
Lista dei preferiti – Pallacesto - Riscaldamento

Pallacesto – Riscaldamento: Insalata di palloni

Questo gioco d’acchiappino con diversi palloni serve prima di tutto a riscaldare il motore.

A tutti i giocatori vengono distribuiti 4 tipi di palle (palline da tennis, da
pallamano, da pallavolo e da pallacanestro), ripartite in numero uguale. I
ragazzi tengono la palla in mano e corrono nella palestra.

La palla più piccola «acchiappa» quella più grande. Un giocatore con una
pallina da tennis deve cercare di catturare una palla da pallamano, una da
pallavolo e così via.

Chi viene colpito, deve scambiare la palla. Durante lo scambio, nessuno
dei due giocatori può venire colpito dagli altri. L’obiettivo è di catturare il pallone da pallacanestro e di
conservarlo sino alla fine.

Varianti

Più difficile

• Chi ha il pallone da pallacanestro, deve palleggiare.
• Si può correre con la palla in mano solo lungo le linee del campo di pallacanestro; chi

non si trova sulle linee deve palleggiare.

Materiale: 4 tipi di palla (palline da tennis, palloni da pallamano, da pallavolo e da pallacanestro)

Fonte: Saskia Zubler, docente di educazione fisica e esperta G+S Pallacesto
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Pallacesto – Riscaldamento: Deporre le uova

Questo esercizio, incentrato sulla reattività e sull’orientamento, è molto intenso ed è adatto per
giocatori di ogni livello.

In una metà della palestra sono deposti dei cerchi, in un numero più o
meno simile a quello dei giocatori. Due cacciatori senza palla cercano di
toccare i compagni, che hanno una palla in mano.

Chi ha una palla deve effettuare dei palleggi in 10 cerchi. Deve far
rimbalzare la palla due volte nel cerchio prima di passare a quello
successivo. Dal sesto cerchio si conta a voce alta.

Quando sono riusciti a palleggiare nei 10 cerchi, possono lasciare il
campo di gioco. Se durante l’esercizio vengono toccati da un cacciatore o palleggiano in un cerchio, devono
ricominciare da zero. Dopo due minuti viene fischiata la fine. Tutti ce l’hanno fatta?

Osservazione: per i principianti questo gioco è assai impegnativo. Evitare di farlo per troppo tempo.

Varianti

• La palla deve essere toccata con un leggero tocco nel cerchio disposto a terra.
• Le palle sono ripartite nei cerchi. Bisogna accovacciarsi sulla palla. Attenzione, questo

esercizio è molto intenso!

Materiale: palloni, cerchi

Fonte: Saskia Zubler, docente di educazione fisica e esperta G+S Pallacesto
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Pallacesto – Riscaldamento: Pesca in alto mare

Sapere riconoscere quando vi sono degli spazi aperti e superare in velocità l’avversario. È questo
l’obiettivo principale dell’esercizio.

Due squali si afferrano a vicenda un braccio. Si spostano liberamente nel
campo da gioco, senza mollare la presa. Cercano di catturare i pesci che
provano ad attraversare il campo. I pesci devono palleggiare.

Se riescono ad attraversare il campo senza essere toccati, conquistano
un punto. Nel caso in cui vengono toccati o se perdono palla ritornano al
punto di partenza. Quale giocatore ottiene per primo cinque punti?

Osservazione: per due pesci è necessaria una coppia di squali.

Varianti

• Gli squali si afferrano in modo tale che ognuno guarda in una direzione diversa.
• Gli squali palleggiano e i «pesci» formano delle coppie afferrandosi per le braccia.
• Gli squali si siedono sul campo e possono spostarsi solo all’indietro a quattro zampe.

Se toccano un pesce, si scambiano i ruo

Più facile

• Chi ha la palla può fare tre passi.

Materiale: palloni

Fonte: Saskia Zubler, docente di educazione fisica e esperta G+S Pallacesto
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Cliccare sull’immagine per ingrandirla

Pallacesto – Riscaldamento: A caccia di lepri

Passare e ricevere sono i due elementi più importanti nella costruzione del gioco. Questo
esercizio, incentrato sul gioco di squadra, permette inoltre di stimolare il sistema
cardiocircolatorio.

Formare due gruppi di cacciatori e di lepri, dividerli in ulteriori due gruppi
e assegnare loro due campi di piccole dimensioni (ad es. le zone
posteriori ai campi da pallavolo).

Ogni gruppo di cacciatori ha un pallone. Passandosi velocemente la palla
(senza farla rimbalzare e facendo al massimo un passo), i cacciatori
devono cercare di colpire le lepri.Se una lepre viene colpita, diventa
cacciatore e passa nel campo avversario.

Il gioco continua fino a quando non vi è più nessuna lepre.

Variante

Come concorso a squadre, con una squadra di cacciatori e di lepri in un campo. Dopo 3 minuti invertire i
ruoli. Quale squadra ha colpito più lepri?

Materiale: due palloni

Fonte: Saskia Zubler, docente di educazione fisica e esperta G+S Pallacesto
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Cliccare sull’immagine per ingrandirla

Pallacesto – Riscaldamento: Palla pantera

Questo è un gioco di tiro, che piace sia ai giovani che ai meno giovani. Oltre al piacere di tirare, il
punto forte di questo esercizio è il gioco di squadra.

Palla seduta con due squadre che si affrontano, con 3-4 palloni per
squadra. Lungo la linea di centrocampo costruire un’isola di tappeti, con
due tappetoni posti uno di fianco all’altro, sui quali sono posati due
tappeti (di 16 cm di spessore).

La linea di centrocampo separa le due squadre. È permesso camminare
con la palla e attraversare l’isola di tappeti fino ad arrivare al campo
avversario. Non bisogna però scendere dai tappeti.

Il giocatore colpito, anche se si trova sull’isola, abbandona la zona di
gioco. Può tornare in campo se un suo compagno colpisce il tabellone del
canestro. Se riesce a segnare un canestro, tutti sono liberati.

Osservazione: l’altezza della montagna di tappeti deve essere adattata al
livello degli allievi.

Varianti

più facile

• Se la palestra è troppo grande, si può limitare il campo a quello della pallavolo. I palloni
che rotolano fuori dal campo possono essere riportati indietro.

• Si può anche aumentare le dimensioni dell’isola disponendo dei tappeti davanti e
dietro i tappeti da 16 cm. Questo facilita i tiri a canestro.

Più difficile

• Se la palla dopo aver colpito il tabellone viene intercettata da un avversario prima di
toccare terra, il punto non conta.

Materiale: palloni soffici, canestri, tappetoni, tappeti (di 16 cm di spessore)

Fonte: Saskia Zubler, docente di educazione fisica e esperta G+S Pallacesto
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Cliccare sull’immagine per ingrandirla

Pallacesto – Riscaldamento: Sfida dei carrelli

Questo esercizio permette di allenare lo smarcamento e la ricezione dei passaggi. I giocatori
sono lentamente iniziati all’obiettivo del gioco: il tiro a canestro.

Due squadre giocano l’una contro l’altra. Un giocatore per squadra sta in
una zona di fondo campo con un carrello di palloni. Con dei passaggi, ogni
squadra cerca di lanciare i propri palloni nel carrello della squadra
avversaria.

Il custode del carrello cerca di impedirlo. Deve però rimanere nella sua
zona e non può spostare il carrello.

Variante

Più difficile

Entrambi i custodi del carrello si comportano in modo neutrale e non appartengono a nessuna squadra. Le
due squadre possono cercare di tirare in entrambi i carrelli. Se un tiro colpisce il carrello, la palla deve
superare la linea di centrocampo con dei passaggi prima di poter essere di nuovo giocata nello stesso
carrello.

Materiale: un pallone, due carrelli di palloni

Fonte: Saskia Zubler, docente di educazione fisica e esperta G+S Pallacesto
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