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IL DELICATO RUOLO DEL PORTIERE 

Il Delicato ruolo del portiere si propone di far comprendere la 
delicatezza del ruolo, vero e proprio sport individuale inserito 
all’interno di uno sport di squadra quale è il calcio. 
Nella parte finale, ci sarà l'intervento della Biologa Nutrizionista Paola 
Curcio, la quale mostra le linee guida per una corretta alimentazione 
nel bambino che pratica sport. 
 

PER APPROFONDIRE 

IL DELICATO RUOLO DEL PORTIERE 

IL Delicato 
Ruolo del 
PORTIERE 
 



Il Portiere è un ruolo particolare all’interno del contesto calcistico, 
perché l’estremo difensore è l’unico giocatore non di movimento 
nonché il solo che possa usare le mani. Un ruolo così singolare che 
va studiato con attenzione specifica.  

Il calcio contemporaneo, come molti sapranno, nacque il 26 
ottobre del 1863 a Londra, con la nascita della Football 
Association. 

Il primo abbozzo fu qualcosa di ovviamente molto grezzo rispetto 
allo sport che conosciamo noi oggi. 

Tra le differenze più evidenti sicuramente anche il fatto che 
nessuno dei giocatori in campo – per distinguersi dal rugby – 
poteva giocare la palla con le mani.  

Proprio così: nel calcio degli albori il ruolo del portiere non era 
contemplato. Fu solo a partire dal 1871 che un primo abbozzo 
riguardo l’estremo difensore venne introdotto: fu infatti data la 
possibilità ad un giocatore per squadra di utilizzare anche le 
estremità degli arti superiori in tutta la propria metà campo. 
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- Nel corso della partita percorre circa 4 km (Stolen et al. 2005). 

- Un intervento di tipo di difensivo è molto breve e dura al più 3 
secondi 

- Egli esegue per il 18,4% interventi ad alto impegno 

fisiologico, mentre per l’81,6% interventi a basso impegno 
fisiologico 

- Nel corso delle azioni di gioco, tutte di breve durata, il portiere 
sollecita prevalentemente il meccanismo anaerobico alattacido. 

- Il gesto tecnico eseguito con maggior frequenza durante la 
partita dal portiere è la “ripresa del gioco con i piedi con giocata 
lunga”. 

 

 

MODELLO PRESTATIVO 

Il Portiere Moderno, dati medi ricavati dai portieri 
professionisti  

- HA UN ETA’ MEDIA DI: 25 Anni 
 
- E’ ALTO: 186 cm 
 
- PESA: 82,5 Kg 

 
 



Illustriamo le misure della porta e degli spazi entro cui si possono 
usare le mani.  

La porta è delimitata da pali la cui distanza è di metri 7,32, mentre, 
la traversa è posta sopra di essi ad un’altezza di metri 2,44.  

La cosiddetta “area piccola” è costituita da due quadrati che 
partono dalla base dei pali fino a raggiungere metri 5,50, il 
rimanente è la lunghezza di porta.  

Vale lo stesso discorso per l’area di rigore che comprende l’area 
piccola: la distanza dei lati del quadrato (palo/limite dell’area) è di 
metri 16,50. Ciò significa quindi che va calcolata come abbiamo 
fatto con l’area piccola.  

Il dischetto del rigore è posto a metri 11 dalla linea di porta. Il 
raggio del semicerchio che indica la distanza dal dischetto del 
rigore è di metri 9,15. 

LE MISURE NEL CALCIO 
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IN COPERTINA 
Fonte: A.S.D. Progetto 
Numeri Uno 
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Prima di affrontare l’argomento bisogna  chiarire immediatamente 
che il giovane portiere è completamente differente da quello 
adulto. Infatti fisico, esperienze, capacità non consentiranno mai 
al piccolo portiere o al giovane numero uno di svolgere esercizi da 
adulto. Tutto ciò è dovuto anche all’attenzione che gioca un ruolo 
fondamentale. 

Lavorare nel settore giovanile è un compito molto arduo in quanto 
i preparatori si trovano ad avere a che fare con un individuo 
sempre in continuo cambiamento sia dal punto di vista fisico che 
psico-sociale. 

Bisogna osservare attentamente il giovane portiere, quindi è giusto 
tenere alta la concentrazione.  

Ci sono tre fondamentali per capire se un bambino è portato a 
ricoprire questo ruolo. Sono il coraggio, la coordinazione e la 
struttura fisica. 

Ecco le categorie consigliate per seguire un percorso formativo: 

- Scelta e avviamento al ruolo  

- Formazione del ruolo 

- Specializzazione del ruolo 

Partendo dai 7/8 Anni in poi, bisogna lavorare molto sull’aspetto 
coordinativo e ludico, sull’approccio alle abilità tecniche di base, 
migliorando le capacità senso-percettive, senza trascurare mai una 
buona cura dello schema corporeo. (Scelta e avviamento al Ruolo) 

Dai 10/14 Anni, oltre al miglioramento delle capacità coordinative, 
bisogna lavorare sullo sviluppo della rapidità, sulle abilità motorie 
tecniche, e ad un buono approccio con la tecnica individuale. 
(Formazione del Ruolo) 

 

 

 

 

Mentre dai 15-17 Anni bisogna lavorare su un’alta percentuale di 
aspetto tecnico, e ci sarà un importante aumento dell’aspetto 
condizionale e tattico. La componente tecnica accompagnerà il 
portiere per tutta l’adolescenza e non solo, spesso anche nelle 
prime squadre si effettueranno ripassi tecnici e lavori specifici dove 
ci sarà bisogno. (Specializzazione del Ruolo) 

 

 

di Carmine Sorrentino 

CARMINE SORRENTINO 

CARMINESORRENTINO@OUTLOOK.COM 
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IN COPERTINA 
Fonte: Scuola Portieri- PROGETTO NUMERI UNO 



 

 

- Presa 

- Tecnica del Tuffo 

- Uscite alte 

- Uscite basse 

- Tecnica podalica 

- Trasmissione palla, mani e piedi 

- La Coordinazione  

- Posizionamento e orientamento in porta – Posture  di attesa 

- Respinte o deviazioni 

- Rapidità e frequenza passi 

- Destrezza 

- Gestione della difesa 

- Gestione spazio-temporale 

- Aspetto psicologico durante la gara 

- Gestione ansia e stress pre-gara 

- Sviluppo palle inattive 

- Miglioramento aspetto condizionale e forza (per i più grandi) 

- Forza esplosiva (per i più grandi) 

- Reattività 

- Capacità di reazione 

 

 

 

- Palla 

- Avversario in possesso di Palla 

- Avversari non in possesso di Palla 

- Compagni, posizione e movimento 

- Condizioni climatiche del terreno 

 

FONDAMENTALI TECNICI DA ALLENARE 

4% 

46% 
33% 

2% 15% 

Scelta e Avviamento al Ruolo 

 Tattica 4%

Coordinativo 46%

Ludico 33%

Condizionale 2%

Tecnica 15%

18% 

19% 

7% 
8% 

48% 

Formazione del Ruolo 

 Tattica 18%

Coordinativo 20%

Ludico 7%

Condizionale 8%

Tecnica 48%

30% 

10% 

3% 
20% 

37% 

Specializzazione del Ruolo 

 Tattica 30%

Coordinativo 10%

Ludico 3%

Condizionale 20%

Tecnica 37%
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ELEMENTI DA CONSIDERARE  

 10 



Parlerò globalmente della specializzazione del ruolo per vedere 
ogni suo aspetto nei minimi particolari.  

Partendo dalle basi, parliamo di Postura: si indica l’atteggiamento 

del corpo assunto dal portiere in preparazione ad un probabile 
intervento. Varia in funzione della situazione di gioco (azione 
manovrata o calcio piazzato) e della distanza della palla 
(ravvicinata, media o lunga) 

- a difesa della porta 

- a difesa dello spazio 

- a difesa della situazione di 1 vs 1 

- su calci piazzati 

Spostamento:  Si intende per spostamento la capacità del portiere 
di adeguare, attraverso azioni motorie brevi ma rapide, il suo 
piazzamento nei confronti di una situazione di gioco o per 
intervenire direttamente sulla palla. Essi dipendono dallo spazio 
che si deve coprire, dalla velocità con cui bisogna intervenire e 
quindi dal tempo che si ha a disposizione per raggiungere 
l’obiettivo.  

Classificazione: Spostamento in avanti, Spostamento con passo 
laterale, Spostamento con passo incrociato, Spostamento 
all’indietro. 

Presa: è definita come la capacità di bloccare la palla dissipandone 
l’energia. E’ un fondamentale tecnico cardine del ruolo del 
portiere. Lo sviluppo di quest’abilità è una prerogativa dei portieri 

efficaci di alto livello e implica forti basi cognitive e coordinative. Il 
portiere che blocca la palla trasmette forza e sicurezza ed è in grado 
di effettuare transizioni positive, fasi sensibili e determinanti nel 
calcio moderno. Esistono essenzialmente due modi di bloccare la 
palla: 

- Presa a pollici convergenti: per pronazione delle mani (traiettorie 
medio alte, palloni intercettati dal petto in su) 

- Presa a pollici divergenti: per supinazione delle mani (traiettorie 
medio basse e rimbalzanti, dal petto in giù) 

 

Tecnica del Tuffo:  Fondamentale tecnico difensivo attuato con 
perdita volontaria di equilibrio dalla stazione eretta, per ridurre 
tempo e spazio di intervento, al fine di intercettare la palla. Si 
utilizza quando il portiere è impossibilitato a intercettare la palla 
in stazione eretta anche dopo uno spostamento, a causa della 
velocità e/o distanza della stessa dal portiere. 

È possibile suddividere il tuffo in differenti tipologie: 

Levagamba, Passo e spinta, Passo incrociato, Passo accostato. 

Rialzata: è un altro aspetto importante e nei settori giovanili si 
dovrebbe dare priorità a quella semplice, all’italiana con il 
ginocchio piegato leggera gondola su fianco, sbilanciamento sulla 
gamba che va sopra il ginocchio piegato e la punta del piede in 

direzione corretta dove si deve andare. 

DEFINIZIONI 
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Deviazioni e Respinte: si intendono i gesti tecnici i quali, 
attraverso l’utilizzo del corpo, prolungano o modificano la 

traiettoria e/o la direzione della palla. Possono essere eseguiti in 
stazione eretta o in tuffo. Si adoperano nel caso non sia possibile 
o non sia conveniente bloccare. 

- Si definisce respinta la tipologia di intervento nel quale la palla 
ritorna nella zona di provenienza, o cambia notevolmente 
direzione. 

- Si definisce deviazione la tipologia di intervento nel quale la 
palla subisce un cambiamento di traiettoria, non ritornando nella 
zona di provenienza e non cambiando notevolmente direzione. 
Possono essere diverse le opzioni per deviare o respingere la sfera; 
esse si distinguono in: 

- ad una mano 

- a due mani; 

- ad un pugno; 

- a due pugni; 

- con il corpo; 

- con i piedi. 

Uscita: L’uscita è l’azione difensiva del portiere che si realizza 
mediante l’impiego di specifici gesti tecnici (presa, respinta, 

tuffo ecc.) allontanandosi dalla porta, per intercettare palloni non 
direttamente indirizzati verso di essa, allo scopo di prevenire o 
risolvere situazioni pericolose e/o dare un aiuto ai propri 
difensori. 

Alta in Presa: L’uscita alta in presa è definibile come quel gesto 
tecnico caratteristico del portiere, attraverso il quale, con uno o 

più passi in varie direzioni, interviene su palla alta bloccandola. 

Può essere: 

- In presa 

- In presa con caduta 

- In tuffo 

Bassa in tuffo: L’uscita bassa in tuffo consiste in una uscita che il 
portiere compie in tuffo su traiettorie medio - basse, 
intercettando il pallone con le mani o con il corpo. 

Può essere: 

- uscita in anticipo 

- uscita a contrasto 

- uscita in opposizione 

- uscita a copertura 

Capacità Coordinative: Possedere un’ottima abilità tecnico-
coordinativa è basilare ed essa deve essere allenata fin dai primi 
anni di attività sportiva. 

Sono le seguenti: 

Capacità di orientamento spazio-temporale: E' la capacità di 
determinare e variare la posizione e i movimenti differenti del 
corpo nello spazio e nel tempo, in relazione a punti di riferimento 
sia statici che dinamici. 

Capacità di combinazione: E' la capacità di coordinare e modulare 
tra loro i movimenti di più segmenti corporei al fine di realizzare il 
gesto finalizzato. 

Capacità di differenziazione: E' la capacità di esprimere in forma 
precisa ed economica un’attività gestuale, tra le singole fasi di uno 
o più movimenti delle varie parti del corpo.  

Capacità di reazione motoria: L’atleta interagisce con un ambiente 
in continuo mutamento, quindi questa abilità è la capacità di agire 
ed eseguire rapide azioni motorie in risposta ad uno stimolo. 

Capacità di equilibrio statico-dinamico: Riuscire in forma statica o 
dinamica a mantenere o a ristabilire una posizione di equilibrio 
sempre ideale. Una buona acquisizione degli schemi motori di 
base aiuta maggiormente il giovane portiere ad acquisire e 
rafforzare la coordinazione motoria. 

Capacità di ritmizzazione: E' la capacità esprimere un ritmo nelle 
azioni motorie che consiste nel contrarre e decontrarre i diversi 
gruppi muscolari, nel rispetto degli stimoli sensoriali. La 
ritmizzazione del movimento è importantissima soprattutto a 
livello giovanile, in quanto facilità il processo di automatizzazione 
del movimento stesso. 
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Capacità di adattamento e trasformazione: E' la capacità di 
trasformare o sostituire l'azione motoria programmata nel corso 

dello svolgimento in base al variare della situazione. 

Capacità di anticipazione motoria: Questa capacità permette di 
prevedere l'inizio, lo svolgimento e la fine di una azione motoria 
organizzando in anticipo i movimenti richiesti con efficacia. 

Fantasia motoria: E' la capacità di utilizzare le proprie risorse 
tecniche e coordinative in modo naturale, al di fuori degli schemi 
imitativi. Per incrementare questa capacità è giusto utilizzare 
metodi induttivi e lasciare spazio e libertà di esprimersi al giovane 
portiere. 

Tecnica Podalica: ormai fondamentale nel calcio moderno, è 
giusto allenarla fin dai più piccoli ma senza togliere spazio agli 
aspetti appena citati, molto più importanti per un portiere 

Tecnica  Offensiva: La tecnica offensiva è impiegata per avviare 

l’azione della propria squadra, La trasmissione della palla avviene: 

- con le mani (rotolamento dal basso, trasmissione dall’alto) 

- con i piedi (passaggio corto, lancio medio, rinvio lungo) 

- con mani/piedi (classico, sudamericano, controbalzo) 

 

 

 

La Tattica è una strategia utilizzata per conseguire degli obiettivi 

preventivamente determinati. E’ l’insieme degli accorgimenti e 

movimenti per mezzo dei quali il portiere risulta efficace per la 
squadra. 

La tattica del portiere comprende: 

- Tattica Difensiva (lettura situazionale, integrazione con la linea 
difensiva, comunicazione verbale, difesa della porta e/o dello 
spazio) 

- Tattica Offensiva (lettura situazionale, comunicazione verbale, 
integrazione con la squadra e partecipazione attiva alla 
costruzione) 

- Transizione Positiva Si intende il passaggio dalla fase difensiva 
alla fase offensiva. 

- Transizione Negativa Si intende il passaggio dalla fase offensiva 
alla fase difensiva. 
 

 

 

L’insegnamento è un’arte dove la comunicazione e la capacità di 
relazionarsi assumono un ruolo importante. Si possono avere tutte 
le qualifiche possibili,  si può essere il migliore allenatore del 
mondo, ma senza la capacità di comunicazione non si 
raggiungono grandi risultati. La base del rapporto è il rispetto nei 
loro e nei nostri confronti.  

La preparazione mentale per un portiere  conta tantissimo!  si deve 
lavorare molto sulla testa, allenando il loro fisico ma anche e 
soprattutto la personalità, per metterli in condizione di 
collaborare con il resto della squadra in maniera serena e positiva. 
La pazienza è un fattore fondamentale, ogni allenatore, nello 
spiegare le proprie idee deve avere la pazienza e la tenacia di 
sapere attendere, perché non si potrà avere una immediata 
comprensione. I bambini devono crescere con i sogni è le speranze. 
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LA TATTICA DEL PORTIERE 

L‘ASPETTO PSICOLOGICO 
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Quando si parla di Fasi Sensibili si fa riferimento a quelle fasi in 
cui l’organismo del bambino è pronto ad apprendere in maniera 
più che brillante determinate capacità motorie-coordinative e 
capacità piscofisiche. Possono riguardare capacità gli schemi 
motori di base, le capacità coordinative, le capacità fisiologiche, le 
abilità psicologiche o le abilità tecniche o specifiche. Queste fasi 
però non sono uguali in tutti i bambini. In ogni individuo la 
maturazione biologica può avere un suo percorso e non rispettare 
l’eta cronologica (età dettata dalla data di nascita), ma di solito va 
di pari passo con la maturazione psicologica. 

In queste fasi il bambino è come una spugna ed apprende al 
massimo delle proprie capacità. Non sfruttare l’importanza di 
questi momenti (che durano anni, non parliamo di settimane o di 
pochi mesi), è un danno che stiamo facendo ai bambini e a noi 
stessi.. il bambino è pronto ad apprendere e la tempestiva e 
corretta stimolazione può portare ai massimi benefici. 

Loro si fidano di noi e ci prendono come esempio.. è nostro dovere 
farli crescere nel modo giusto e nelle tempistiche giuste.  

FASI SENSIBILI 
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TABELLA DI MARTIN (1982) 

 
Carmine Sorrentino 
 (ex portiere) Allenatore dei portieri e 
tecnico abilitato UEFA B.  
Livello Master AIAP (Associazione 
Italiana Allenatori Portieri) 
Personal Trainer & Istruttore  Fitness  
 
 
 
 
 
 

  AUTORE 



       SPORT & NUTRIZONE 

  Bambino 
Dott.ssa Paola Curcio 
 Biologa Nutrizionista 

AUTRICE 

PAOLA CURCIO 

PAOLACURCIO.NUTRIZIONE@GMAIL.COM 



Lo sport per il bambino, oltre ad essere una forma di svago, 
divertimento e soprattutto un’occasione per trascorrere parte del 
proprio tempo con i propri coetanei, rappresenta un’arma da 
utilizzare per contrastare la ormai diffusa sedentarietà e obesità 
che colpisce la popolazione infantile, in aumento negli ultimi 
anni.  

D’altra parte, lo sport, così come nell’adulto, deve necessariamente 
camminare di fianco ad una corretta alimentazione e stile di vita; 
la somma di questi due fattori, sarà il riflesso di ciò che i bambini 
saranno da adulti.  

È bene sottolineare che, l’attività sportiva nei bambini non 
richiede un elevato dispendio energetico, in quanto spesso limitata 
a due o tre volte alla settimana , ragion per cui i genitori non 
devono permettere un’alimentazione le cui calorie superino quelle 
del reale fabbisogno del bambino, soltanto perché fa sport. 
Dunque un’alimentazione sana, equilibrata e varia è quasi 
sempre in grado di soddisfare i fabbisogni in termini di macro e 
micronutrienti anche per il bambino che pratica sport, purché 
adeguata alla sua crescita staturo-ponderale e, soprattutto, al suo 
reale livello di dispendio energetico, che sarà valutato dal pediatra 
del bambino.  

 

PRIMA  DELL’ATTIVITÀ FISICA 

È di fondamentale importanza il timing del pasto prima 

dell’attività fisica in quanto:  

 Se avviene poco tempo prima, lo stomaco sarà impegnato nella 

digestione, con conseguente aumento del flusso sanguigno dai 

muscoli all’apparato digerente, con probabili problemi 

gastrointestinali e calo della performance fisica; 

 Al contrario se viene consumato molto tempo prima, il 

bambino potrebbe avere un livello di glicemia troppo basso. 

Un buon pasto deve: 

 Essere consumato, se possibile, circa 2-3 ore prima; 

 Il pasto prima dell’allenamento deve contenere 

soprattutto carboidrati complessi, in modo da assicurare la 

copertura glicemica, proteine ad alto valore biologico e pochi 

grassi; 

 Comprendere un buon apporto di acqua che permetta una 

buona idratazione dell’organismo. 

 

DURANTE L’ATTIVITÀ FISICA 

 

Durante l’attività fisica, soprattutto se questa tende a prolungarsi 

nel tempo, il bambino può assumere piccole dosi di alimenti solidi 

facilmente digeribili come marmellata, frutta fresca, fette 

biscottate o ancora, i cosiddetti sport foods (es. barrette). 

 

 

  

SPORT & NUTRIZIONE NEL BAMBINO 
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L’ ALIMENTAZIONE DOPO L’ATTIVITÀ FISICA 

Subito dopo l’attività sportiva, prima di consumare il pasto 

principale, bisogna  reintegrare le perdite di acqua e di sali 

minerali. La composizione del pasto post attività fisica, deve essere 

tale da permettere al muscolo di attivare tutti i processi di 

riparazione e di ripristino dei depositi di glicogeno. In particolare 

la leucina, aminoacido ramificato maggiormente presente nelle 

carni, pesci, formaggi e legumi attiva gli enzimi coinvolti a livello 

muscolare, nella sintesi proteica e nei processi riparativi. 

 

Una sana alimentazione deve essere distribuita preferibilmente in 

cinque pasti giornalieri ossia: colazione, spuntino di metà 

mattinata, pranzo, merenda e cena. In generale, la distribuzione 

delle calorie dipende dall’orario di allenamento che, nel caso del 

bambino, nella maggior parte dei casi risulta essere il pomeriggio. 

In questi casi, la colazione e lo spuntino di metà mattina 

dovrebbero apportare rispettivamente il 20-25% ed il 10-15% del 

fabbisogno calorico giornaliero in modo da poter avere un pranzo 

più leggero, che andrà consumato 2-3 ore prima dell’attività fisica.  

 

DISTRIBUZIONE DEI PASTI 
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L’abitudine ad assumere la prima colazione è importante per 

contrastare l’insorgenza di sovrappeso/obesità poiché induce in 

modo naturale all’assunzione di un pranzo più “leggero” prima 

dell’allenamento pomeridiano. Tale pasto, nella tradizionale 

versione dolce, può essere composto da latte o yogurt e prodotti 

da cereali, biscotti fatti in casa, spremute; oppure può essere 

salata e composta da pane tostato, uova alternate a ricotta, 

centrifughe di verdura e frutta secca. 

 

Validi spuntini e merende possono essere rappresentati da frullati 

di frutta, pane tostato e marmellata oppure da un frutto di 

stagione con Grana Padano, formaggio ricco di calcio, proteine 

ad alto valore biologico, vitamine ma soprattutto, disponibile per 

tutti, anche per i bambini intolleranti al lattosio.  

 

Per il pranzo, si potrebbero proporre piatti unici “completi” 

come pasta o riso con legumi o passate di verdure. Un secondo a 

base di carne (maggiormente bianca) o pesce (soprattutto quello 

azzurro) ed un contorno di verdura condita con olio EVO e 

limone che favorisce l’assorbimento del ferro contenuto nella 

verdura, e frutta. 
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COLAZIONE 

SPUNTINO DI META’ MATTINATA-MERENDA 

PRANZO 

CENA 

La cena deve generalmente essere rappresentata da un secondo, 

accompagnato da un’ulteriore porzione di verdura. 

 

 

In conclusione, le calorie provenienti dai macronutrienti 

(carboidrati, proteine e grassi) è solo uno dei numerosi aspetti da 

tenere in considerazione, l’alimentazione deve essere variata e 

bilanciata sia per quanto concerne i macro che micronutrienti  

(vitamine e minerali ) affinché i bambini assumano dal cibo tutte 

le sostanze di cui necessitano, anche quando praticano sport. 

 



 

La vita è fatta di piccole solitudini, quella del 
portiere di più. 
(Fabien Barthez) 
 
È un ruolo ingrato. Basta esserne consapevoli, 
saper reagire alle difficoltà, stare sempre lucidi. 
(José Manuel Reina) 
 
I portieri sono gli eroi solitari. Quelli che non 
possono sbagliare. Là, abbandonati al proprio 
destino sotto gli occhi dello stadio. 
(Marco Ansaldo) 
 
Vivono all’interno dell’area. In quella prigione 
dalle sbarre bianche, adagiate e friabili, hanno 
due mani di vantaggio sul resto della squadra, e 
per questo privilegio si vestono di un altro 
colore. 
(Jorge Valdano) 
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