Scuola di Pallavolo Anderlini 

CENTRI DI AVVIAMENTO

METODOLOGIA E TECNICA
Obiettivi Generali

1. Palla-Gioco (costante contatto con la palla)

2. Sviluppo delle abilità motorie di base: correre, saltare, lanciare, rotolare, ecc…

3. Ricerca identificazione delle traiettorie (psicomotricità)

4. Propriocettività (sensibilizzare la percezione del proprio corpo in rapporto allo spazio e agli altri, attraverso esercizi di equilibrio, posture particolari mantenute, ecc…)

5. Aspetto morale e filosofia tipiche di uno sport di squadra come la pallavolo

Obiettivi Tecnici

PALLEGGIO – Palla alta avanti e dietro

Il palleggio va introdotto subito e bisogna proporlo quotidianamente perché porta a muoversi in funzione della traiettoria  della palla, per “anticipare” e trovarsi correttamente “sotto” la palla.

1. Il rapporto palla-corpo dell’atleta non varia

2. Gambe divaricate sul piano frontale e sagittale (posizione autobus)

3. Le mani toccano la palla sopra la testa, non davanti (concetto del punto di forza)

4. Usare le gambe o la schiena solo se necessario

BAGHER

1. Postura braccia (prepararsi a braccia tese e larghe)

2. Presa delle mani (quella giusta)

3. Postura delle gambe (divaricate sul piano frontale e laterale)

4. Frontalità e frontalità laterale

N.B. Dare ampio spazio al palleggio di ricezione

ATTACCO

1. Palla alta e pallonetto

2. Due passi di rincorsa

3. Attacco frontale

N.B. Abbassare la rete

BATTUTA

1. Da sotto

2. Tennis

3. In salto (vedi attacco)

DIFESA

1. Postura braccia (flesse e medio alte)

2. Accosciata laterale e frontale

3. Inginocchiata

Struttura dell’allenamento

Tema principale – Tema secondario – Tema permanente

ESEMPIO: due sedute settimanali

	
	Martedì
	Giovedì

	Tema principale
	Palleggio
	Bagher

	Tema secondario
	Fondamentali col gioco
	Fondamentali col gioco

	Tema permanente
	Attacco
	Attacco


Organizzazione del lavoro

1. Metodo del gioco analitico (1 contro 1 solo pall./ 2 tocchi in pall./ 1 bagher + 1 pall./ ecc…)

2. Motricità specifica (insegnare il passo accostato, gli spostamenti laterali-diagonali e soprattutto la didattica del passo-stacco della rincorsa d’attacco)

3. Scomposizione del fondamentale nei suoi vari elementi costitutivi e fasi esecutive.

4. Condizioni agevolate (distanze ridotte, palla leggera, consentire all’inizio di prendere e lanciare anziché rinviare al volo)

5. Ripetizioni (automatizzazione)

6. Variabili conosciute

Si raccomanda di dare spazio anche agli spostamenti

· Brevi, medi, grandi

· Laterali, frontali, diagonali, avanti e indietro

· Lenti e veloci

PROPOSTA DI LEZIONE TIPO

L’ALLENAMENTO, DOPO UNA PRIMA FASE DI ACCOGLIENZA,  DEVE ESSERE CONCETTUALMENTE DIVISO IN TRE FASI:

 1) FISICA: 

10-15 MIN.

    2) TECNICA: 
    15-20 MIN

3) GIOCO:     
15-20 MIN

1. La fase di riscaldamento dovrebbe mirare allo sviluppo della destrezza e delle abilità motorie di base, con e senza la palla attraverso l’utilizzo di giochi, staffette, percorsi che prevedono anche la didattica delle capovolte, i rotolamenti, le scivolate, ecc…

2. Spiegazione, dimostrazione di esercizi relativi al fondamentale “tema del giorno”, con consegne specifiche sull’esecuzione, libera o a obiettivi (punteggi da raggiungere). Utilizzo dei giochi 1 contro 1 e 1+1 e 2+2 oppure 2 contro 2. relativa correzione degli errori principali.

3. Gioco: quale momento di applicazione di tutte le tecniche introdotte come momento di sviluppo del senso di collaborazione con i compagni, del rispetto delle regole e di un sano spirito agonistico.

4. Al termine è fondamentale il commiato, cioè il momento in cui si riunisce tutto il gruppo, si “tirano le somme” sull’andamento del lavoro proposto e si fissano i successivi obiettivi e appuntamenti.
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Obiettivi generali

1. Aspetto morale e filosofia

2. Piano altezza

3. Automatizzazione e consolidamento

Obiettivi Tecnico-Tattici

PALLEGGIO

Tecnica: vedi centri

Tattica:

1. Tutti palleggiano

2. Palleggiatore al centro

BAGHER

Tecnica: vedi centri

Tattica:

1. Tutti ricevono

ATTACCO

1. Inserire torsione interna ed esterna del busto

2. Solo palla alta e pallonetto

N.B. Abbassare la rete

MURO

Tecnica: vedi centri

Tattica: inserire muro a coppie

BATTUTA

vedi Centri di Avviamento

DIFESA

Tecnica: vedi centri (variata: bassa, media, alta)

Tattica:

1. Postura in funzione delle posizioni di campo

2. Provarci sempre (non transigere)

Struttura dell’allenamento

Vedi centri
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Obiettivi generali

1. Aspetto morale e filosofia

2. Piano altezza

3. Automatizzazione e consolidamento

Obiettivi Tecnico-Tattici

PALLEGGIO

Tecnica: 

1. Palleggio alto avanti e dietro

2. Palleggio in salto

3. Multilateralità

4. Precisione

Tattica:

1. Palleggiatore al centro

2. Tutti palleggiano o secondo esigenze

3. Possibilità di cambio d’ala

BAGHER

Tecnica: 

1. Frontale

2. Frontalità-Laterale

3. Laterale

4. Di ricezione

5. Di appoggio

6. Di difesa

N.B. Dare ampio spazio alla ricezione in palleggio

Tattica:

1. Tutti ricevono

ATTACCO

Tecnica: 

1. Palla alta zona 4 – 2

2. Torsione interna ed esterna con il busto

3. Torsione interna ed esterna solo con il braccio

4. Pallonetto

5. Seconda linea

6. possibilità di inizio dello studio dei primi e secondi tempi (il secondo anno)

N.B. Se necessario, abbassare la rete
Tattica:

1. Semplice, conosciuta e individuale

MURO

Tecnica: 

1. In salto sul posto

2. Con traslocazione

3. A coppie

Tattica: insegnare il muro come risposta situazionale e non come gesto meccanico

N.B. Se necessario, abbassare la rete
BATTUTA

Tecnica: 

1. Da sotto laterale

2. A tennis

3. In salto

4. Corta

Tattica:

1. Corta e lunga

2. Destra e sinistra

DIFESA

Tecnica: 

1. Alta

2. Media

3. Bassa

4. Tuffo (maschi)

5. Accosciate

Tattica:

1. Postura in funzione delle posizioni di campo

2. Provarci sempre 

3. Bagher di difesa e suo obiettivo

4. Bagher d’appoggio e suo obiettivo

5. Lettura dell’avversario (tattica individuale)
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Obiettivi generali

1. Aspetto morale e filosofia

2. Automatizzazione 

3. Consolidamento

4. Destrezza

5. Potenziamento

Obiettivi Tecnico-Tattici

PALLEGGIO

Tecnica: 

1. Palleggio alto avanti e dietro

2. Palleggio in salto

3. Palla di primo e secondo tempo

4. Multilateralità

5. Precisione

Tattica:

1. Conoscenza dei principi tattici di base

2. Uno o due palleggiatori

3. Palleggiatore all’ala

4. Penetrazione

BAGHER

Tecnica: 

1. Frontale

2. Frontalità-Laterale

3. Laterale

4. Di ricezione

5. Di appoggio

6. Di difesa

7. Ricezione in palleggio

Tattica:

1. A turno tutti ricevono

2. Ricezione a quattro o a cinque
ATTACCO

Tecnica: 

1. Palla alta 

2. Torsione in
3. terna ed esterna con e senza il busto

4. Pallonetto

5. Seconda linea

6. Secondo tempo

7. primo tempo

8. Studio delle rincorse (curvilinea, retta, spezzata)

Tattica:

1. Individuale

2. Con variabili conosciute

3. Con variabili sconosciute

MURO

Tecnica: 

1. In salto sul posto

2. Con traslocazione

3. Con doppio salto

4. Muro di primo, secondo e terzo tempo

5. Lettura

6. impegno

Tattica: 

1. Muro di zona

2. Muro a uomo

3. Muro sulla palla

4. Muro come risposta situazionale e non come gesto meccanico

BATTUTA

Tecnica: 

1. Flottante

2. In salto

Tattica:

1. Corta e lunga

2. Destra e sinistra

DIFESA

Tecnica: tutte

Tattica:

1. Vedi under 14

2. Lettura dell’avversario (tattica di squadra)
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Obiettivi generali

Raggiungimento della piena maturità fisica dell’atleta in funzione di un utilizzo in prima squadra

Obiettivi Tecnico-Tattici

1. Specializzazione dei ruoli

2. Risultato perfetto e non fondamentale perfetto

3. Utilizzazione della tecnica appresa per risolvere i problemi tattici individuali e di squadra

4. Gestione della partita


BUON LAVORO!!!

