
Lista dei preferiti – Giochi di rinvio con bambini:
Squash

Giochi di rinvio con bambini – Squash: Squash-pallamano

Lo squash pallamano si presta soprattutto per il riscaldamento. Oltre ad allenare forme di
movimento di base come il tiro e la presa, questo esercizio permette di familiarizzarsi con le
dimensioni del campo e le regole del gioco.

Giocare con le regole dello squash (pdf), ma senza racchetta. La palla
deve essere tirata con la mano e l’avversario deve prenderla prima del
secondo rimbalzo. Se non ci riesce, chi l’ha tirata conquista un punto.

Varianti

• Doppio (2 contro 2), 4 persone per campo.
• Contro la parete (uno dopo l’altro) con tre o più persone.
• Giocare su un campo da badminton, da tennis tavolo o da tennis con le corrispettive

regole.

Più facile

• Giocare senza usare le pareti laterali.
• Giocare con una palla soffice.
• Giocare solo lungo la linea di servizio.

Più difficile

• Giocare con una palla da squash.
• Le palle lunghe (dietro la linea trasversale) vanno prese direttamente in aria.

Materiale: palle (da tennis, palline soffici, da squash o da tennis tavolo), volani
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Fonte: Michael Müller, capodisciplina G+S Squash, responsabile Sport per i bambini Swiss Squash
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Giochi di rinvio con bambini – Squash: Mini squash

Primi scambi con regole semplificate: questo esercizio è un primo passo verso una partita vera e
propria.

Gioco a coppie. La palla deve essere tirata sopra la linea di servizio sulla
parete frontale e può atterrare solo nella parte anteriore del campo.

Varianti

• Giocare assieme (contare il numero di palle giocate).
• Giocare contro (conteggio normale).

Più facile

• Le palle che sono tirate sotto la linea di servizio possono essere giocate.
• La palla può rimbalzare due volte.

Più difficile

• Giocare con altre palle.

Materiale: racchette e palle da squash (softball, di gomma, palle da tennis tavolo o da tennis)

Fonte: Michael Müller, capodisciplina G+S Squash, responsabile Sport per i bambini Swiss Squash
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Giochi di rinvio con bambini – Squash: Squash solitario

Esercizio per abituarsi allo squash (io e la mia racchetta) e per avere i primi input tecnici
(impugnatura, posizionamento).

Il giocatore tira di diritto la palla contro il muro. Prima del colpo
successivo la lascia rimbalzare una volta per terra..

Varianti

• Di rovescio.
• Alternare diritto e rovescio.
• Chi riesce ad effettuare il maggior numero di colpi?
• In gruppo (durante il gioco ci si sposta lungo le pareti).

Più facile

• Lasciare rimbalzare la palla due volte.
• Palla soffice.

Più difficile

• Giocare di volée (senza rimbalzo).
• Giocare negli angoli (alternare diritto e rovescio contro la parete più vicina).
• Giocare con altre palle.

Materiale: racchette e palle da squash (softball, di gomma, palle da tennis tavolo o da tennis)

Fonte: Michael Müller, capodisciplina G+S Squash, responsabile Sport per i bambini Swiss Squash

© UFSPO mobilesport.ch Pagina 4

https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2016/08/35-Solo_Squash.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2016/08/35-Solo_Squash.jpg
https://mobilesport.ch/


Giochi di rinvio con bambini – Squash: Squash con bersaglio

Questo esercizio basato sui passaggi è ideale per sviluppare la tecnica e tentare i primi colpi.

Il monitore tira la pallina contro la parete frontale facendola ricadere
davanti all’area di servizio destra. Da qui il giocatore cerca di colpirla a
sua volta scagliandola contro la parete frontale e facendola arrivare
nell’area di servizio.

Varianti

• Sulla parte sinistra del campo.
• Cambiare bersaglio (dietro l’area di servizio, contro una pagina di giornale appesa sul

muro frontale).
• In gruppo. Dopo aver giocato la palla correre verso la parete sinistra e rimettersi in

colonna dietro l’area di servizio. Se il gruppo è numeroso, prevedere un ulteriore
compito nell’angolo posteriore sinistro (percorso, forza, coordinazione).

Più facile

• Bersaglio più grande (ad esempio quarto posteriore).
• Più bersagli.
• Passaggi più semplici.

Più difficile

• Bersaglio più piccolo.
• Giocare di volée (senza rimbalzo).
• Passaggi più difficili (ad esempio utilizzando la parete laterale).

Materiale: racchette e palle da squash (softball, di gomma, palle da tennis tavolo o da tennis)

Fonte: Michael Müller, capodisciplina G+S Squash, responsabile Sport per i bambini Swiss Squash
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Giochi di rinvio con bambini – Squash: A turno

Questo è un gioco ideale quando vi sono numerosi giocatori. È un ottimo esercizio per le regole di
sicurezza e la visione d’insieme (let e stroke).

Gli allievi giocano contro il muro frontale seguendo un ordine fisso.

Varianti

• Al posto di giocare in un ordine fisso, a ogni giocatore viene attribuito un numero.
Prima di colpire la palla, il giocatore chiama il numero della prossima persona.

Più facile

• Giocare solo sopra la linea di servizio.
• Lasciare rimbalzare la palla due volte.
• Giocare con palline soffici.

Più difficile

• La palla può essere giocata anche sui muri laterali (boast).
• Giocare con altre palle..

Materiale: racchette e palle da squash (softball, di gomma, palle da tennis tavolo o da tennis)

Fonte: Michael Müller, capodisciplina G+S Squash, responsabile Sport per i bambini Swiss Squash
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Giochi di rinvio con bambini – Squash: Squash tre quarti

Effettuare degli scambi in un campo ristretto con più giocatori presenti. Questo esercizio
favorisce la dinamica di gruppo e l’osservazione dei compagni.

Più persone giocano a squash sullo stesso campo. Due giocatori
effettuano degli scambi su tre quarti del campo. Gli altri aspettano in fila
nel restante quarto del campo.

Varianti

• Giocare assieme (contare il numero di scambi).
• Giocare contro (conteggio normale).
• Se il gruppo è grande, prevedere compiti supplementari per coloro che aspettano

(esercizi di forza, compiti di osservazione, ecc.).

Più facile

• Le palle tirate sotto la linea di servizio possono essere giocate.
• La palla può rimbalzare due volte

Più difficile

• Giocare con altre palle.

Materiale: racchette e palle da squash (softball, di gomma, palle da tennis tavolo o da tennis)

Fonte: Michael Müller, capodisciplina G+S Squash, responsabile Sport per i bambini Swiss Squash
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Giochi di rinvio con bambini – Squash: Double trouble

Gioco complesso con cambiamenti di ritmo. Questo esercizio allena la precisione e migliora la
comprensione tattica.

Invece di giocare come nello squash normale, alternandosi dopo ogni
colpo, ciascun giocatore tira due volte di seguito. Il primo tiro viene
diretto verso se stessi, il secondo lontano dall’avversario.

Varianti

Più facile

• La seconda palla deve essere giocata sopra la linea di servizio del muro frontale.
• La seconda palla deve toccare prima il muro frontale.
• Giocare con palline soffici.

Più difficile

• La seconda palla deve essere giocata di volée (senza rimbalzo).
• La seconda palla deve essere giocata nella metà campo posteriore.

Materiale: racchette e palle da squash (softball, di gomma, palle da tennis tavolo o da tennis)

Fonte: Michael Müller, capodisciplina G+S Squash, responsabile Sport per i bambini Swiss Squash
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Giochi di rinvio con bambini – Squash: Soft squash

Questo esercizio introduce il tema della sicurezza (regole «let» e «stroke») e permette di
approfondire la conoscenza delle regole.

Giocare a squash in due con una palla soffice.

Varianti

• Giocare assieme (contare il numero di scambi)
• Giocare contro (conteggio normale).

Più facile

• Durante il servizio, autorizzare il rimbalzo della pallina a terra davanti la linea centrale.
• La palla può rimbalzare due volte.

Più difficile

• Giocare con altre palle.

Materiale: racchette e palle da squash (softball, di gomma, palle da tennis tavolo o da tennis)

Fonte: Michael Müller, capodisciplina G+S Squash, responsabile Sport per i bambini Swiss Squash
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