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Lista dei preferiti - Netzball - Precisione nei tiri

Netzball - Precisione nei tiri: Lanciare verso un obiettivo preciso

Questo esercizio permette di allenare la precisione nei lanci verso un obiettivo preciso. Per
controllare I'esattezza del tiro si lascia cadere la palla per terra.

6 giocatori, 2 palle

Da una parte della rete si trovano tre giocatori e un tappetino (obiettivo). C Je=]]
Due giocatori hanno una palla, il terzo (senza palla) si trova dietro al t

tappetino. Nell'altro campo, i giocatori restanti formano una colonna
dietro a un paletto.
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Descrizione dei simboli

« Alancia la palla verso D e poi si rimette in fila dietro a C.

« Dcorreverso la palla, la prende e la lancia con
precisione sul tappetino davanti a C. In sequito si
incolonna dietroa F.

« Clascia cadere la palla sul tappetino (controllo di
precisione per D), la prende e fa la fila dietro a B.

Varianti
piu difficile
« Giocare con un bersaglio piu piccolo (cerchio, punto per terra).
« Cambiare il luogo dove si trova lobiettivo (linea laterale, linea di fondo).
« Coprire larete(lenzuolo) per togliere visibilita.
« A effettuadeilanci imprecisi in una zona predefinita.

« Aumentare la distanza percorsa da D.
« Dinizia sdraiato sulla pancia.

Materiale: 1tappetino, 1paletto

Fonte: Barbara Seiler, docente di educazione fisica, esperta esa Giochi con la palla, esperta G+S Ginnastica
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Netzball - Precisione nei tiri: Tirare nei buchi

Cercare di tirare la palla in modo mirato nel «nulla» rappresenta per gli allievi una sfida in piu.
5 giocatori, 2 palle Descrizione dell'esercizio

Disporre i tappetini uno dietro l'altro a una distanza di tre metri. A e B hanno entrambi una palla. Gli altri giocatori
sono nell'altro campo in colonna dietro a uno slalom composto da paletti.

« Ceseque loslalom trai paletti verso larete.
« Quando C si trova all'altezza del penultimo paletto, A lancia la palla e in seguito riceve la

prossima palla da B.
« Cprende la palla e lalanciain uno spazio tra due tappetini. B va a riprendere la palla.

Varianti
piu difficile

- | tappetini sono disposti uno accanto all‘altro.

« Un giocatore si trova su uno dei tappetini. Quando questo riesce a prendere la palla
senza lasciare il tappetino, C riceve un compito supplementare (1giro del campo, 5
flessioni).

« Aumentare il ritmo (A lancia la palla prima).

Materiale: 2 tappetini, 4 paletti

Fonte: Barbara Seiler, docente di educazione fisica, esperta esa Giochi con la palla, esperta G+S Ginnastica
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Netzball - Precisione nei tiri: Combinazione di diversi tipi di lancio e

obiettivi

Eseguendo questa sequenza di lanci, si crea un esercizio che si avvicina molto alla realta di gioco.

Piu le palle sono precise, piu sono interessanti.

3 giocatori, 1pallal.

0

« AlancialapallaaB e correinavantiverso larete(A).
- Briceve e lanciala palla poco dietro la rete compiendo
un arco alto (pallonetto).
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- A prende la palla, lancia in salto verso B e si posiziona

dietro a B. Descrizione ded simboll

« Briceve, lancia con precisione sulla linea di fondo e si : A
posiziona dietro a C. P

« Clascia cadere la palla per terra e indicaa B se era WL e L
«dentro» o «fuori». 6.=1C lanciala palla.... S

Osservazione: questo esercizio si presta molto bene per il riscaldamento prima della partita.

Varianti
piu facile

« Compiere solo la sequenza con la corsa dopo i lanci senza altri compiti.
« Inuna seconda tappa, definire le zone-obiettivo per A e B.
» Solo dopo, prevedere anche i tipi di lancio e osservarne l'esecuzione corretta.

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