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INTRODUZIONE 
 

Questo libro è scritto per coloro interessati a conoscere e 
imparare sulla pallavolo. È principalmente rivolto agli allenatori di 
squadra di giocatori/e dai 10-11 anni in su, dato che nella maggior 
parte degli esercizi è necessario un certo livello di coordinazione, un 
pensiero astratto sviluppato e di conseguenza essere in grado di capire 
come funziona il gioco di squadra, dato che prima di questa età prevale 
l’egocentrismo, qualcosa che non ha un posto in questo sport che 
richiede un’interazione ottimale tra i compagni perché non si può 
battere la palla due volte consecutive. Per questo motivo si parte da 
esercizi di base incentrati sull’apprendimento e l’assimilazione dei gesti 
tecnici.  

Il nostro libro contiene una serie di esercizi raggruppati in base 
alla tecnica, dal più semplice al più complesso. A conseguenza della 
poca naturalità dei gesti di questo sport, il suo insegnamento 
dev’essere analitico, per tanto abbiamo provato di fare degli esercizi 
più globali possibile per allenare ai giocatori ai fini della competizione.  

Nell’interno della spiegazione di ciascuno degli esercizi possiamo 
trovare le rispettive rappresentazioni grafiche come supporto visivo a 
fine di facilitarne la comprensione. Inoltre, volevamo riflettere un 
concetto di esercizi che possano essere adattati al livello della squadra 
e utili come punto di partenza di diversi variabili, aiutando così al 
lettore affinché i suoi allenamenti non risultino monotoni e tediosi, ma 
dinamici e accattivanti, e così sarà più facile per il giocatore mostrare 
interesse e passione per questo sport.  

Anche se l’obbiettivo di questo libro non è quello di spiegare le 
tecniche della pallavolo in profondità, nel primo esercizio di ogni 
sezione abbiamo fatto una breve spiegazione sulla postura del corpo 
necessaria per ciascuna delle tecniche allo scopo di aiutare al giocatore 
alla comprensione e fomentare l’interesse nell’apprendere ogni giorno 
un po’ di più fino ad arrivare a una situazione reale di gioco dove 
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possano applicare tutte le conoscenze acquisite durante gli 
allenamenti.  

Alla fine di alcuni esercizi abbiamo aggiunto una sezione di 
osservazione dove vogliamo dare alcuni consigli personali ispirati dalla 
nostra esperienza personale come giocatrici di pallavolo.  

Per concludere, nonostante il nostro ritardo nel presentarci, 
siamo due studentesse di «Ciencias de la Actividad Física y del 
Deporte» che hano dedictao gran parte della loro vita a questo sport. 
Prima di tutto, vorremo ringraziare al nostro professore David Blanco 
Luengo per darci l’opportunità di condividere le nostre conoscenze e la 
nostra esperienza attraverso questo libro. In secondo luogo, dire che 
questo sport ci ha regalato tanti momenti e persone, ma soprattutto 
conoscenze e valori come lo spirito di squadra, il rispetto, il sacrificio e 
lo sforzo. Speriamo che dopo leggere il nostro libro vi sentiate 
incoraggiati a migliorare e vivere questo sport nel modo in cui lo 
facciamo noi. 
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