TEST SPECIFICI – PALLACANESTRO
PALLEGGIO RETTILINEO

DENOMINAZIONE  : 
20MT.PAL.AB

20MT.PAL.NA
STANDARDIZZAZIONE
F.I.P. (M.MONDONI)

Capacità motoria dominanti:
Abilità tecnica – rapidità
Impianto consigliato :
Palestra
Materiale

· Un pallone da minibasket per le categorie Minibasket e Propaganda, un pallone da basket per la categoria ragazzi

· Un cronometro 

Descrizione

Il ragazzo si posiziona sulla linea di fondo campo, piedi paralleli entrambi dietro la linea e palla in mano.

Senza nessun comando di partenza, palleggia utilizzando solo la mano preferita (AB) oppure la mano meno abile (NA), percorrendo più velocemente possibile un tratto di 20 mt. e tagliando la linea di arrivo.

 Misurazione

Si effettuano due prove con la mano abile ed due prove con la mano meno abile con un tempo di recupero di 3 – 4 minuti.

Si registra la miglior prova con ognuna delle due mani al centesimo di secondo.

Osservazioni

Fare effettuare delle prove di partenza in forma collettiva.

PALLEGGIO A ZIG - ZAG

DENOMINAZIONE  : 
PALL. ZIGZAG
STANDARDIZZAZIONE
F.I.P. (M.MONDONI)

Capacità motoria dominanti:
Abilità tecnica – rapidità
Impianto consigliato :
Palestra
Materiale

· Un pallone da minibasket per le categorie Minibasket e Propaganda, un pallone da basket per la categoria ragazzi

· 6 birilli o coni stradali.
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Un cronometro 

Descrizione

Vengono disposti 6 birilli distanti tra loro mt. 2.50 in senso longitudinale e 1.00 in senso trasversale. Altri due birilli sono posti di fianco al penultimo birillo, come indicato in figura,  al fine di evitare facili errori di percorso.

Il ragazzo si posiziona dietro la linea di partenza con i piedi paralleli e la palla in mano; si avvia senza nessun comando di partenza. Il primo birillo deve essere alla destra del punto di partenza.

Percorre tutto il tratto di andata e ritorno eseguendo dei cambi di direzione e di mano come indicato nella figura.

Misurazione

Si effettuano due prove cronometrate al centesimo di secondo, registrando la migliore.

Osservazioni

Fare effettuare almeno una prova non cronometrata.

TIRO DA SOTTO

DENOMINAZIONE  : 
TIRO SOTTO
STANDARDIZZAZIONE
F.I.P. (M.MONDONI)

Capacità motoria dominanti:
Abilità tecnica – Rapidità – Coord. oculo manuale.
Impianto consigliato :
Palestra

Materiale

· Un pallone da minibasket per le categorie Minibasket e Propaganda, un pallone da basket per la categoria ragazzi

· Canestro da minibasket (h = 2.60) per la categoria minibasket; canestro da basket              (h = 3.05) per le categorie Propaganda e Ragazzi.

· Un cronometro 
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Descrizione

Il ragazzo è posto ad 1 metro dal canestro lungo la bisettrice dell’angolo retto formato dal tabellone e dall’asse del canestro ad esso perpendicolare; inizia dal lato corrispondente alla sua mano forte; una volta effettuato il primo tiro deve recuperare velocemente la palla, tornare alla posizione di partenza e tirare ancora dallo stesso lato fino a che non realizza 5 canestri; a questo punto può spostarsi dall’altro lato per realizzare altri 5 canestri.

Misurazione

Si cronometra il tempo, al decimo di secondo, dal primo movimento fino all’entrata della palla nella retina nel decimo canestro realizzato.

Si effettua e registra una sola prova.

Osservazioni

Fare effettuare alcuni tiri di prova.

TIRO IN TERZO TEMPO

DENOMINAZIONE  : 
TIRO TER. AB

TIRO TER. NA
STANDARDIZZAZIONE
F.I.P. (M.MONDONI)

Capacità motoria dominanti:
Abilità tecnica – rapidità
Impianto consigliato :
Palestra
Materiale

· Un pallone da minibasket per le categorie Minibasket e Propaganda, un pallone da basket per la categoria ragazzi

· Canestro da minibasket (h = 2.60) per la categoria minibasket; canestro da basket              (h = 3.05) per le categorie Propaganda e Ragazzi.

· Un birillo

· Un cronometro 

Descrizione
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Un birillo è posto a 7 metri dalla linea di fondo ed a 3 metri dall’asse longitudinale del campo. L’atleta parte dietro la linea di fondo campo sotto il canestro; senza alcun comando di partenza, corre in palleggio con la mano preferita verso il birillo; vi gira intorno ed effettua, in terzo tempo, un tiro con la mano dal lato in cui si trova; recupera il rimbalzo; gira intorno al birillo ed esegue un nuovo tiro, fino alla realizzazione di 7 canestri.

La rotazione intorno al birillo avviene di norma dall’interno all’esterno ma può avvenire anche in senso contrario se la posizione del ragazzo al momento del recupero della palla lo rendesse vantaggioso. Si effettua una prova dal lato preferito (TIRO TER.AB) ed una dall’altro lato (TIRO TER.NA). 

Misurazione

Il cronometraggio inizia dal primo movimento del ragazzo e termina al momento dell’ingresso della palla nella retina al 7° canestro realizzato.

Viene stabilito un tempo massimo di 1’30” per il Minibasket e di 1’ per le altre categorie; nel caso questo tempo venga superato vengono aggiunti a tale tempo massimo 10” per ogni canestro non realizzato.

Si registra il tempo per ogni lato con al decimo di secondo.

Osservazioni

Effettuare le due prove con un recupero di almeno 4’ e farle precedere da alcuni tiri di prova.

PASSAGGIO CONTRO IL MURO

DENOMINAZIONE  : 
PASSMURO 20
(Minibasket – Propaganda)


PASSMURO 30
(Ragazzi)

STANDARDIZZAZIONE
F.I.P. (M.MONDONI)

Capacità motoria dominanti:
Abilità tecnica – rapidità
Impianto consigliato :
Palestra
Materiale

· Un pallone da minibasket per le categorie Minibasket e Propaganda, un pallone da basket per la categoria ragazzi

· Un cronometro 

Descrizione

Il ragazzo è posto con i piedi dietro una riga tracciata a 2 metri dal muro.

Effettua degli autopassaggi facendo rimbalzare la palla contro il muro.

Misurazione

Si rileva al centesimo di secondo il tempo per completare 20 passaggi nella categoria Minibasket e Propaganda e 30 passaggi per la categoria Ragazzi.

Osservazioni

Far effettuare alcuni passaggi di prova.

MOVIMENTI DIFENSIVI

DENOMINAZIONE  : 
DIFESA 2
(Minibasket – Propaganda)


DIFESA 4
(Ragazzi)

STANDARDIZZAZIONE
F.I.P. (M.MONDONI)

Capacità motoria dominante: Rapidità
Impianto consigliato :
Palestra
Materiale

· Un cronometro

· 4 cerchi disegnati

Descrizione
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Vengono disegnati 4 cerchi di 30 cm di diametro formando un quadrato di 6 metri di lato.

Il ragazzo è posto sulla linea di fondo con un piede dentro il relativo cerchio, parte senza comando di partenza; corre verso il cerchio di fronte; lo tocca con un piede e quindi compie uno scivolamento verso il cerchio opposto; corre nuovamente in avanti ed infine scivola verso il punto da cui era partito.

Si effettuano 2 giri per le categorie Minibasket e Propaganda e 4 giri per quella Ragazzi.

Misurazione

Il cronometraggio parte al primo movimento del ragazzo e termina nel momento in cui un piede tocca il cerchio di arrivo.

Si effettuano 2 prove, con un intervallo di almeno 4’,  cronometrate al centesimo di secondo registrando la prova migliore.

 Osservazioni

Far effettuare alcuni movimenti di prova.
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