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Lista dei preferiti - Pallacesto - Difendere

Pallacesto - Difendere: Gioco di specchi

Il difensore impara a leggere il gioco dell'attaccante e a restare a distanza ottimale.

Gli allievi, senza pallone, si piazzano di fronte al monitore e imitano quello
che fa. Ad esempio, se si gira verso destra, si girano verso destra, come
inun gioco di specchi. Se il monitore corre verso il gruppo, il gruppo si
allontana da lui e cosivia. La distanza rimane sempre uguale.
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Cliccare sullimmagine per ingrandirla

1:1: L'attaccante palleggia da una linea di fondo campo all‘altra. |l difensore cerca di restare sempre a una

distanza di 50 cm dall'attaccante e di contrastarlo conformemente alle regole.

Osservazione: il difensore deve posizionarsi in modo tale da spingere l'attaccante verso le linee laterali,

allontanandolo cosi dal canestro.

Materiale: pallone (per la variante)

Fonte: Saskia Zubler, docente di educazione fisica e esperta G+S Pallacesto
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Pallacesto - Difendere: Trova il cerchio

In questa forma di gioco si allena sia la difesa che I'attacco. Lorientamento e il gioco di squadra

sono fondamentali per mettere in scacco gli avversari.

Si affrontano due squadre di quattro giocatori. La squadra che attacca
cerca di depositare il pallone in un cerchio libero con un gioco di
passaggi precisi e rapidi.

| difensori possono impedire agli avversari di segnare (pallone nel

cerchio)intercettando la palla o posando un piede all'interno del cerchio.

Dopo 10 passaggi riusciti la squadra in possesso palla puo tirare a
canestro.

Osservazione: almeno un cerchio in piu dei giocatori.

Varianti

Piu difficile

5 i
T
»
D I O g
=
g
Descrigiane dei simbaoli
A Atiaccanie é Cono
As  secowtemnpaone L Paemta
L& Difenacme D Ceschio
&9 Gcooow i V= Panchna
@i.l Gicaton con pallong I
* Coma I_] Tapeeione
sl Pai
s __I- e
Wiy Palegeo
T E Casone
[Eil Bni-lampkns

Cliccare sullimmagine per ingrandirla

« Meno difensori rispetto agli attaccanti (inferiorita numerica).

» Posare icerchi piu distanti tra di loro.

Materiale: pallone, canestro, cerchi

Fonte: Saskia Zubler, docente di educazione fisica e esperta G+S Pallacesto
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Pallacesto - Difendere: Giocare sulle onde

Questo esercizio permette di allenare la transizione tra il gioco di attacco e di difesa, lasciando il
tempo necessario per riorganizzarsi.

Tre squadre - A, B, C - giocano su due canestri. Periniziare, la squadra A € o I B
attacca dal lato della squadra B. Se A perde il pallone 0 segna un o) & 8 @
canestro, B parte all'attacco contro C sull'altra meta campo, ecc. I @
ho |O© @ @ g| @d
Riassumendo: una squadra si trova sempre sotto canestro aspettando
I'attacco, mentre le altre due squadre si affrontano. Quale squadra o - @ @ . ®
. . \ . . . .. A__.B
riuscira a segnare il maggior numero di canestri in un tempo Cep—b
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Cliccare sullimmagine per ingrandirla

Varianti

« Limitare il tempo per lattacco.
« Limitare il numero di passaqggqi fino al tiro al canestro.
« Con o senza palleggio.

Materiale: un pallone, due canestri

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

© UFSPO mobilesport.ch Pagina 3


https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2015/12/8_Verteidigen_3_Wellenspiel_IT.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2015/12/8_Verteidigen_3_Wellenspiel_IT.jpg
https://mobilesport.ch/

	Lista dei preferiti – Pallacesto - Difendere
	Pallacesto – Difendere: Gioco di specchi
	Il difensore impara a leggere il gioco dell’attaccante e a restare a distanza ottimale.
	Variante

	Pallacesto – Difendere: Trova il cerchio
	In questa forma di gioco si allena sia la difesa che l’attacco. L’orientamento e il gioco di squadra sono fondamentali per mettere in scacco gli avversari.
	Varianti
	Più difficile


	Pallacesto – Difendere: Giocare sulle onde
	Questo esercizio permette di allenare la transizione tra il gioco di attacco e di difesa, lasciando il tempo necessario per riorganizzarsi.
	Varianti


