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A)  Prerequisiti al gesto tecnico: 
DESTREZZA e MANIPOLAZIONE DELL’ATTREZZO

1 .  Il portiere inizia con la palla in mano;
2.  Lancia la palla verso l’alto;
3.  Afferra la palla nel punto più basso piegando il ginocchio
����,�GRUVL�GHOOH�PDQL�VRQR�ULYROWL�DO�WHUUHQR��TXDVL�D�V²RUDUH�O¬HUED�

B)  Progressione didattica statica

1 .  Due palloni fermi, uno a destra, l’altro a sinistra del portiere;
2.  Il portiere esegue un passo accostato a destra;
3.  Piega il ginocchio e mette le mani dietro la palla;
4.  Replica il medesimo gesto a sinistra.

C)  Progressione didattica con palla in movimento

 1 .  Due portieri si posizionano uno di fronte all’altro a distanza di  
5/6 metri circa;

2.  Un pallone;
3.  Uno tira e l’altro para;
����6L�SXz�ODQFLDUH�OD�SDOOD�FRQ�OH�PDQL��UDVRWHUUD�FHQWUDOH�©D�ERZOLQJª�
����2SSXUH�FDOFLDUH�©GL�SLDWWRª�UDVRWHUUD�FHQWUDOH�

4.4  Proposta di progressione  
D I D A T T I C A
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DEFINIZIONE INTUITIVA  
E TIPOLOGIE DI TUFFO:

Il tuffo è una parata che consiste nel 
lanciarsi verso la palla attraverso 
una spinta o una perdita più o 

meno volontaria dell’equili-
brio, inizialmente ver-

WLFDOH��GHOOD�²JXUD� 

Un tuffo si suddivide sostanzialmente in tre momenti:
-  La spinta;
-  Il volo;
-  La caduta;

Dobbiamo distinguere almeno tre tipologie di tuffo:
a)  Spinta laterale;
b)  Tuffo in diagonale (attacco palla);
c)  Levagamba (con possibile spinta con la gamba opposta).

5. IL TUFFO 
����,/�78))2�FRQ�63,17$�©/$7(5$/(ª

DEFINIZIONE INTUITIVA 
La spinta laterale è indicata per un tiro da fuori area o dentro l’area, 
dove la velocità e la traiettoria della palla non permettono al portiere di 
©DWWDFFDUODª��

Ecco che egli si tuffa lateralmente, aprendo il piede di parte, 
orientandolo verso la direzione da cui arriverà la palla, spingendola quasi 
parallelamente alla linea orizzontale della porta, verso un’immaginaria 
linea di copertura orizzontale che sta al di sotto della palla. 

In questo modo l’estremo difensore andrà ad impattare la palla espri-
mendo un tuffo che per spinta e tempo gli permetterà di arrivare con la 
PDVVLPD�HG�HI²FDFH�HVWHQVLRQH�VXOOD�SDOOD��

La spinta laterale può essere preceduta da uno spostamento laterale 
con passo accostato (ad es. su tiro da fuori area) o da un arrivo in corsa 
(ad es. su una parata in copertura).

PUNTI CARDINE:
-  L’apertura del piede di parte in base alla direzione del tiro (piede  

destro se il tiro va a destra e viceversa se il tiro va a sinistra) è legger-

mente maggiore di 180°.

-  La gamba del piede di parte è leggermente piegata;

-  Tallone sollevato da terra e peso sull’avampiede di spinta;

-  Spalle leggermente chiuse;

���%UDFFLD�SURWHVH�FKH�VL�DOOXQJKHUDQQR�FRRUGLQDQGRVL�FRQ�OD�VSLQWD�GHOOD�

gamba di parte;

-  La testa deve rimanere in mezzo alle braccia.
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6.1  LA RIALZATA OMOLOGA  
FRQ�OD�*$0%$�,1&52&,$7$

DEFINIZIONE INTUITIVA
 Si effettua per rialzarsi nella stessa direzione del tiro parato (e quindi 
della caduta); ad esempio mi tuffo a destra, atterro a destra, mi rialzo 
a destra;

PUNTI CARDINE
-  Mano di parte a terra con palmo sul terreno;
-  Contemporaneamente la gamba opposta (quella che sta sopra) si  

incrocia;
-  Pressione e spinta sul terreno della mano di parte;
-  Simultanea e coordinata con la spinta dell’avampiede della gamba  

opposta;
-  La mano (braccio) che sta sopra è attiva e pronta per un’eventuale 

parata improvvisa.


