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ARGOMENTI DEL CORSO 

• CHI E’ IL PALLEGGIATORE 
• CARATTERISTICHE FISICHE 
• CARATTERISTICHE TECNICHE 
• CAPACITA’ NEL GIOCO 
• ALLENAMENTO SPECIFICO 
• MODELLO DI PRESTAZIONE 
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CHI E’ IL PALLEGGIATORE? 

• Caratteristiche del ruolo  
• Elementi psicologici 
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Corso Nazionale di Abilitazione per Docenti Federali 2022

CARATTERISTICHE FISICHE 

• Velocità 
• Resistenza 
• Predisposizione delle mani 
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CARATTERISTICHE TECNICHE  

• Sviluppo della precisione 
• Sviluppo della neutralità 
• Precisone e traiettorie 
• Palleggio in salto 
• Alzata in bagher
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 CAPACITA’ NEL GIOCO  

-Traiettorie adeguate di alzata 
-Non prevedibilità nelle scelte tattiche 
-Riconoscere la competitività dei propri attaccanti 
-Esprimere competitività in altri fondamentali 



Federazione Italiana Pallavolo 

Settore Formazione 7

ALLENAMENTO SPECIFICO 

- ESERCIZI ANALITICI   
- ESERCIZI SINTETICI 
- ESERCIZI GLOBALI 

https://www.youtube.com/watch?v=I_mtn3idKBo
https://www.youtube.com/watch?v=g_1E_nrrkDE
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 ESERCITAZIONE IN CLASSE 

INDIVIDUA UN ESERCIZIO SPECIFICO PER IL PALLEGGIATORE  

TEMPO 15 MINUTI 

SCELTA TRA ESERCIZIO: 

 ANALITICO- SINTETICO- GLOBALE 
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MODELLI DI PRESTAZIONE 

  

https://youtu.be/MbaT9EHO0cM 

https://youtu.be/MbaT9EHO0cM
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Didascalia

GRAZIE PER L’ATTENZIONE 

Dott.ssa Ilaria Cesarone


