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L’idea di partenza su cui è stata co‐
struita questa  lezione è  relativa all’ 
opportunità  di  utilizzare  i  fonda‐
mentali  sempre  in  forma dinamica. 
Mi  soffermerò  maggiormente  sul 

passaggio,  enfatizzando  i  seguenti 
punti: 
 

1) molto lavoro di trattamento 
palla; 
 

2) abbinato ad una lettura rapida 
delle situazioni in contropiede; 
 

3) dal palleggio in contropiede per 
una copertura più profonda pos-
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sibile del campo. Leggere la situa-
zione in 3 palleggi (1-2 in più per i 
più piccoli); 
 

4) utilizzare il passaggio stimola 
molto le capacità cognitive; 
 

5) passare attraverso un difenso-
re in situazioni di gioco a metà 
campo; 
 

6) passare nel tempo e nello spazio 
giusto in situazioni di smarcamen-
to. 
 

ATTIVAZIONE 
Esercizio 1: palleggio  
a coppie 
Descrizione: Giocatori  disposti  come 
da  diagramma  in  tutto  il  campo,  ese‐
guono  per  un  tot.  di  ripetizioni  i  se‐
guenti movimenti: 
 Ball Handling: un giocatore coman‐

da con scambio di palla; 

 Palleggio con guida: ogni giocatore 
ha un pallone; 

 Palleggio  con  guida:  un  giocatore 
senza palla e  l’altro  con due pallo‐
ni; 

 Palleggio  sul  posto  più  passaggio: 
un  giocatore  esegue  passaggio  di‐
retto, l’altro battuto a terra.  

 

 
 

Esercizio 2  
Descrizione: Giocatori tutti con la pal‐
la,  una  fila  parte  da  centrocampo, 
l’altra dall’interno dello smile. Al “VIA” i 
primi giocatori delle due file partono in 
palleggio  utilizzando  la  stessa  mano. 
Quando  si  incontrano  effettuano  un 
movimento  di  hesitation  e  ripartono 
uno  diretto  a  concludere  a  canestro, 
l’altro  a  cambiare  fila.  Possiamo  far 
“comandare” una delle due file a rota‐
zione.  
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Esercizio 3: Quattro angoli 
Descrizione:  Giocatori  disposti  come 
da diagramma in quattro file agli angoli 
del campo. Giocatore con la palla parte 
in  palleggio  mentre  il  giocatore 
nell’angolo opposto avrà cominciato  lo 
smarcamento per  poi  ricevere  il  pallo‐
ne  in  posizione  di  ala.  Da  questo mo‐
mento  in poi possiamo decidere di  far 
eseguire ai giocatori svariate collabora‐
zioni in attacco come per esempio il dai 
e vai o il passaggio consegnato.  

FOCUS: Giocatore con palla deve “pas‐
sare dal palleggio”.  
 

 
 
 

Variante: A “comandare” il lato di usci‐
ta  e  la  rispettiva  collaborazione  può 
anche  essere  il  giocatore  senza  palla 
(vedi metà campo in basso diagr. 3) 
 

Esercizio 4: Discesa a tre 
Descrizione:  Giocatori  disposti  come 
da diagramma, tre file sulle due linee di 
fondo  campo.  Parte  un  terzetto  con  il 
pallone  e  va  a  concludere  al  canestro 
opposto.  Senza  far  cadere  il  pallone  a 
terra  da  canestro  realizzato,  parte  il 
terzetto successivo. 
 

 
 

FOCUS: Poniamo la nostra attenzione in 
particolare  su  alcuni  punti:  “passare  e 
correre”;  “ricevere  e  attaccare”;  “at‐
taccare  il  campo  in profondità”. Un oc
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chio ulteriore di riguardo alla posizione 
dei piedi e delle spalle mentre il gioca‐
tore sta passando la palla al compagno.  
 

Esercizio 5: Discesa a tre con difen-
sore 
Descrizione:  Come  esercizio  prece‐
dente, però ora ad attendere nella me‐
tà campo opposta ci sarà un difensore.   
Dopo  la  metà  campo  si  può  utilizzare 
un solo palleggio (2 per i più piccoli) su 
ogni ricezione per attaccare il canestro. 
Il centrale può passare a chi vuole, an‐
che due volte sullo stesso lato. 
 

 
 

FOCUS:  Gli  attaccanti  senza  palla  do‐
vranno cercare di “correre dietro al di‐
fensore”.  
 

Esercizio 6: 2c0 “vola” 
Descrizione:  Giocatori  disposti  come 
da  diagramma.  In  questo  esercizio  an‐
dremo  a  vedere  i  compiti  sul  contro‐
piede  rispetto  al  lato  di  apertura  e  al 
lato  della  corsa.  L’allenatore  decide 
quale dei due ragazzi in fila sotto cane‐
stro  dovrà  fare  la  rimessa  passandogli 
la palla. I due ragazzi in campo dovran‐
no  rapidamente  capire  i  compiti  e  or‐
ganizzarsi. Uno prenderà  il passaggio e 
l’altro  correrà  velocemente  a  canestro 
per una conclusione.  
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Esercizio 7: 2c1 “vola” 
Descrizione:  Come  esercizio  prece‐
dente ma adesso inseriamo un difenso‐
re. Il giocatore da metà campo passerà 
la  palla  a  uno  dei  ragazzi  sulla  riga  di 
fondo  e  correrà  in  difesa,  i  due  attac‐
canti  si  organizzeranno  velocemente 
secondo  le  regole  dell’esercizio  prece‐
dente per attaccare  il  canestro nel mi‐
nor tempo possibile. 
 

 
 

Esercizi 8 e 9: 1c1 uscita da sotto 
canestro e passaggio sotto pres-
sione 

Descrizione: Giocatori a coppie un at‐
taccante ed un difensore. Il palleggiato‐
re  in  tutti e due gli esercizi deve man‐
tenere una buona posizione per passa‐
re  la  palla  al  compagno  quando 
quest’ultimo  esce.  Come?  Spostandosi 
leggermente e orientando  il corpo e  la 
palla sul  lato dove dovrà uscire  il com‐
pagno.  Nel  primo  esercizio  (diagr.  8) 
chi  passa  sa  già  dove  uscirà  il  compa‐
gno, mentre  nel  secondo  (diagr.  9)  no 
perché può uscire sui due lati per cui è 
più difficile gestire  la situazione di pal‐
leggio. 
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Esercizio 10: 2c2 tutto campo con 
appoggi: chi attacca difende 
Descrizione: 2c2 da  fondo campo, chi 
attacca difende. Una volta preso il rim‐
balzo o subìto il canestro i difensori do‐
vranno preoccuparsi di eseguire  il pas‐
saggio di apertura su uno dei due ango‐
li,  quello  più  vicino  alla  palla.  L’altro 
giocatore deve “volare” in contropiede. 
Regola: chi prende l’apertura non deve 
abusare del  palleggio  e  dopo 2‐  3  pal‐
leggi  deve  passare  la  palla,  al  compa‐
gno in contropiede o a uno dei due ap‐
poggi negli angoli. Per i ragazzi più pic‐
coli le due file negli angoli possono sali‐
re verso la palla oppure possono essere 
posizionate sulla linea di tiro libero. 
 

 

Esercizio 11: 3c3 
Descrizione:  Stessi  principi  del  2c2.  Il 
difensore  che  prende  il  rimbalzo  ese‐
gue  l’apertura  sempre  sul  giocatore 
sotto  canestro  che dovrà  velocemente 
uscire sul lato giusto a prendere la palla 
per condurre il contropiede. I due late‐
rali  devono  partire  al momento  giusto 
e  correre  fino  alla  linea  di  fondo  cer‐
cando  di  “andare  dietro  le  spalle”  dei 
difensori  che  recuperano.  Leggere  il 
campo in profondità. 
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