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Abstract

L'allenamento Small-sided Game (SSG) rappresenta un metodo di allenamento che
mira allo sviluppo simultaneo delle abilita tattiche, tecniche e qualita fisiche.
Questi SSG promuovono un ambiente di apprendimento dinamico e offrono
molteplici opportunita di interazione tra giocatori. La letteratura evidenzia come
gli SSG, attraverso l'applicazione di un approccio pedagogico basato sui vincoli,
possano essere adattati per ottimizzare l'apprendimento e la performance fisica.
Manipolando elementi quali le regole del gioco, le dimensioni del campo, e il
numero di giocatori, € possibile influenzare significativamente i comportamenti
tattici e le risposte fisiche, dimostrando Vl'efficacia di questo metodo
nell'allenamento sportivo. Ulteriori ricerche sono necessarie per esplorare a fondo
gli effetti a lungo termine degli SSG e la loro applicazione in vari contesti sportivi.

INTRODUZIONE

L'allenamento Small-sided Game 2020, pd1); o come “esercitazioni
(SSG) € un metodo di allenamento basate sul gioco vincolato che
comunemente utilizzato per mirare modificano la dinamica strutturale

simultaneamente alla comprensione
tattica, alle abilita tecniche e alle
qualita fisiche negli atleti di sport di
squadra (Bujalance-Moreno et al.,
2019, Davids et al., 2013, Davids et al.,
2003, Hammami et al., 2017, Hill-Haas
et al., 2011, Ometto et al., 2018,
Sarmento et al.,, 2018). Gli SSG sono
stati definiti giochi a scala ridotta,
“situazioni ludiche che comportano
movimenti utilizzati per
linsegnamento/allenamento sportivo,
che coinvolgono un numero minore di
giocatori per squadra, e si svolgono su
spazi ridotti e con regole
appositamente modificate a seconda
degli obiettivi da raggiungere, ma
rispettando i principi fondamentali del
gioco” (Fernandez-Espinola et al.,

della partita ufficiale” (Clemente et
al,, 2021b, pJa1). Studi condotti nel
calcio hanno classificato le partite di
SSG come “piccoli” SSG (ad esempio,
da 1v1 a 4v4), “medi” SSG (da 5v5 a
8v8) e “grandi” SSG (>9v9) in base al
numero di giocatori in campo (Owen
et al., 2011, Sarmento et al.,, 2018).
Tuttavia, in letteratura mancano
definizioni coerenti di questi termini
che possono anche cambiare in base
allo specifico sport trattato.

Gli SSG sono identificati come
"esercizi aperti", nel senso che sono
caratterizzati da una notevole
imprevedibilita e da componenti
decisionali dovute alle costanti
interazioni tra attaccanti e difensori,
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essendo quindi piu rappresentativi
delle competizioni ufficiali (Farrow et
al., 2008). Pertanto, se l'obiettivo del
SSG e quello di promuovere
specifiche abilita tattiche e tecniche
insieme alle qualita fisiche, un
approccio pedagogico (ad esempio,
pedagogia non lineare), che favorisce
lo sviluppo delle competenze e il
processo decisionale, potrebbe essere
utilizzato nel processo di
progettazione (Lee et al ., 2014, Pizarro
et al., 2019, Renshaw et al., 2016). La
quantificazione dei comportamenti
tattici, delle caratteristiche tecniche e
fisiche degli SSG pud consentire ai
professionisti di comprendere meglio
gli stimoli a cui i giocatori sono esposti
durante l'allenamento e di progettare
SSG che consentano ai giocatori di
sviluppare contemporaneamente
comprensione tattica, abilita tecniche
e qualita fisiche.

Considerando la complessita degli
sport di squadra e il fatto che SSG
pOsSsoNo essere utilizzati per
sviluppare le abilita tattiche, tecniche
e fisiche degli atleti in concomitanza,
e opportuno considerare il metodo
pedagogico da utilizzare per creare gli
SSG. Un possibile metodo e il
constraints-based approach o}
approccio basato su vincoli.
L'applicazione dell'approccio basato
sui vincoli per scopi pedagogici
comporta la manipolazione dei vincoli
per fornire informazioni specifiche
importanti per lo sviluppo dell’atleta
durante lallenamento (Renshaw et al.,
2010, Renshaw et al., 2019). | vincoli
sono stati definiti come “informazioni
per modellare o  guidare la
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(ri)organizzazione di un sistema
adattivo complesso” (Renshaw et al,,
2019, pl14), facilitando cosi le
interazioni tra individuo e ambiente
(Gibson, 1979). La manipolazione dei
vincoli si e rivelata efficace nel
modificare anche un comportamento
motorio altamente stabilizzato come
il canto d'un wuccello, attraverso
lapplicazione di perturbazioni
stocastiche al sistema (Chow et al.,
2011; Tumer e Brainard, 2007). Nello
specifico, i ricercatori hanno
addestrato gli uccelli a cambiare il
loro canto emettendo un rumore
sgradevole ogni volta che l'uccello
cantava con il tono specifico che
volevano  cambiare. Dopo  due
settimane, gl uccelli  avevano
imparato a cantare in modo diverso
per evitare di sentire questo rumore
(Chow et al., 2011; Tumer e Brainard,
2007). Questo supporta il fatto che la
manipolazione di vincoli sia efficace a
modificare una grande varieta di
comportamenti motori.

| vincoli sono stati suddivisi in tre
categorie: vincoli individuali,
ambientali e legati al gioco (Corbett et
al., 2018, Davids et al., 2013, Williams
and Hodges, 2005). | vincoli individuali
sono caratteristiche specifiche
dell'individuo, tra cui eta cronologica,
eta biologica, esperienza di
allenamento, caratteristiche
morfologiche (ad esempio altezza,
peso), livello di forma fisica (ad
esempio consumo massimo  di
ossigeno), velocita e forza massime,
sviluppo percettivo e cognitivo, ed
emozioni, come ansia e fiducia in se
stessi (Renshaw et al., 2019, Williams
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e Hodges, 2005). | vincoli ambientali
rappresentano le condizioni
dell'ambiente, ad esempio la
superficie di gioco (ad esempio, erba
artificiale o naturale), le condizioni
meteorologiche (ad esempio,
temperatura, umidita, vento, pioggia,
sole), l'altitudine, fattori sociali, come
le aspettative sociali, la presenza dei
media, la presenza e le caratteristiche
di un pubblico (Passos et al.,, 2008a,
Renshaw et al.,, 2019). | vincoli del
gioco includono regole e leggi del
gioco, attrezzatura utilizzata (ad
esempio, dimensione e peso della
palla), dimensione del campo, numero
di giocatori, durata dell'intervallo di
lavoro, durata del riposo (Davids et al.,
2013, Renshaw et al., 2019 ).

Seguendo lapproccio basato sui
vincoli, a causa della forte relazione
tra percezione-azione ed esecutore-
ambiente, la selezione e la
manipolazione dei vincoli durante le
attivita formative dovrebbe fornire un
ambiente di apprendimento che sia
ecologicamente valido (Renshaw et
al., 2010). La validita ecologica in
questo contesto si riferisce alla
somiglianza tra i segnali che
lesecutore puo rilevare dall’ambiente
e la misura in cui rappresentano uno
scenario competitivo (Araujo et al,
2007, Pinder et al., 201). Di
conseguenza, lapproccio basato sui
vincoli suggerisce che la pratica
dell’allenamento dovrebbe essere
progettata per riprodurre le situazioni
che si verificano durante la
competizione ufficiale per mantenere
un alto grado di somiglianza tra la
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pratica e competizione (Davids et al.,
2013, Robertson et al., 2019).

EFFETTI DELLA
MANIPOLAZIONE DI VINCOLI

L'applicazione di diversi vincoli agli
SSG puo alterare sostanzialmente il
comportamento tattico risultante (ad
esempio, distribuzione della squadra
in campo, sequenze offensive),
caratteristiche tecniche (ad esempio,
numero di tiri, passaggi, momenti di
pressione) e fisiche (carichi esterni e
interni) dei giochi (Folgado et al., 2014,
Hodgson et al., 2014, Rampinini et al,,
2007, Roe et al., 2017b). Pertanto, al
fine di progettare SSG per fornire un
apprendimento ottimale e uno stimolo
fisico contemporaneamente,
potrebbe essere necessario
identificare i vincoli chiave relativi ad
aspetti specifici del match-play,
insieme alle tattiche specifiche che gli
allenatori desiderano adottare
(Praxedes et al., 2019, Ramos et al.,
2020, Renshaw e Chow, 2019). Un
breve riassunto degli effetti acuti (a
breve termine) e cronici (a lungo
termine) dell’allenamento SSG e
presentato di seguito.

ADATTAMENTI A BREVE
TERMINE

Manipolazione dei vincoli di gioco

1. Regole del gioco:

a. Comportamenti tattici: le modifiche
alle regole di gioco possono modificare
in modo significativo i comportamenti
tattici negli SSG. Regole diverse
incoraggiano l'esplorazione di varie
aree del campo e influenzano i modelli
di attacco (Clemente et al., 2021b).
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b. Caratteristiche tecniche: il numero di delle fasi di attacco e difesa (Clemente
tocchi consentiti con la palla influisce et al., 2021b).
sugli aspetti tecnici come i duelli e le Caratteristiche tecniche: meno
percentuali di successo dei passaggi. giocatori possono portare a piu azioni
Le restrizioni possono portare a tecniche per giocatore, come dribbling
possedimenti piu frequenti ma piu e tiri (Clemente et al., 2021b).
brevi (Clemente et al., 2021b). Caratteristiche del carico esterno:
c. Caratteristiche del carico esterno: le risultati incoerenti suggeriscono effetti
modifiche alle regole influiscono sul variabili sul carico esterno durante la
carico esterno  modificando le manipolazione dei numeri dei giocatori
caratteristiche di corsa e i metodi di (Clemente et al., 2021b).
punteggio, influenzando parametri Caratteristiche del carico interno: un
come la distanza percorsa e le minor numero di giocatori spesso
distanze degli sprint (Clemente et al., comporta carichi interni piu elevati,
2021b). probabilmente a causa di una
d. Caratteristiche del carico interno: la maggiore attivita individuale
risposta della frequenza cardiaca varia (Clemente et al., 2021b).
a seconda degli obiettivi e delle regole
del_SS(.B, indicando diverse richieste di 4. Rapporto lavoro-riposo
carico interno (Clemente et al., 2021b). Comportamenti tattici: esistono prove
limitate sullimpatto dei rapporti
Dimensioni del campo lavoro-riposo  sui comportamenti
a. Comportamenti tattici: i campi piu tattici (Clemente et al., 2021b).
grandi aumentano le distanze tra Caratteristiche tecniche: diversi
giocatori e squadre, influenzando la rapporti lavoro-riposo mostrano
distribuzione e la spaziatura delle caratteristiche tecniche simili negli
squadre (Fernandez-Espinola et al., SSG (Clemente et al., 2021b).
2020). Caratteristiche del carico esterno: i
b. Caratteristiche tecniche: i campi piu risultati non sono conclusivi per
piccoli tendono ad aumentare la quanto riguarda l'effetto dei rapporti
frequenza di azioni tecniche come lavoro-riposo sul carico esterno
passaggi e tiri, ma possono anche (Clemente et al., 2021b).
comportare piu azioni infruttuose Caratteristiche del carico interno: i
(Fernandez-Espinola et al., 2020). formati  continui  (senza  riposo)
c. Caratteristiche del carico esterno: possono comportare uno sforzo

aumentare le dimensioni del campo
mantenendo il numero dei giocatori
aumenta il carico esterno, offrendo

percepito e concentrazioni di lattato
piu elevati, indicando risposte variabili
del carico interno (Clemente et al,,

maggiori opportunita  di corsa 2021b).
(Clemente et al., 2021b). . . . . e . .
d.  Caratteristiche del carico interno: Manipolazione dei vincoli individuali

campi piu grandi sono associati a

carichi interni pil elevati, Eta, esperienza di allenamento,
probabilmente a causa delle maggiori competenza: | giocatori piu anziani o
richieste di carico esterno (Clemente con piu esperienza mostrano

et al.,, 2021b). comportamenti tattici e tecnici diversi

e maggiori caratteristiche di carico
esterno. | risultati del carico interno
sono contrastanti, con alcune prove
che suggeriscono carichi piu elevati

3. Numero di giocatori:
a. Comportamenti tattici: la variazione
del numero dei giocatori modifica la
distribuzione della squadra e la natura

© ITASCS 2024 Tutti i diritti riservati. SMALL-SIDED GAME TRAINING



ITASCS - ITALIAN STRENGTH & CONDITIONING SOCIETY

nei giocatori meno esperti (Clemente
et al., 2021b).

Conoscenza dei vincoli: esistono
ricerche limitate, ma la conoscenza
della durata del SSG puo avere un
impatto sia sui carichi esterni che
interni, influenzando le prestazioni del
giocatore (Clemente et al., 2021b).

Incoraggiamento e  feedback: il
feedback e Uincoraggiamento
dell’allenatore possono influenzare le
competenze tecniche e il carico
interno, sebbene le prove siano
limitate (Clemente et al., 2021b).

Manipolazione dei vincoli ambientali

Superfici di gioco diverse (erba
naturale, erba artificiale, ecc.)
influenzano le caratteristiche di carico
esterno ed interno. Ad esempio, l'erba
artificiale puo ridurre il carico esterno
rispetto allerba naturale (Lopez-
Fernandez et al., 2019).

ADATTAMENTI A LUNGO

TERMINE

Numerosi  studi longitudinali e
revisioni sistematiche hanno studiato
gli effetti cronici degli SSG sugli
adattamenti fisiologici (Bujalance-
Moreno et al., 2019, Hammami et al.,
2017, Hill-Haas et al., 2011). Al
contrario, sono disponibili ricerche
limitate sui cambiamenti nella

comprensione tattica e nelle abilita
tecniche dei giocatori dopo
Lallenamento SSG (Sampaio e Magas,
2012, Folgado et al, 2018). Nello
specifico, in termini di comprensione
tattica, uno studio nel calcio ha
mostrato che la regolarita dei modelli
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di movimento era aumentata dal pre
al post intervento (p <0,05) e che i
giocatori si muovevano in modo piu

coordinato, suggerendo cosi un
miglioramento nella comprensione
tattica (Sampaio e Macgds, 2012,

Folgado et al., 2018). Di conseguenza,
SSG puo essere un metodo di
allenamento efficace per migliorare la
comprensione tattica. Tuttavia,

ulteriori ricerche sono necessarie.
Analogamente alla comprensione
tattica, sono disponibili ricerche

limitate sugli effetti cronici di SSG
sulle abilita tecniche (Clemente et al.,
2021b). Ricerche nella pallamano,
pallavolo e basket hanno mostrato
che dopo un intervento di SSG, la
precisione di tiro era aumentata (p <
0.05) (lacono et al., 2015, Delextrat e
Martinez, 2014, Gabbett, 2008).
Tuttavia, non si possono trarre
conclusioni definitive.

Una recente revisione generale di
revisioni sistematiche e meta-analisi
ha dimostrato che sono disponibili
risultati coerenti sullefficacia
dell’allenamento SSG nel promuovere
adattamenti aerobici (ad esempio, il
sistema cardiovascolare) (Clemente et
al., 2021b). La maggior parte degli
studi longitudinali sono stati condotti

per sei-otto settimane, due/tre
sessioni a settimana, da quattro a
sette periodi SSG per sessione,

intervalli di lavoro da due a quattro
minuti e rapporto lavoro-riposo di 2:1
e 1.1 (Clemente et al., 2021b). Ad
esempio, nel calcio, un intervento di
allenamento SSG della durata di
quattro settimane (due giorni alla
settimana) ha migliorato l'economia
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della corsa, che ha portato a una
riduzione del consumo di ossigeno e
della frequenza cardiaca a velocita di
corsa fisse (p < 0,05) (Owen et al,
2012). Inoltre, un altro intervento (12
settimane, due giorni alla settimana)
ha portato ad un aumento del
consumo massimo di ossigeno (+7%),
della soglia del lattato (+10%) e
dellleconomia di corsa alla soglia del
lattato (+2%) (Impellizzeri et al., 2006).
Pertanto, lallenamento SSG puo
essere un metodo di allenamento
efficace per sviluppare la prestazione
aerobica.

Limpatto dell’allenamento SSG sugli
adattamenti neuromuscolari e
incoerente, con prove che mostrano
una maggiore capacita di sprint e una
migliore agilita in alcuni studi
(Bujalance-Moreno et al., 2019, Owen
et al., 2012, Rodriguez-Fernandez et

al.,, 2016). Tuttavia, leffetto sulle
prestazioni di salto non é& chiaro e
sono stati riportati risultati

contrastanti (Clemente et al., 2021b,
Hammami et al., 2017). Sebbene alcuni
studi indichino che l'allenamento SSG
non migliora in modo significativo le
prestazioni di sprint su brevi distanze,
e stato efficace nel migliorare la
capacita di cambio di direzione e
l'agilita nei giocatori di calcio
(Clemente et al., 2021b, Hammami et
al., 2017). Sono necessarie ulteriori
ricerche per comprendere appieno la
portata dellimpatto dell’allenamento
SSG sui diversi aspetti
neuromuscolari.

Conclusioni

In conclusione, la manipolazione dei
vari vincoli negli SSG ha effetti
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significativi e diversificati sui
comportamenti tattici, sulle

caratteristiche tecniche e sui carichi
sia esterni che interni a breve e a
lungo termine. Queste manipolazioni
forniscono strumenti preziosi per
allenatori e preparatori fisici per
adattare gli SSG in base agli obiettivi
di allenamento specifici e alle
esigenze di sviluppo dei giocatori.
Ulteriori ricerche per approfondire la
comprensione di queste relazioni
SONo pero necessarie.
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