
GLI SPORT DI SQUADRA:
LA PALLAVOLO



LA PALLAVOLO È UN GIOCO DI SQUADRA CHE NON PREVEDE IL 
CONTATTO DIRETTO TRA I GIOCATORI, DISPOSTI IN CAMPI 
SEPARATI DA UNA RETE

Lo scopo

▪ Far cadere la palla 
nel campo 
avversario 
facendole 
oltrepassare la 
rete

Composizione delle 
squadre ruoli:

▪ 6 giocatori + 6 
riserve

▪ Alzatore, 
schiacciatore, 
centrale e libero

Punteggio:

• 5 set

• 25 punti per set

• 3 set su 5 per la 
vittoria della 
partita
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IL CAMPO DA GIOCO

▪ Le dimensioni totali del campo 
sono 18m * 9m

▪ La rete di metà campo divide il 
rettangolo in due quadrati di 9m 
* 9m

▪ Linea dei 3 metri, zona di 
attacco e zona di difesa

▪ Linea di fondo

▪ Area di battuta 
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PRINCIPALI INFRAZIONI

INFRAZIONI

DI TOCCO
• Quarto tocco
• Doppia
• Trattenuta

DI RETE
• Tocco della rete
• Invasione

FALLO DI POSIZIONE
• Rispetto delle posizioni in campo al 

momento della battuta
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I REQUISITI PSICOMOTORI NECESSARI 
ALL’APPRENDIMENTO DEI FONDAMENTALI

▪ Aggiustamento Motorio:

Aggiustamento Posturale, 
coordinazione oculo manuale

▪ Percezione dello schema 
corporeo:

Controllo Posturale, controllo 
tonico

▪ Percezione delle informazione 
spazio – temporali

▪ Funzione di veglia

Percezione delle 
informazioni spazio-

temporali

Percezione 
dello 

schema 
corporeo

Aggiustamento 
Motorio
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AGGIUSTAMENTO MOTORIO

AGGIUSTAMENTO POSTURALE

«La precisione della direzione e 
della forza data alla palla al 
momento del palleggio è 
proporzionale alla qualità 
dell'equilibrio bilaterale del 
giocatore»

Jean Le Boulch

COORDINAZIONE OCULO MANUALE

▪ La coordinazione oculo manuale 
è la coordinazione incosciente 
che consente alle mani di 
raggiungere ciò che gli occhi 
mirano o focalizzano.
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PERCEZIONE DELLO SCHEMA CORPOREO

CONTROLLO POSTURALE

▪ Si realizza ogni volta che il 
soggetto vuole assumere una 
determinata posizione.

Esempio pratico: attenzione 
portata sul proprio corpo prima di 
eseguire un fondamentale.

CONTROLLO TONICO

▪ Capacità di modulare il proprio 
tono muscolare di base in 
risposta a delle esigenze 
esterne. 

Esempio pratico: allenamento al 
tocco di palla

Constatare come la traiettoria 
della palla possa variare a seconda 
del tipo di contrazione della 
superficie di contatto con la palla.
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PERCEZIONE DELLE INFORMAZIONI SPAZIO 
TEMPORALI

• Percezione delle traiettorie

In funzione dell’azione che si vuole svolgere ( ricevere, costruire il gioco o attaccare) 
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FUNZIONE DI VEGLIA 

Educare alla funzione di vigilanza (attenzione) per permettere di:

▪ Essere sempre disponibili a ricevere la palla;

▪ Reagire immediatamente quando questa si trova nel proprio spazio di 
gioco;

▪ Collegare concentrazione-reazione e concentrazione-inibizione, cioè 
non intervenire quando un altro giocatore è già entrato in gioco. 
L’attenzione concentrata si sovrapporrà l'attenzione distribuita 
permettendo così di spostarla dalla palla verso un determinato 
compagno.
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