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Cari allenatori e assistenti, vi auguriamo un buon divertimento con i bambini e vi presentiamo qui alcuni esercizi adatti alla loro età 
per i vostri allenamenti di pallacanestro. Variando leggermente, potete progettare diverse sessioni di allenamento (ad esempio, un 
riscaldamento diverso, poi gli stessi esercizi con variazioni e integrazioni). Gli esercizi possono anche essere combinati in modi 
diversi. Non dimenticate di integrare pause per bere. Utilizzate saggiamente la sala (priorizzando, ad esempio, 2 campi 3vs3 in 
larghezza piuttosto che 1 campo 5vs5 con 2 giocatori all'esterno, ecc.) 

Training Kit       ______  ___ A 

1.) “ Automobili/Piloti ” (5-10`)  

I bambini tengono 
la palla come un 
volante, corrono 
l'uno contro l'altro e guidano 
nelle curve. L'allenatore mostra 
nuove varianti: saltare su una 
gamba, all'indietro, lateralmente, 
passi piccoli, passi grandi, 
saltare sopra alle grandi buche 
(con entrambe le gambe). Un 
assistente/giocatore esperto 
può essere utilizzato come 
semaforo (braccia in basso "verde", braccia in alto "rosso") (per chiedere di 
distogliere lo sguardo dalla palla!). 

Variante : Tutti i bambini palleggiano attraverso la palestra, le linee sono strade che possono essere 
percorse, i coni sono semafori dove devono fermarsi e cambiare mano. 
Variante+ : Con dei cacciatori (prima uno, poi più di uno), variare le strade (= linee, strade tratteggiate = 
su una gamba sola), chi viene toccato diventa a sua volta un inseguitore. 
 

2.) Scoprire la pallacanestro (5`) 

Tutti con un pallone, lo si fa passare dall'alto verso il basso intorno alla 
testa, poi intorno alla pancia e più in basso intorno alle gambe. Iniziamo 
lentamente e aumentiamo la velocità progressivamente. 
Variante: Una volta che i bambini si sentono a loro agio con il pallone, 
possono essere organizzate competizioni per vedere chi può farlo 5 volte / 
10 volte per primo, salendo e scendendo. 

 

3.) 'Passaggio con linea aperta (5`) 

 

Per eseguire il passaggio con successo, abbiamo 
bisogno di una linea aperta. Mostriamo con le nostre 
mani che stiamo aspettando il passaggio. È ancora più 
chiaro quando si è in movimento. Correre in tutte le 
direzioni. Dopo il passaggio, i bambini devono correre 
verso un altro punto. 

Variante : Dei pirati con dei nastri/casacche. Quando un pirata tocca il pallone, passa il suo nastro. 
Variante+ : Trasportare i palloni da un lato all'altro della palestra. I pirati toccano la palla e passano il 
loro nastro. Il gioco si sposta da un lato all'altro della palestra. 
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4.)  Copiare il coach (5`)  

 

 

In cerchio, l'allenatore mostra e i bambini imitano (seduti o in piedi): eseguire 
tutto con una mano e poi con l'altra, far rotolare il pallone davanti al corpo con 
la stessa mano, poi accanto al corpo, quindi da una mano all'altra, anche tra le 
gambe, dietro ai piedi e a forma di otto. In questo modo, i bambini imparano a 
muovere il pallone in tutte le direzioni possibili, acquisendo così una solida base 
per il palleggio. 

Variante: I bambini devono palleggiare in ginocchio, solo con le estremità delle dita (cambiando mano 
regolarmente). Poi si alzano e palleggiano intorno a un cono in un certo modo (utilizzando abbastanza 
coni per evitare tempi d'attesa); solo con una mano, solo con l'altra mano, alternando, saltando, ecc. Già 
a questo punto, lo sguardo deve essere staccato dal pallone (guardando verso il soffitto, verso i 
canestri, ai lati, ecc.). In piedi, il palleggio deve alternarsi tra molto alto e molto basso, è anche 
divertente dribblare a ritmo. 
Variante+: Integrare di un gioco per prendersi (prima uno, poi più cacciatori) 

5.) Pronti – Elevazione – Fenicottero“ (5`) e 

I bambini si dispongono in cerchio ed esercitano con l'allenatore il movimento di 
tiro con una palla immaginaria (quindi senza palla). I bambini tengono la loro vera 
palla tra le gambe durante questo esercizio. Successivamente, con la palla: la 
palla rappresenta una testa, una mano copre il naso, mentre l'altra mano tocca 
l'orecchio della palla e serve solo a evitare che la palla cada. Pronti (piedi 
affiancati) - Elevazione (la palla si alza) - Fenicottero (la palla viene tirata con la 
mano e il palmo si chiude).  
Variante: Esercizio di tiro: tutti i bambini usano tutti i canestri disponibili e 
cercano di perfezionare la tecnica di tiro. Chi segna deve cambiare canestro, 
mentre gli altri possono cambiare canestro in caso d’ingorghi. Durante questo 
esercizio, è possibile fare complimenti e correggere individualmente i bambini. 
Variante+: Diverse distanze segnalate sul pavimento.  

Segnare 10 canestri (5`)  

  
  
Tutti i bambini (diverse squadre) sono suddivisi sui canestri 
disponibili, le posizioni sono stabilite con dei coni: prima a 45°, poi 
di fronte al canestro, poi a distanze più grandi. Le squadre contano 
a voce alta e quella che raggiunge per prima 5/10 canestri vince. 
L'allenatore corregge i tiri se necessario. 

6.)  2vs2, poi 3vs3 (15’) 

Introduzione al basket con un joker (coach) :  
 

I bambini giocano in 2vs2 o 3vs3 e vicino alla linea laterale c'è l’allenatore che può 
essere sempre coinvolto dalla squadra in possesso del pallone. 

Variante: Da ogni lato, un allenatore può essere coinvolto. I bambini assumono il 
ruolo di allenatore. 

Variante+: Per ogni attacco, è consentito al massimo un passaggio all'allenatore. 


