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Cristian Bonzani - Psicomotricista Neurofunzionale

DISCIPLINA PROBLEMATICHE REQUISITO PSICOMOTORIO

Corsa ad ostacoli • Valutazione delle distanze e 
andamento del corpo

• Regolarità e ritmicità della 
corsa

• Problema degli appoggi ed 
equilibrio unilaterale

• Aggiustamento allo spazio

• Aggiustamento al tempo

• Aggiustamento posturale

Corse piane

Salto in alto

Salto in lungo

Lancio del peso • Problematica dell’appoggio 
bilaterale

Aggiustamento posturale



ALLENAMENTO ALLE CORSE E AI SALTI

▪ Aggiustamento al tempo

Lavoro sulla ritmicità della corsa e
sulla percezione temporale

▪ Aggiustamento allo spazio

Valutazione delle spazio

▪ Aggiustamento posturale

Lavoro sugli impulsi e sugli
appoggi

Aggiustamento e 
controllo posturale

Aggiustamento 
allo spazio

Aggiustamento 
al tempo
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ALLENAMENTO PSICOMOTORIO – CORSE E SALTI

Cristian Bonzani - Psicomotricista Neurofunzionale

Aggiustamento al tempo Aggiustamento allo spazio Aggiustamento posturale

Ritmicità della corsa e 
percezione temporale – Corse 
Piane

Valutazione dello spazio - Salti Lavoro sugli impulsi e sugli 
appoggi – salti e corse

• Percezione del proprio 
tempo di spostamento ad 
un andatura moderata

• Percezione del proprio 
tempo di spostamento in 
diverse andature

• Aggiustamento al tema 
musicale

• Applicazione ad un 
andatura rapida

• Abituare a trovare il punto 
di battuta ottimale

• Scelta del piede di battuta
• Orientamento della corsa
• Trovare la lunghezza 

migliore per la rincorsa
• Portare ad un accelerazione 

progressiva

• Ripresa dell’appoggio dopo 
l’ostacolo (corsa ad ostacoli)

• Natura dell’impulso e 
posizione del tronco nel 
salto in alto, nel salto in 
lungo e nelle corse piane 
nella fase partenza ai 
blocchi



ALLENAMENTO NEL LANCIO DEL PESO

▪ Aggiustamento posturale

Appoggio bilaterale

▪ Capacità condizionali

Forza e velocità

▪ Dissociazione – Percezione 
corporea e funzione di 
interiorizzazione Dissociazione

Capacità
condizionali

Aggiustamento 
posturale
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ALLENAMENTO PSICOMOTORIO – LANCIO DEL PESO
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Aggiustamento posturale Capacità condizionali Dissociazione

Appoggio bilaterale Forza muscolare e velocità di 
estensione

Attenzione sulle caratteristiche 
del gesto

• Lavoro globale 
sull’appoggio degli arti 
inferiori attraverso giochi di 
lotta, lancio di palloni 
medicinali su due piedi in 
equilibrio o dopo uno 
spostamento

• Rinforzo tonico della cintura 
scapolare: attraverso il 
lancio di palloni medicinali, 

• Ricerca indipendenza tra 
braccia e cintura scapolare 
(la qualità del lancio 
dipende dalla forza e dalla 
mobilità dell’articolazione 
scapo-omerale)

• Fattore corporeo: doppio 
appoggio, distanza ottimale 
tra gli appoggi, posizione 
dei piedi rispetto all’asse di 
lancio

• Fattore temporale: 
momento del lancio e 
velocità del gesto al 
momento del lancio


