
PRIMO GRADO  
2° LIVELLO GIOVANILE

Obiettivi permanenti del corso:

• Pianificazione dell’Allenamento

• Didattica delle dinamiche del Gioco

Proposta didattica dei contenuti tecnici:

• L’organizzazione del protocollo di 

allenamento

• L’allenamento specialistico dei ruoli



PERCORSO DIDATTICO PER L’IMPOSTAZIONE DELLE 
TECNICHE DI RICEZIONE

• Il bagher con il tocco di palla frontale (all’interno degli appoggi) 
• L’impostazione del piano di rimbalzo
• La dinamica degli arti inferiori
• Relazione asse corporeo – palla 
• Il bagher con il tocco di palla laterale alla figura del giocatore
• L’anticipo del piano di rimbalzo
• L’adattamento del piano di rimbalzo
• La ricezione del servizio corto e il suo allenamento in situazione
• La ricezione in palleggio e il suo allenamento in situazione
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PERCORSO DIDATTICO PER 
L’IMPOSTAZIONE DELLE TECNICHE DI 

RICEZIONE



IL BAGHER PER AFFRONTARE LA TRAIETTORIA CHE 
INCIDE FRONTALMENTE 

• L’impostazione del piano di rimbalzo
• L’atteggiamento delle spalle
• L’extrarotazione degli avambracci e la tensione dei gomiti
• La presa delle mani
• La dinamica degli arti inferiori
• La postura d’attesa
• La ricerca del punto d’appoggio per le spinte
•Relazione asse corporeo – palla
• L’adattamento del bagher alla traiettoria della palla
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IL BAGHER PER AFFRONTARE LA TRAIETTORIA CHE 
INCIDE LATERALMENTE

• L’anticipo del piano di rimbalzo
• La previsione della traiettoria della palla
• Il timing del piano di rimbalzo sulla linea della palla
• L’adattamento del piano di rimbalzo
• Attraverso il movimento delle spalle
• Orientamento al bersaglio
• Piano di rimbalzo attivo verso la palla
• Attraverso le azioni degli arti inferiori
• Il controllo attivo del disequilibrio e delle spinte
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LA RICEZIONE DEL SERVIZIO CORTO E DELLA RICEZIONE 
IN PALLEGGIO: L’ALLENAMENTO IN SITUAZIONE

• Presupposti esecutivi
• Varietà della traiettoria di servizio per stimolare il riconoscimento 

della situazione specifica
• Definizione dello spazio di competenza del giocatore
• Dalla posizione di partenza all’intervento sul servizio corto
• L’affondo – l’affondo in atteggiamento raccolto – l’accosciata
• Il piano di rimbalzo per controllare la palla vicina a rete
• Dalla posizione di partenza all’intervento in palleggio
• L’allineamento con la traiettoria del servizio
• La spinta degli arti inferiori e superiori
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