
Lista dei preferiti – Pallacesto - Passaggi e
palleggiare

Pallacesto – Passare e palleggiare: Palla a due

Giocare la palla in modo preciso e veloce non è semplice. Questo esercizio permette di allenare
questo aspetto.

Formare un quadrato con quattro panchine al centro della palestra.
Sparpagliare dei palloni all’interno. Una coppia lancia i palloni uno dopo
l’altro fuori dal quadrato, a casaccio nella palestra.

Gli altri giocatori devono riportare i palloni nel deposito. Prima, però,
devono farli rimbalzare una volta contro il muro. La coppia riuscirà a
svuotare il quadrato?

Varianti

Più facile

• Una sola persona si trova al centro.

Più difficile

• Il pallone va riportato palleggiando.

Materiale: diversi palloni, quattro panchine

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

© UFSPO mobilesport.ch Pagina 1

https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2015/11/5_Passen_1_VorratLeeren.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2015/11/5_Passen_1_VorratLeeren.jpg
https://mobilesport.ch/


Pallacesto – Passare e palleggiare: Palla a due

Questo esercizio permette di allenare in coppia come maneggiare la palla.

In coppia. Entrambi i giocatori hanno una palla e stanno uno di fronte
all’altro.

1. A passa la palla a B facendola rimbalzare, B effettua dal
canto suo un passaggio diretto ad A.
Più difficile: la palla viene fatta rimbalzare in un cerchio
o su una panchina.

2. Idem, ma dopo ogni passaggio si invertono i ruoli.
3. Stare in equilibrio su una gamba. La palla viene presa con la mano della gamba d’appoggio,

viene trasferita sull’altra e passata a B.
4. A imprime un ritmo. B cerca di seguirlo.
5. A passa a B e mentre effettua il passaggio continua a palleggiare con un’altra palla. A deve

perciò passare e ricevere con una sola mano.
6. A e B si passano la palla con le mani e nello stesso tempo un’altra coi piedi.
7. A passa la palla a B lanciandola in alto. Nello stesso tempo B effettua un passaggio diretto.

A passa di nuovo il pallone in alto e riceve la prima palla.Più difficile: passarsi senza
interruzione.
Ancora più difficile: entrambi (A e B) lanciano ognuno un pallone in aria e si passano un
terzo pallone (liberamente).

Materiale: palloni, cerchio, panchina

Fonte: Saskia Zubler, docente di educazione fisica e esperta G+S Pallacesto
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Pallacesto – Passare e palleggiare: Contare i passaggi

Quando si effettuano i passaggi, è importante avere sempre il contatto visivo con i compagni di
squadra.

Formare gruppi di 4-6 giocatori. A ogni membro della squadra è attribuito
un numero. I giocatori corrono passandosi la palla seguendo l’ordine dei
numeri.

Al fischio del monitore, viene invertita la sequenza dei passaggi. Quando
fischia due volte, il pallone deve essere giocato il più velocemente
possibile a canestro.

Chi riesce ad effettuare il maggior numero di passaggi in un determinato
lasso di tempo? Quale squadra segna più canestri?

Varianti

• Più palloni.
• Dopo ogni passaggio effettuare un compito (sdraiarsi, toccare una linea, ecc.).
• Con un fattore di disturbo: uno o due giocatori cercano di interrompere l’azione. Se ci

riescono, la squadra deve effettuare un compito supplementare.

Materiale: due palloni, due canestri

Fonte: Saskia Zubler, docente di educazione fisica e esperta G+S Pallacesto
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Pallacesto – Passare e palleggiare: Al ladro!

Questo esercizio è incentrato sulla protezione della palla e il palleggio.

Tutti i giocatori hanno una palla. Ogni giocatore cerca di sottrarre la palla
ai compagni, facendola rotolare fuori dal campo di gioco.

Il giocatore che si trova senza palla deve effettuare un compito (ad
esempio marcare tre canestri) prima di poter rientrare in gioco. Per ogni
palla rubata, i «ladri» segnano un punto. Se si perde la palla, ne viene
dedotto uno. Se invece si perde la palla mentre si cerca di rubarne
un’altra, ne vengono dedotti due.

Osservazione: prestare attenzione alle regole dei falli. Non toccare l’avversario.

Variante

Campionato: rubare la palla nei quattro settori del campo di pallavolo. Chi perde palla retrocede, chi la
sottrae viene promosso nella lega superiore. Nella lega più alta si possono conquistare punti, in quella
inferiore non si può essere eliminati.

Materiale: palloni

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

Pallacesto – Passare e palleggiare: Palla ai re

Oltre al gioco di squadra, questo esercizio permette di allenare lo smarcamento.

Quattro tappetini delimitano ogni angolo del campo. Su ogni tappeto vi è
un re. I due re che si trovano diagonalmente uno di fronte all’altro fanno
parte della stessa squadra. La squadra cerca di passare ai suoi due re.

Gli avversari cercano di impedirlo e nello stesso tempo di passare ai loro
due re. Quale squadra riesce a eseguire il maggior numero di passaggi?

Varianti

• Al posto dei tappetini usare delle panchine. Ogni giocatore può fare il re se si siede
sulla panchina.

Più facile

• I quattro re sono neutrali e possono ricevere i passaggi di tutti.

Più difficile

• Il passaggio al re deve avvenire facendo rimbalzare la palla.
• Il passaggio al re vale solo se è seguito da un passaggio doppio con il compagno

Materiale: un pallone, quattro tappetini o panchine

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

Pallacesto – Passare e palleggiare: Calcio-pallacanestro

Questo esercizio allena la coordinazione con due palloni e il dribbling.vI giocatori non guardano il
pallone mentre giocano.

Due squadre si affrontano in una partita di calcio con delle panchine che
fungono da porte. Tuttavia, ogni giocatore ha un’altra palla con la quale
palleggia. Si può tirare col pallone da calcio solo se si palleggia con l’altra
palla.

Osservazione: i palloni soffici si prestano meglio per svolgere questo
esercizio, poiché quelli da calcio sono più difficili da controllare.

Materiale: palloni da calcio o soffici, porte (panchine)

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

Pallacesto – Passare e palleggiare: Evasione

Un aspetto importante della pallacesto è osservare le reazioni dei difensori e agire rapidamente.

Definire una zona nel centro della palestra. Tutti gli allievi palleggiano
con una palla. I prigionieri cercano di fuggire senza farsi toccare dalle
guardie. Chi riesce a uscire dalla prigione, può effettuare due tiri a
canestro (al massimo due punti). Poi ritorna in campo. Quale gruppo
riesce a segnare più canestri?

Varianti

Più facile

• Ridurre il numero di difensori (guardie). Ciò facilita l’evasione a coloro che hanno la
palla (prigionieri).

Più difficile

• I difensori non hanno un pallone e sono così più agili per contrastare gli avversari.

Materiale: palloni, due canestri, paletti (per delimitare le zone)

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