
Lista dei preferiti – Netzball - Ricevere

Netzball – Ricevere: Correre verso la palla

Questi semplici esercizi contengono tutti gli elementi della ricezione. Inoltre, in funzione dei
compiti, si possono allenare anche solo movimenti parziali.

3 giocatori, 1 palla

Il giocatore A è pronto con la palla. Di fronte a lui vicino a un paletto si
trovano i giocatori B e C.

A lancia la palla a un metro dal paletto. B corre verso la palla, la riceve e la
ritorna ad A, che lancia la palla una seconda volta verso B. Questa volta il
lancio è un po’ più corto. B riceve, ritorna la palla ad A e si incolonna
dietro C.

Varianti

più difficile

• B prende la prima palla sopra la testa. Il secondo lancio lo riceve con una mano sola.
• La seconda volta, A può lanciare la palla dove vuole (sfidare i compagni ma senza

pretendere troppo).
• Eseguire lo stesso esercizio giocando sopra la rete. Chi tira la palla nella rete riceve

una penalità. Prima di cambiare, per ogni penalità si deve eseguire un compito
supplementare (flessioni, addominali, ecc.).

Materiale: paletti

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

Per i giocatori è importante essere in grado di valutare correttamente la distanza raggiunta e la
velocità di ogni lancio. Inoltre, è fondamentale sapere a quanto ci si trova dalla palla.

2 giocatori, 1 palla

Gli allievi A e B sono uno da una parte e uno dall’altra della rete. Si tirano
la palla cinque volte sopra la rete (pallonetto), poi cinque volte da metà
campo e alla fine cinque volte dalla linea di fondo. Poi eseguono di nuovo
cinque tiri dal centro e cinque da vicino alla rete. E così di seguito.

Osservazione: Se le palle corte sono ricevute davanti al corpo e i lanci
lunghi sopra la testa, chi riceve percorre una distanza inferiore correndo.

Varianti

più difficile

• Eseguire solo due tiri in ogni zona del campo.
• Rete – rete – metà campo – linea di fondo – linea di fondo.
• Eseguire lo stesso esercizio ma con una palla da pallamano.

Materiale: ev. pallone da pallamano

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

Eseguire l’esercizio «correre verso la palla» sotto forma di gara. I giocatori cambiano
costantemente i ruoli.

3 giocatori, 1 palla

Delimitare un campo. Il giocatore A lancia la palla nel campo. Collocare
un paletto da cui partono gli allievi B e C. Il primo lancio di A può arrivare
al massimo a 3 m di distanza dal paletto. L’attaccante A tira 10X2 palle nel
campo di B e C. Lo scopo è riuscire a far toccare la palla per terra. B e poi
C ricevono e ripassano la palla ad A con precisione.

Ogni errore compiuto da B e C (errore di ricezione, rete, rilancio troppo
impreciso) comporta un punto per A. Ogni errore di A (rete, fuori)
corrisponde a un punto per B e C. Tutti i giocatori contano i loro punti da
soli. Cambio: B è l’attaccante. A e C difendono.

In seguito sarà C a diventare l’attaccante. Chi riesce a raccogliere più punti alla fine del gioco?

Materiale: paletti

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