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LA GUIDA PER LA FORMAZIONE DEI QUADRI TECNICI

AREA SVILUPPO E TECNICO SPORTIVA - SETTORE FORMAZIONE

CORSO ALLENATORE DI PRIMO GRADO
2° Livello di formazione

TEMA ISPIRATORE
• La pianicazione dell’allenameno e la didatca delle dinamiche del gioco

OBIETTIVI DEL CORSO
• Capacità di costruire un protocollo di lavoro araverso esercitazioni selezionate

nella prassi diusa dell’allenameno pallavolisco:
o Capacià di organizzare l’allenameno araverso una correa interpretazione

della tecnica nelle speciche siuazioni di gioco
• Capacià di gesre elemen ondamenali della preparazione sica nel sistema

di allenamento:
o Concet generali sul signicao della FORZA per la pallavolo

• Principi teorici dell’allenamento:
o Principi che regolano la gesone del carico di allenamento:

◊ Smolo allenane ecace
◊ Correa successione dei carichi
◊ Relazione ra formazione generale e speciale

PROGRAMMA DEL CORSO
TIPO DEL CORSO
• Il Corso è sruurao in 31 lezioni da 2 ore per un oale di 62 ore di ormazione,

da disribuire in un arco di empo di almeno 3 mesi, più 4 ore d’esame
• L’organizzazione del Corso è a cura del Comiao Terrioriale di apparenenza
• La ormula del corso può essere periodica o residenziale (ques’ulma ormula

dovrà comunque manenere inalerao il numero di ore di lezione e il coso del
corso

STRUTTURA DEL CORSO
• La sruura del Corso prevede 31 lezioni così suddivise:

o 5 Teoria e Metodologia dell’Allenamento Totale ore: 10
o 19 Didatca, Tecnica e Praca Toale ore: 38
o 1 Cenni di Preparazione Fisica per la Pallavolo Toale ore: 2
o 2 Medicina applicata allo Sport Totale ore: 4
o 2 Scoung e Mach Analysis Toale ore: 4
o 1 Regolamento e Tecnica Arbitrale Totale ore: 2
o 1 Sitng Volley Toale ore: 2

La requenza alle lezioni è obbligaoria: in caso di assenza i parecipan, al ne di
oenere la regolare ammissione alla prova di esame, saranno invia a recuperare le
lezioni nell’ambio dei Corsi atva presso alri Comia Terrioriali.
Sono comunque consene assenze per 3 moduli di lezione (6 ore.
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PIANO DI STUDI
TEORIA E METODOLOGIA DELL’ALLENAMENTO

Modulo 1-(Meod1)
TITOLO
• La sedua di allenameno ecnico – atco:
CONTENUTI

o La pianicazione della sruura dell’allenamento
o L’organizzazione della seduta di allenamento
o La programmazione degli obietvi
o La gesone della seduta di allenamento
o L’organizzazione dell’allenameno specico per i vari ruoli
o Il conceo di “carico di allenamento”:

◊ La sma del carico di allenamento
◊ I concet di “carico eserno” e “carico inerno”
◊ I principi teorici uli per la gesone del carico di allenameno

Modulo 2-(Meod2)
TITOLO
• L’esercizio analico, sineco e globale nel sisema di allenameno ecnico – atco:
CONTENUTI

o Il signicaomeodologico delle forme generali di esercizio in rierimeno alla
sruura del gioco.

o Il signicao meodologico delle forme generali di esercizio in rierimeno al
singolo gesto tecnico.

o L’organizzazione delle orme generali di esercizio nel sisema di allenameno.
o La ripezione nelle orme generali di esercizio:

◊ L’esercizio analico (ossia come eseguire il geso
- Ripezione e conrollo esecuvo del movimeno e/o della palla

◊ L’esercizio sineco (ossia quale geso ulizzare e quando ulizzarlo
- Ripezione dell’azione di gioco nel rispeo del ming ecnico

◊ L’esercizio globale (con quale nalià atca eseguire il geso
- Applicazione delle ecniche di gioco

Modulo 3-(Meod3)
TITOLO
• La forza nella pallavolo:
CONTENUTI

o Signicao della forzamassima nel processo di allenameno dei giochi sporvi
o La orza massima nelmodello di prestazione della pallavolo
o Lo sviluppo della forza nelle età giovanili:

◊ Il poenziameno cosiddeo centrifugo (asse corporeo-poenziameno
perierico degli ar

o Il migliorameno organico-muscolare:
◊ Per l’apprendimento e la correzione delle tecniche
◊ Per la prevenzione dei sovraccarichi unzionali
 Per lo sviluppo della qualià dei vari pi di salto
 Per il migliorameno presavo nelle situazioni “inerziali”
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Modulo 4-(Meod4)-Modulo monograco
TITOLO
• La gesone del gruppo:
CONTENUTI

o Le strategie di comporameno del coach nei diversi momen delle atvià
di una squadra

o Il gruppo sporvo/squadra in eà seniores:
◊ Dinamiche movazionali
◊ Dinamiche emozionali

o Il gruppo sporvo/squadra in eà giovanile:
◊ Dinamiche movazionali
◊ Dinamiche emozionali

Modulo 5-(Meod5)-Modulo monograco
TITOLO
• La valutazione:
CONTENUTI

o Concet generali su valuazione e monioraggio
o La valutazione antropometrica
o La valutazione funzionale
o La valuazione nel sistema di allenamento giovanile
o La valuazione nel sistema di allenamento seniores

DIDATTICA DELLE TECNICHE DELLA PALLAVOLO

Modulo 6-(Did.Te1)
TITOLO
• Percorso didatco per l’imposazione delle ecniche di alzaa:
CONTENUTI

o Sviluppo della neuralià nell’approccio all’alzaa
o Il rierimeno al bersaglio:

◊ La gesone delle raieorie avan
◊ La gesone delle raieorie diero

o Palleggio in sospensione
o La progressione delle raieorie di alzaa:

◊ L’alzaa di secondo tempo (poso 4 e 2
◊ Il primo empo ancipao (palla 1-2
◊ Le alzae di seconda linea

o Le alzae in bagher e l’allenameno in siuazione
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Modulo 7-(Did.Te2)
TITOLO
• Percorso didatco per l’imposazione delle ecniche di ricezione:
CONTENUTI

o Il bagher ronale:
◊ La dinamica degli ar ineriori
◊ Relazione asse corporeo e palla

o Il bagher laterale:
◊ L’ancipo del piano di rimbalzo
◊ L’adaameno del piano di rimbalzo:
- Le spalle
- Gli ar ineriori

o La ricezione del servizio corto e il suo allenameno in siuazione
o La ricezione in palleggio e il suo allenameno in siuazione

Modulo 8-(Did.Te3)
TITOLO
• L’aacco secondo i modelli esecuvi caraerisci dei vari ruoli:
CONTENUTI

o Crieri di dierenziazione esecuva:
◊ Preparazione esecuva e ancipazione siuazionale
◊ Posizione di inizio rincorsa
◊ La linea di rincorsa
◊ La ronalià e il tempo di stacco

o L’aacco del riceore-aaccane (zone 4-2
o L’aacco del centrale (zona 3
o L’aacco dell’opposto (zone 4-2
o Gli aacchi dalla seconda linea

Modulo 9-(Did.Te4)
TITOLO
• Percorso didatco per l’imposazione delle ecniche di muro:
CONTENUTI

o Crieri di dierenziazione esecuva:
◊ Le distanze dal punto di salto
◊ Il ming degli adaamen siuazionali del muro in base alle alzae

avversarie
o Elemen qualican delle tecniche di muro:

◊ L’aggressivià del piano di rimbalzo
◊ L’orientamento del piano di rimbalzo
◊ La gesone del tempo di muro
◊ Le transizioni ra muro e conraacco
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Modulo 10-(Did.Te5)
TITOLO
• Percorso didatco per l’imposazione delle ecniche per gli inerven diensivi:
CONTENUTI

o Il tempo di difesa
o Il conrollo bilaerale dell’inerveno diensivo:

◊ La reazione mooria isnva
◊ Uscita del piede d’appoggio
◊ Il controllo della caduta e dell’intervento sulla palla

o La dierenziazione della postura e della posizione in diesa rispeo al punto
di aacco e/o al po di palla aaccaa

LA DIDATTICA DI SPECIALIZZAZIONE

Modulo 11-(Did.Sp1)
TITOLO
• Conenu dell’allenameno specico dell’alzaore:
CONTENUTI

o La sabilizzazione dell’apice di raieoria specico delle raieorie di alzaa
o La salvaguardia dell’imprevedibilità di alzata
o La casisca siuazionale del comporameno ecnico-atco dell’alzaore
o L’organizzazione dell’allenameno dierenziao dell’alzaore
o L’allenamento delle competenze complementari del ruolo

Modulo 12-(Did.Sp2)
TITOLO
• Conenu dell’allenameno specico del riceviore aaccane:
CONTENUTI

o Sviluppo dell’orienameno al bersaglio del piano di rimbalzo nei rispetvi
adaamen

o Casisca situazionale del comporameno ecnico del riceore-aaccane:
◊ Le siuazioni di ricezione e preparazione delle rincorse d’aacco
◊ L’aacco del riceviore-aaccane
◊ Le siuazioni di ricezione e copertura
◊ La scelta della tecnica otmale di ricezione in base alla raieoria della

palla
o L’organizzazione dell’allenameno dierenziao del ricevitore
o L’allenamento delle competenze complementari del ruolo
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Modulo 13-(Did.Sp3)

TITOLO
• Conenu dell’allenameno specico del cenrale:

CONTENUTI
o Traserimeno dell’ancipo sui pun ree:

◊ La preparazione dell’inizio rincorsa
◊ L’adaameno delle linee di rincorsa
◊ La palla “7” e la palla “2”

o Insegnamento delle ecniche di aacco con sacco a un piede (prerogava
della pallavolo emminile:
◊ La fast di secondo tempo:
- Tempo e linea di rincorsa

◊ La fast di primo tempo:
- Ancipo del caricamento del colpo

o L’allenameno dierenziao del centrale
o L’allenamento delle competenze complementari del ruolo:

◊ L’alzaa per la ricosruzione del conraacco
◊ La diesa

Modulo 14-(Did.Sp4)

TITOLO
• Conenu dell’allenameno specico dell’opposo:

CONTENUTI
o Il modello di prestazione tecnica dell’opposto:

◊ L’aacco da prima e seconda linea:
- La salvaguardia dell’altezza e della potenza di colpo
- L’opposto nella pallavolo femminile

◊ Ilmuro

◊ La difesa
o L’allenameno dierenziao dell’opposto

Modulo 15-(Did.Sp5)

TITOLO
• Conenu dell’allenameno specico del libero:

CONTENUTI
o Il modello di prestazione tecnica del libero:

◊ Sviluppo ecnico e responsabilizzazione in ricezione
◊ Sviluppo ecnico e atco di difesa
◊ Sviluppo delle competenze di alzata per la ricosruzione del conraacco

o L’allenamento dierenziao del libero
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SISTEMI DI ALLENAMENTO

Modulo 16-(Sis.Al1)
TITOLO
• L’esercizio di baua-ricezione e l’allenameno del sisema di ricezione:
CONTENUTI

o Esercitazioni individuali:
◊ La progressione tecnica per preparare l’allenameno specico

o Eserciazioni di collegamento tra più giocatori:
◊ L’aribuzione delle compeenze
◊ La gesone delle zone di confio:
- Tra ricevitori
- Tra ricevitori e libero
- Tra linea di ricezione e cenrale

o Eserciazioni di collegameno ra ricezione e i possibili sviluppi dell’azione:
◊ I movimen preparaori specici per preparare lo sviluppo dell’azione

o L’allenameno ad obietvi:
◊ Eserciazioni ad obietvo ecnico
◊ Eserciazioni ad obietvo presavo

Modulo 17-(Sis.Al2)
TITOLO
• L’allenameno del sisema atco per l’azione di cambio palla:
CONTENUTI

o La denizione dei principi per organizzare l’azione di cambio palla:
◊ La relazione ra ecacia in ricezione e sviluppo ecnico dell’aacco
◊ La denizione dei principali crieri atci di disribuzione dell’alzaa
◊ L’ulizzo atco del cenrale

o Analisi del rendimento per singola roazione

Modulo 18-(Sis.Al3)
TITOLO
• L’allenameno del sisema di muro e del collegameno baua-muro:
CONTENUTI

o La gesone dello spazio di rete da presidiare individualmente:
◊ La competenza primaria
◊ Le posizioni e la postura di parenza

o Idencazione dei crieri di scela atca:
◊ Numero di giocaori impiega
◊ Direzione da chiudere all’aaccane avversario

o Idencazione delle situazioni “muro\non muro”:
◊ La qualità del primo tocco
◊ Le scele atche di assistenza
◊ La chiamaa del “no muro”
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Modulo 19-(Sis.Al4)
TITOLO
• Lo sviluppo della ecnica araverso l’esercizio di diesa e ricosruzione:
CONTENUTI

o Difendere per conraaccare
o L’alzaadi ricostruzionee la casisca di inervenoper l’allenamento specico:

◊ La casisca di intervento per i vari ruoli
o La preparazione delle rincorse per il conraacco:

◊ L’allenamento delle transizioni speciche

Modulo 20-(Sis.Al5)
TITOLO
• Lo sviluppo della ecnica araverso l’esercizio di aacco e conro muro:
CONTENUTI

o Lo sviluppo dei colpi d’aacco in unzione delle scele del muro e della diesa:
◊ Lo sviluppo dei colpi contro il muro
◊ Lo sviluppo dei colpi contro la difesa

o L’ulizzo dei colpi atci:
◊ Il palloneo, la piazzaa e il conraso conro le mani del muro

o L’adaameno del colpo nelle imprecisioni di alzaa:
◊ La casisca siuazione delle principali imprecisioni di alzaa

Modulo 21-(Sis.Al6)
TITOLO
• L’allenameno dei sisemi di diesa e conraacco:
CONTENUTI

o La gesone delle compeenze nei collegamen di diesa
o L’adaameno della posizione di difesa rispeo all’azione di muro
o La diesa degli aacchi lungolinea e la diesa degli aacchi in diagonale
o La casisca siuazione delle principali raieorie di aacco
o L’ulizzo del libero nel sisema di diesa
o L’adaabilià della difesa del posto 6

Modulo 22-(Sis.Al7)
TITOLO
• L’allenameno dei sisemi di coperura e conraacco:
CONTENUTI

o L’aribuzione delle compeenze sugli inerven prossimi alla rete e sugli
inerven disan dalla rete:
◊ Compeenze degli alzatori e dei liberi
◊ Compeenze degli aaccan di seconda linea

o Casisca siuazionale legaa a:
◊ Copertura su aacco di primo empo e priorità
◊ Coperture su aacco di secondo empo e priorità
◊ Coperture su aacco di palla ala
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SVILUPPO DELLA CAPACITA’ DI GIOCO

Modulo 23-(Sv.Gio1)
TITOLO
• La dierenziazione meodologica ra gli esercizi di sinesi per l’allenameno del

cambio palla e della ricosruzione:
CONTENUTI

o Limiazioni siuazionali ulizzabili:
◊ Gioco su porzioni di rete predenie
◊ Gioco con pi di aacco predeni
◊ Gioco con combinazioni speciche di due aaccan

o La gesone della ripezione siuazionale:
◊ La ripezione dell’azione di cambio palla
◊ La ripezione della ricostruzione da difesa
◊ La ripezione della ricosruzione da reeball

Modulo 24-(Sv.Gio2)
TITOLO
• L’allenameno atcoaraverso il gioco (conenu rieriaimodelli di presazione

dei campiona regionali:
CONTENUTI

o Il 6vs6 ad obietvo ecnico:
◊ Obietvo di squadra
◊ Obietvo di sisema atco

o Il 6vs6 a punteggio speciale:
◊ Eserciazioni per enazzare il cambio palla
◊ Eserciazioni per enazzare il break poin
◊ Eserciazioni per la ricostruzione dalla difesa
◊ Eserciazioni per la ricosruzione dalla reeball

PREPARAZIONE FISICA
Modulo 25-(Pr.Fis1)
TITOLO
• Protocolli per l’allenamento della forza:
CONTENUTI

o Poenziameno dell’asse corporeo:
◊ Paree addominale e dorso-lombare
◊ La CORE STABILITY e il controllo respiratorio

o Poenziameno delle dinamiche a carico delle arcolazioni prossimali (anche
e spalle:
◊ Cosruzione e poenziameno dell’accosciata massima
◊ Cosruzione del movimeno del complesso arcolare della spalla

o Poenziameno delle caene cineche esensorie (movimen di spina
o Poenziameno delle caene cineche anagonise (movimen di razione e

slancio
o Meodiche complemenari per l’otmizzazione delle capacià di forza:

◊ Eserciazioni cosiddee propriocetve e conrollo del disequilibrio
◊ Costruzione del movimento araverso lo sviluppo della dicolà del
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compio coordinavo

MODULO SPECIFICO – MEDICINA APPLICATA ALLO SPORT

Modulo 26-(Med.Sp1)
• Fisiologia rieria al carico di lavoro e agli adaamen conseguen

Modulo 27-(Med.Sp2)
• Prevenzione delle possibili paologie da sovraccarico

MODULO SPECIFICO – MATCH ANALYSIS

Modulo 28-(Ril.S1)
• Tecniche di rilevameno dei da durane le pare

Modulo 29-( Ril.S2)
• Analisi e ulizzo della scouzzazione eeuaa in palesra

MODULO SPECIFICO – TECNICA ARBITRALE

Modulo 30-(Tec.Ar1)
• Approondimen sul Regolameno e sulla Tecnica Arbirale:

o La casisca di gioco

MODULO SPECIFICO – SITTING VOLLEY

Modulo 31-(Si.Vo1)
• Il Sitng Volley

ABILITAZIONE
I parecipan al Corso Allenaore di Primo Grado – 2° Livello di formazione che risulno
idonei all’esame nale acquisiscono la qualica di “Allenaore di Primo Grado”, dopo
la raca da pare del Seore Formazione FIPAV, con decorrenza dalla daa dell’esame
nale.
Il manenimeno della qualica di “Allenaore di Primo Grado” è subordinao
all’obbligo di requenza annuale degli aggiornamen ecnici previs per il livello di
qualicazione, no al passaggio alla successiva qualica.
L’abiliazione di “Allenaore di Primo Grado” consene di svolgere l’atvià ecnica
di Primo Allenaore nei Campiona Prima, Seconda e Terza Divisione e in ut i
campionadi caegoria, e di SecondoAllenaore nei Campionadi Serie B2 emminile,
C, D, Prima, Seconda e Terza Divisione e in ut i campiona di caegoria.
Durane la ase di svolgimeno del Corso non è conseno l’espleameno delle
unzioni di Allenaore nei campiona della caegoria di prossima abiliazione.


