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Training Kit         ______ B 

1.) "Palleggio di benvuto" (ideale per fare conoscenza con i bambini) (5-10`) 

Tutti i bambini palleggiano liberamente in gruppo per la palestra. Ad ogni 
incontro con un altro bambino, scambiano un "High Five" (preferibilmente alto) e 
si presentano con il loro nome continuando a palleggiare e cambiando mano. 
 
Variante: Per un minuto, contare quante nuove persone si sono conosciute. 
 
Variante+: Adattare il saluto; aggiungere un compito extra dopo ogni incontro. 
Ad esempio, scambiare il pallone o salutare in modo diverso in base al colore dei 
capelli del bambino (stretta di mano, "High Five", ecc.). 

 

2.) Trasporto con passaggi (5-10`)  

 
Tutti i bambini sono marinai e devono trasportare la merce 
(palloni) all'altro lato della palestra: la palla è bloccata tra i 
bambini, ad esempio a livello della pancia, saltando a piedi 
uniti, poi con un passaggio a terra, per gli ultimi due palloni, 
tutti i bambini possono aiutare. Non devono mai essere gli 
stessi bambini a lavorare insieme uno dopo l'altro. 
Variante: Con pirati: rubare la palla, poi i pirati riportano 

questi palloni al punto di partenza palleggiando. 
Variante+: Con due squadre che devono spedire la propria merce il più velocemente possibile. Quale 
squadra è la più veloce?  

3.) Gli specchi (5-10`) 

 

Meno della metà dei bambini riceve un cono. Poi 
possono avvicinarsi a un bambino senza cono e 
mostrare una figura, e l'altro bambino deve imitare (ogni 
bambino con un pallone). Due bambini si mettono uno 
di fronte all'altro ed eseguono la stessa figura a 
specchio. Nel frattempo, tutti gli altri palleggiano. 
 

Variante : dopo 3-4 variazioni, il bambino con il cono può avvicinarsi a un altro bambino e imitare la 
nuova figura a specchio. 
Variante+ : sotto ogni canestro, una persona è posizionata in difesa. Un attaccante arriva e tira a 
canestro. Il bambino che riesce a segnare resta, mentre l'altro si sposta verso un altro bambino e inizia 
un nuovo attacco. L'obiettivo è rimanere sullo stesso canestro il più a lungo possibile. 
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4.) « L’allenatore chiude la porta » (5-10`) 

Per allenare la difesa, formiamo diverse squadre in termine di numeri: prima 3 
contro 1, poiché è più "semplice" a livello spazio di gioco e pochissima difesa. Due o 
tre bambini giocano insieme contro l'allenatore. I bambini hanno due tentativi 
ciascuno per segnare un canestro. Dopo un canestro segnato o comunque dopo il 
secondo tentativo, il gioco passa ai tre bambini successivi nella direzione opposta. 
Se l'allenatore chiude la porta, il bambino deve fare un passaggio. 
Variante : nel corso della stagione, il principio del "passaggio in avanti" può essere 
applicato ed eventualmente... 
Variante+ : la "migliore posizione" può essere aggiunta. È anche possibile che un 
bambino assuma il ruolo di "chiudere la porta" come difensore. Questo ci permette 
di abituarci alle situazioni di superiorità numerica. 

 

 

5.) La catapulta (10`)  

 

 
Per questo esercizio, tutti i bambini vengono 
spartiti sui canestri con un pallone ciascuno. Tirano 
e se sbagliano due volte di fila, il bambino può 
recarsi dall'allenatore e lavorare sul gesto di tiro. 

Variante: i bambini si mettono in fila, ognuno con 
un pallone. Il primo tira a canestro. Se segna, si sposta alla postazione successiva. Se sbaglia, torna in 
fondo alla stessa fila. Il primo bambino che segna dall'ultima postazione è il vincitore. I due vincitori si 
sfidano nel gioco del re. 

 

6.) Il gioco dei 3 coni (15’)    

3 contro 0  
I bambini si dispongono in gruppi di 3 lungo la linea di fondo. Un pallone è in 
gioco. Il giocatore con il pallone deve palleggiare per toccare il cono centrale, 
mentre gli altri due toccano rispettivamente i coni a sinistra e a destra (mai gli 
stessi coni). Successivamente, giocano a 3 contro 0 a canestro (con al 
massimo 2 passaggi). 
Variante: "3 contro 1" - Appena i giocatori corrono verso i coni, un giocatore 
del prossimo gruppo può già andare a difendere. Solo se recupera il pallone o 
se viene segnato un canestro, i suoi due compagni di squadra sono autorizzati 
a entrare in campo e a correre verso i coni. 
Variante+: "3 contro 2" - Stesso svolgimento di "3 contro 1", ma con 2 
difensori. 
"3 contro 3" - Stesso svolgimento di "3 contro 2", ma con 3 difensori. 


