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CAT.  UNDER 12-14
2^ Giornata Polisportiva:  PALLACANESTRO

Sabato 04 e Domenica  05 febbraio 2012

PROGRAMMA ESERCIZI

N° 1:  Gara a squadre di tiro individuale da fermo.

Tutti gli elementi della squadra si pongono in fila, l’Under 14 maschile, dietro la linea di tiro libero. 

L’Under 12 e l’Under 14 femminile, 2 metri più avanti dalla linea di tiro libero.
Il primo giocatore tira a canestro, poi va a recuperare la palla e palleggiando la riporta al secondo, quindi si accoda in fondo alla fila. Il secondo tira a canestro ripetendo l’esercizio effettuato dal primo, così di seguito sino alla fine del tempo.

L’esercizio ha la durata di sette minuti, si conteggiano i canestri realizzati nel tempo prefissato.
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	1^ fase tiro a canestro
	
	
	2^ fase recupero-palleggio-consegna-ritorno


N° 2:  Gara a squadre di tiro con passaggio e ricezione.

La squadra si divide in due gruppi: uno (B) in fila disposto in parallelo alla linea di tiro libero, l’altro (A) in fila a circa 3 metri più indietro e disposto perpendicolarmente a “B”.

Il primo giocatore del gruppo “A” ha un pallone, al via passa a due mani al primo del gruppo “B”, poi taglia verso il canestro, riceve il passaggio di ritorno da “B”, va e tira a canestro (può tirare direttamente o anche palleggiare e andare più vicino al canestro).

Eseguito il tiro, il giocatore che ha tirato va in coda al gruppo “B”, mentre quello che ha passato va a raccogliere la palla e in palleggio la riporta al giocatore del gruppo “A” che inizia l’esercizio, mentre lui si accoda alla fila “A”. Si prosegue così sino alla fine del tempo di gioco.
L’esercizio ha la durata di sette minuti, si conteggiano i canestri realizzati nel tempo prefissato.
	(B) Rosso
	(A) Verde
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	1^ fase passaggio-spostamento
	
	2^ fase ricezione-palleggio-
	
	3^ fase recupero-palleggio-consegna e

	
	
	
	
	
	
	tiro a canestro
	
	
	
	ritorno
	
	
	


N° 3:  Gara a squadre con passaggio, giro, tiro e palleggio.

Lungo tutto il campo sono allineati dei cerchi (vedi distanze), dentro i quali si sistemano degli elementi della squadra, i rimanenti si dispongono dietro la linea di fondo campo.
Al via, il primo giocatore dietro la linea di fondo campo, passa con due mani la palla al compagno nel primo cerchio, che ruotando si gira e passa al compagno nel secondo cerchio e così via fino all’ultimo. 

L’ultimo giocatore essendo vicino al canestro, si gira e tira cercando di fare canestro, poi va a recuperare la palla e palleggiando lungo tutto il campo la riporta al primo compagno dietro la linea di fondo campo che inizia l’esercizio, mentre lui si accoda. Nel frattempo tutti i giocatori avanzano di una posizione e si portano nel cerchio successivo. Si prosegue così sino alla fine del tempo di gioco.
Distanza cerchi a mt. 3,50 x Under 14 maschile. 

Distanza cerchi a mt. 2,50 x Under 12 e Under 14 femminile.

Il gioco ha la durata di sette minuti, si conteggiano i canestri realizzati nel tempo prefissato.
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1^ fase passaggi e tiro a canestro
	2^ fase recupero-palleggio-consegna-ritorno
	


