  m

q

>
1 8 2  m

q

0

1 0

2 0

3 0

4 0

a re a /g io c a to re

s
e

c

 

                Tabella 8. Differenza tra i valori del tempo di recupero passivo in funzione delle diverse aree 

 

Discussione 

 

L’ obiettivo, del nostro studio, è stato quello di analizzare  la performance metabolica e 

neuromuscolare dei giocatori in differenti tipologie di SSG, in relazione alle dimensioni del 

campo.  

Si evince dalle ricerche l’allenamento fisico nel calcio che può essere anche svolto tramite 

esercizi con la palla, poiché si è dimostrato che si possono raggiungere elevati valori di frequenza 

cardiaca simili a quelli riscontrati durante le esercitazioni a secco, migliorando così la 

performance fisica [20,54]. Inoltre, essendo gli SSG rappresentativi del gioco, possono durante 

l’allenamento, preparare i giocatori e migliorare le loro abilità tecniche importanti per la partita 

[2].  
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Ogni compito o regola differente influenza l’intensità degli SSG; ad esempio aumentare il 

numero dei giocatori riduce il numero di azioni tecniche per giocatore e di conseguenza 

l’intensità di gioco [32].  

Gli SSG risultano un ottimo mezzo di allenamento; fondamentale, però, è la scelta delle regole 

da applicare ad ogni differente esercitazione, in modo da ottenere allenamenti validi per ogni 

singola situazione di gioco che si vuole proporre [52]. 

È stato dimostrato che le partite con un più alto livello di intensità fossero quelle in cui si aveva 

un ridotto numero di giocatori in contrapposizione a grandi dimensioni di campo.  

Grazie a queste   evidenze gli allenatori hanno la possibilità di combinare in modi differenti le 

variabili, riuscendo così ad allenare il calciatore sia sul piano fisico che su quello tecnico-tattico. 

[21,47,49, 53] 

Il corrente studio, alla luce dei dati ricavati, conferma l’ipotesi della ricerca e consolida il 

concetto e l’utilizzo dell’approccio di Osgnach [45], per considerare l’alta intensità rispetto alle 

tradizionali fasce di velocità [5,9,32,53].  

Tale modello, utilizzato già da Gaudino [26] ci ha permesso di verificare, che è meglio avvalersi 

di campi di medie dimensioni, con esercitazione di media intensità, per ricercare valori più alti 

di potenza metabolica.  [19,50,56].  

Risulta, quindi, importante mantenere le giuste dimensioni di campo, poiché, con lo stesso 

numero di giocatori in un’area più ristretta, si andrebbe a riscontrare che il dato di densità di 

superficie per giocatore [56]. Infatti, lo spazio di campo calpestato da ciascun calciatore, 

risulterebbe più piccolo, e quindi i giocatori andrebbero incontro a più contrasti diminuendo così 

l’intensità di gioco [23,26,39] 

Dalla nostra ricerca è emerso che per l’allenamento neuromuscolare si è dimostrato utile a 

svolgere esercizi di breve durata ad alta intensità con campi di medie dimensioni compresi tra i 

112 m2 e i 182m2. Infatti, si è riscontrato   come l’abilità nell’eseguire cambi di direzioni sia un 

prerequisito fondamentale della prestazione nello sport moderno [27,53] così come è 

importante allo stesso modo sviluppare tale abilità attraverso l’allenamento [10]. Per tale 

motivo, crediamo che sia opportuno modulare il carico di lavoro e lo spazio in funzione 

dell’obiettivo neuromuscolare.  

Riferendoci alle azioni svolte ad alta intensità, fondamentali nel gioco del calcio [55], si è 

riscontrato dall’analisi dei dati che si hanno maggiori azioni intense nei campi di medie 

dimensioni.  

Inoltre, durante gli SSG, le azioni denominate “di recupero” (0-5 W/kg) svolte a bassissima 

intensità, possono verificarsi per diversi motivi. Tuttavia, crediamo sia importante conoscere 

questo parametro, in quanto parte integrante del modello prestativo del calciatore. Dai risultati 
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della nostra ricerca emerge, quindi, che si ha un maggior tempo di recupero passivo nei campi 

di piccole dimensioni. 

Sappiamo quindi, che uno small sided games e il relativo allenamento, può essere influenzato 

da fattori, esterni ed interni, come la capacità fisica [38], il livello tecnico [52], il possesso palla 

[9], la superficie di gioco [1] e l'ambiente [44].  

Inoltre, non avendo direttamente verificato la variabile portiere, sappiamo dalla letteratura [21; 

26; 40; 54] che i risultati possono essere controversi. Infatti, in alcuni si è dimostrato che era 

aumentata l’intensità di gioco [26] e diminuita la frequenza cardiaca dei giocatori [40,54], in altri 

invece il contrario [21].  

Per questi motivi alcuni autori [13,14,37,48] mettono in evidenza l’importanza di monitorare gli 

SSG. Infatti, devono essere analizzati attraverso una combinazione di frequenza cardiaca e livello 

d’intensità di gioco per migliorare l’affidabilità [17]. L’intensità degli SSG e anche influenzata tra 

il rapporto tra la durata dell’esercizio e quello del recupero e dal feedback   dell’allenatore e 

dello staff tecnico. [52]. Questi lavori in campi ristretti, mostrano che il fattore squadra/gruppo, 

così come il singolo, influenzi il risultato; infatti, la disparità tecnica che si potrebbe riscontrare 

tra le due squadre potrebbe far decrementare notevolmente l’intensità. [11] 

 

Conclusioni  

Alla luce di quanto emerso nello studio, l’analisi dei risultati ci ha permesso di conoscere le 

differenze evidenziate   nelle varie dimensioni dei campi di gioco utilizzati.  

Possiamo affermare, quindi, che gli Small-sided-games sono una valida e buona forma di 

allenamento sia sul piano tecnico che su quello fisico, ma non bisogna trascurare le variabili e 

scegliendo con cura le corrette dimensioni del campo di esercitazione in funzione dell’obiettivo 

fisico ricercato. 
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