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Training Kit         ______C 

1.) “1, 2, 3, stella ! ” (5-10`) 

 

L'allenatore è su una delle linee di fondo e i bambini sull'altra. Non appena 
l'allenatore gira le spalle ai bambini, questi iniziano a palleggiare in direzione della 
linea di fondo dell'allenatore. Quest'ultimo si gira (con il segnale "1, 2, 3, Stella" o 
più tardi, anche senza preavviso) in un momento specifico. I bambini devono 
fermarsi immediatamente. Se l'allenatore vede un bambino che si muove ancora 
dopo essersi girato, rimanda quel bambino verso il cono/la linea di fondo. Il 
bambino che raggiunge per primo la linea di fondo dell'allenatore vince la partita. 

Variante: Svolgere lo stesso esercizio, ma rimanendo su una gamba. 

 

 

2.) Pupazzi di neve (5-10`) 
 

 
I bambini palleggiano nella palestra e quando l'allenatore chiama 
"Pupazzo di neve 2", devono formare dei pupazzi di neve con 2 
palloni, e così via. 
 
Variante: Cambiare le forme di palleggio. 
Variante+: Lavorare con i passaggi (tutti i bambini hanno un 
pallone, quindi passare simultaneamente se i bambini hanno il 
livello necessario). 

 

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

 

 

Tutti i bambini sono marinai e devono 
trasportare la merce (palloni) dall'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? 
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4.) Passare nell’ordine giusto (5-10`) 
 

Dispersi in palestra ci sono dei coni e i bambini sono 
numerati da 1 a X. Devono passarsi il pallone 
nell'ordine dei loro numeri, l'ultimo numero la ripassa 
al numero 1. Il modo di passare il pallone è dettato 
dall'allenatore e può essere modificato, e i bambini 
possono anche spostarsi facendo scivolamenti. 
Dopo ogni passaggio, il bambino deve correre 
intorno a un cono. Questo esercizio mira a lavorare 
sulla coordinazione, la comunicazione e il 
movimento con il pallone. 

Variante : dei “ladri” perturbano i passaggi 

 

5.) Segnare 10 canestri 

 

Tutti i giocatori sono spartiti sui 
canestri disponibili, con almeno 3-5 
giocatori per canestro. Si consiglia di 
lavorare prima con posizioni di tiro 
definite, con i bambini che contano 
ad alta voce nei loro gruppi in modo 
che l'allenatore possa concentrarsi su 
correzioni ed incoraggiamenti. Come 
squadra, devono segnare 10 o 20 
canestri.  

Tutti i bambini sono spartiti in numero uguale sui canestri disponibili nelle posizioni precedenti e il 
gruppo che raggiunge per primo il numero di canestri prefissato vince la partita. 

 

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. 


