
Lista dei preferiti – Netzball - Introduzione

Netzball – Introduzione: Da cerchio a cerchio

Due giocatori gestiscono individualmente il loro livello di sforzo scegliendo la lunghezza dei lanci.
Questo esercizio permette anche di allenare il senso dell’orientamento.

I due giocatori si trovano ciascuno in una metà campo. Sono in piedi in un
cerchio e si lanciano la palla con precisione facendola passare sopra la
rete.

In ogni campo ci sono due cerchi in più rispetto al numero di giocatori.
Dopo quattro passaggi riusciti, il rispettivo giocatore si sposta in un altro
cerchio libero e continua senza interrompere i passaggi.

Varianti

più difficile

• Contano solo i passaggi intercettati correttamente.
• Se possibile, ricevere la palla stando con i due piedi nel cerchio. Eseguire i lanci

facendo un passo con affondo uscendo dal cerchio. Dopo 10 passaggi, la coppia
cambia lato della rete.

• Prima di cambiare lato, bisogna toccare la parete in fondo alla palestra.
• Quale delle coppie riesce a compiere più cambiamenti di lato in un determinato

tempo?

Fonte: Barbara Seiler, docente di educazione fisica, esperta esa Giochi con la palla, esperta G+S Ginnastica
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Netzball – Introduzione: Stella

Un esercizio ideale per allenare i lanci, gli spostamenti nel campo per ricevere e il gioco di
squadra. Inoltre, la circolazione sanguigna è stimolata.

Disporre quattro paletti in un quadrato (5×5 m). Presso ogni paletto si
trovano due giocatori. Il giocatore A1 è nel quadrato con una palla che
lancia a sinistra a un metro davanti al paletto B. Dopo il lancio, A1 si
rimette in fila dietro alla propria colonna. B1 corre verso la palla, la prende
e la tira a sinistra a un metro davanti al paletto C. Dopo il lancio, B1 si
rimette in fila dietro alla propria colonna.

Varianti

più difficile

• Tirare con la mano sinistra o la mano più debole. • Giocare con due palle
contemporaneamente. Iniziare da A1 e C1.

• Usare palloni diversi.
• Giocare contemporaneamente con quattro palle.
• Dopo il lancio verso B1, A1 si incolonna dietro a D2.
• Giocare con una palla, concentrarsi su singole parti del movimento (lancio, passo con

affondo, orientamento, ecc.).
• Aumentare la velocità.

Fonte: Barbara Seiler, docente di educazione fisica, esperta esa Giochi con la palla, esperta G+S Ginnastica
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Netzball – Introduzione: Coordinazione intelligente

Per svolgere il presente compito individuale non solo ci vuole molta coordinazione e
concentrazione, bisogna anche essere in grado di anticipare i movimenti.

Ogni giocatore ha una palla che fa rimbalzare alternativamente a destra e
a sinistra. Prima con la mano aperta, poi con il pugno e alla fine con il
gomito. Nel contempo, mentre si fa rimbalzare la palla si conta a voce
alta da 100 a 0.

Varianti

più difficile

• Contare a voce alta la tabellina del 3.
• All’inizio di ogni ripetizione, ovvero ogni volta che si comincia di nuovo a far rimbalzare

la palla con la mano aperta, dire un nome femminile per ogni lettera seguendo l’ordine
alfabetico.

• Quando si usa il gomito, pronunciare una lettera dell’alfabeto (seguendo l’ordine) e una
cifra. Si inizia con A (=gomito destro) e 1 (=gomito sinistro), B-2, C-3, ecc.

Fonte: Barbara Seiler, docente di educazione fisica, esperta esa Giochi con la palla, esperta G+S Ginnastica
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