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Tutti insieme giochiamo a

PALLAVOLO SEDUTA

La pallavolo seduta (chiamata anche sitting volleyball) & uno sport che nelle Paralimpiadi

& praticato da atletl con vari tipi di disahilita e amputati agll arti inferiori, ma che si presta

anche a essere giocato insieme da persone disabili e non. Per questo esistono different
versioni del gioco adattabili per consentire la partecipazione di tuttl.

(1 gioco in sintest

i gioco & molto simile allz pallavolo:

gran parte del regolamento @ Lo stesso.
U'ohiettiva & far cadere |2 palla a terra nel
campo opposta a indurre allerrore gli
avversari. La palla deve passare al di sopra
di una rete utilizzanda | fondamentall tipicl
del gioco: palleggiare, attaccare, murare e
difendere |z palla, avendo perd laccortezza
di rirmanere sermpre seduti a terra.

Per questo la rete & posta piuttosto in basso,

a115 md'altezza per glivominie a 1,05 m
per le donne. Ognl campo & largo 6 me
lungo & m ed & diviso in una zona d'attacco
e una di difesa, delimitate da una linea pasta
a 2 m dalla rete,

Le regole grm{:lpﬂ]l
Come nella pallavolo, sono ammessi al massimo tre tocchi
di squadra plu l'eventuale tocco a muro che, in questo
caso, pero, pud essere effettuato anche sulla battuta degli
avversari.
| giocatori sono seduti sul pavimento, disposti come nella
pallavalo su due linee secondo Lordine di rotazione; quando
una squadra conquista un punto ruota per alternare tutti
i giocatori in battuta. Dopo il colpo di servizio. | gincatori
pOSS0ON0 spostarsi e occupare qualsiasi posizionz sul proprio
campo & nella zona lbera. Durante Le azioni di gioco.
i giocatori devono essere sempre in contatto con il terreno
con una parte del corpo compresa trai glutel e le spalle;
tuttavia una breve perdita di contatto con il terrenc, per
esempio un tuffo, & permessa in azionl difensive.
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It campo

Il gicco in sintesi

— — — — ——
It campio di pallavolo & idealmente diviso in sei La pallavolo & giocata da due squadre formate da
parti numerate, tre davanti alla linea del tre & giocator ciascuna. Lo scopo del gioco & inviare
metri {posti 2-3 e 4) e tre distro (5-6e 1); la palla oltre ta rete che divide il campo di gioco,
Lz rete, posta sopra la linea centrale, varia in cercando di farla cadere a terra nel campo opposto
altegzar 2,43 m per | seniores maschi, 2,24 m ed evitare che cid avvenga nel proprio, Ogré squadra
per le senicres fermmine, Per gli under 14 maschi deve rinviare la palla utitizzando un massimo di tre
2rete®a2.24m, per lefemminea 2,15 m tacchi, I gioco inizia inviando la palla nel campo
Le antenne che sporgono alle estremita della BYVErsario con un servizio da fondo campo.
rete delimitano verticalmente o spazio entro Ogni volta che una squadra vince un'azione di gioco
tul puo passare la palla, tonguista un punto

antenna

linea centrale
/

linea di attacco
o del tre meatr

=S /-'
linea di fondo campp;
o di Senvizio
5 ft:mr‘;:t i 3
a attacco

k
Y
..':-,5 : »

zona di difesa

/O Aspetti caratteristici :
della pallavolo e
Nella pallavolo non c'& contatto _aZ
fraiglocateri, La palla & sempre In A
maovimenito. Non ti sono porte: iL La storia
campa avversanio & la "porta” dove -
imviare La palla. il proprio campo & La La pallavalo & nata alla fine del 1800 per opera dl un Insegnante
“porta” da difendere di educazione fisica del Massachusetts, Willlam G. Morgan,

allo scopo diimpegnare gli atlet] di baseball e rugby durante
il periodo invernale. Egli inventd il gioco ispirandosi al tennis e
alla pallamane. | primi ad appassionars! a guesto spart dopo
gli americani furona gli asiatici {in particolare nelle Filippine & In
Glappane), mentre in Europa la pallavolo si diffuse soprattutto nel
paesi dell'Est. Solo dopo diversl decennl vennero adottate regole
condivise a lvello internazionale. La pallavolo & divertata spart

| alimpico nel 1964 a Tokyo acquistando immediata popolarita.
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r - - | » e |l rogolamanto
Le regole principali
Speciale volley accuola
La farmazione della squadra
: e le posizioni

Una squadra si compane dl un massime di 12 giocator, In campa !
ti soro & glocator!: tre acoupana le pasizicn di attacco 2, 3, &

: etti “difensori™, sono nelle posizioni 1, &, 5. MNel momentao

in cui Lz palla & colpita dal battitore, ogni squadra deve essere .
posizionzta nel proprio campo nell'erdine di rotazione. Dopo il _ ., [ ' :
servizio | giotator possono spostarsi € occupare qualsias! posizione, ’ '

Melle zore di attacco, tuttavis, solo ai giocator delle posizioni 2, 3 : '
e 4 & permesso schiacclare. murare e inviare comungue L2 palla J
nell'altra campao colpendola al di sopra della rete . um }

e )

“ La roTazione e le sostituziont - o

Quando la squadra in ricezione tonguista il Jr \ f
diritto a servire, | suol giocator] devoho ruotare {

di una posizione in senso orario; L glocatare di

zona 2 sl porta nella 1 per servire, il giocatare .

in 1=i portain & e cosi via ' o,
I agni set ciescuna sguadra pud effettuare un \‘\ \
mass HTI0 d| | 1C*:.1.|t|.12 U"Il . E.'ﬁ 1 =-

Li"| giocatore pun uscire e r|ar|trare in glam . i -

"IPl ] f:'nr'r'f"|32|:|r1q |:||_|r1d| pud essere E-oktjturrr 4

solo dal medesimo conipagno a cul aveva dato = gl
il cambio, a eccezione del glocatore che gioca 5
riel ruola di *lbero”, che pud sostitlire qualsiasi

giocatore che gincaindifesa., |
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ISl Lapallag dentro quando tocca la 5upprﬁne‘du: terreno | f —

m di gioco, comprese le linee df delimitazione. La palla @ {
i fuori quando tosca |l suolo completamente all'esternc S
' delie linee, quando toccai pali o larete Dll’i‘E le bande <=8
laterall, quando tocca un'‘antenna oppure pEESEl' o
all esternd dello dpailn verticale delimitato da [.‘1.IEE-IE M
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Unia squaca corguista un panite guanda: [EE‘JE.IUH tade a terra nel carmpo Le azioni fondamentali
apposto o la squadra avversdis commette un'infrazione, La squadra E|'|E di gioco

virice lo scamilia Lurltr_ulata Un punto e il giocatore che serve continua a
servire fino a quando {a propria sguadra perde une scambio.

Un set & vinto dalla squadra che per prima arriva a 25 punti con uno
scarto di almene due puntl. La gara & vinta dalla squadra che sl aggludica
3 set su 5, Nel caso di paritd di 2 set vind, Il quinto (tie breck} & giocato &
15 punti sempre con una scarto df almena dus punti.

Le principali azioni tecniche individuali

dellz pallavolo sona cinque: battuta |
{0 servizio), palleggio e schiacciata

(fandamentali d'attacca); muro e

bagher (fondamentali di difesa), !
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Il servizio
Il servizio o battuta & Il fondamentale
0 b ﬂf t- u t f:l di attacco con cui si comincia il gioco.

Lome si esegue
rl J - i ¥
[}

{ Siesegus da fundo Campo

@ [ fandamentali nhvidyali
E drsquadra

colpendn ta palla con una mano
inmodo che super la rete e cada
all'interno del campo avversario,
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{® il regolamenro‘{"“~ ‘ T . y.

® La palla va colpita entro 8 secandi
dal fischio dellarbitro.

* | giocatore nell'effettuara il
Gervizio non pud toccare la Unea df
fondo; pud perd superarla in salto
atterrando all'interna del campo
dapo aver colpito la palla.

* Il servizio & valido anche guzndo
{a pallz tocca la parte superiore
della rete.

* Non sl pud effettuare Il muro
sul servizio,

Il servizio
dei campicni

Eslstona alcune forme of battuia
ﬁ che vengono utilizzate dai
giocatori di alto livello: in salto,
colpendo la palla violentermente
= dopo una rincarsa (diventa
praticamente una schiacclata
effettuata da fondo campo)

o flottants (eseguita sia con i
piedi a terra che in salto), con la
palla che aszume una tralettoriz
difficilmente prevedibile.

x 5 La hattuta dal hasso

x .
"50 La baftuta dall'alfo

La prima battuta che siimpara & quella dal basso, La battuta dal basso poiche & lentz e facilmente controllshile,
detta anche “di sicurezza” perché garantisce elevate sermplifica Uattacco avversario. Per questo appena possibile
percentuali di riuscita. Si esegue con'i pledi divaricati & meglio utilizzare la battuta dall'alto, che & pil efficace,

(I destr con il piede sinistro avanzato), colpendo la | pledi devano essere leggermente divaricati (i destri con

palla a tutta mano con un movimento pendolare da Il piede sinistro avanzate); la palla viene sosteruta da una mano
dietroin avanti. menfre Ualtro braccio Ubero si alza e si prepara al colpo.
Silancia |2 pallain alto davanti a 58 ed eseguendo

una veloce flesso-estensione

del braccio sl colpisce
la palia nel

purito pid

alto.
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]’ fﬂ & ] l e i O L palleggio .é i[.pflrrm {'andalmen.ta.l;—:e da imparare perche
-l : d oL Nee permette sia di attaccare che di difendere. E utilizzato
soprattutto per costruire il gioco passando la palla
all’attaccante, che potra cosi effettuare un colpo d'attacco
. P F
in condizioni ideali. Ouesto palleggio & chiamato alzata.

E Lome :_.:i QSE;UE i @ LIJ;iEE‘ 'I|. FEH:]L":H]EJ‘IfO

» |n giocatore non pud trattenere la palla ne toccarla
due valte cansecutivamente (fsllo di doppio palleggio
o doppio tocco),

® La palla non pud essere trattenutz o colpita 3 mano

aperta dal hasso verso ['alto.

» | a palla pub toccare qualsiasi parte del corpo.

* La palla che rimbalza contro 13 rete pud essere

ripresa entro il limite del tre tocchi permessl.

Per palleggiare correttamente & importante arrivare |
prima possibilz e In equilibrio rel punto dimpatta con
|z palla. Le manl colpiscono a palls sopra e davant
alla fronte, con le dita allargate a forma di scodells
rovesciata indietro per sccogliere meglio La palla.
Pollice, indice e medio hanna il ruale pil importante,
mentre anulare g mignolo hanro un'azione
di guida. I palleggio & efficace quando la
perzbola della palla & alta (melto pil alta
della rete!) grazie all'azione combinata
dl gambe, tronco e braccia che
imprimone la spinta alla palla

Il palleggio pu essere eseguita oltre che
in avanti anche indietro, per sorprenders
oli avversari; In salto, per veladizzare il
gioco; in ginocchic o in caduta per alzare
in palleggio anche | palloni bassi, laterale
In caso di palleni molto vicn a rete.

= _ =
MJ® La recnica E
Per palleggiare a palla & bene che tutto
il corpo sia rivatto nella direzione

versn cul s'intende effettuare

il passaggio.
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‘ La schiacciata & il fondamentale
d'attacco per eccellenza e consiste
nel colpire con decisione la palia con
- una mano al di sopra della rete, in mads

da farla cadere nel camno avversario. I
m Lome si esegue

@ Dice il regolamenta

* Dopo i colpe o attacmo, al glocatore e permessa di passare
£ L2 mana oltre la rete, sempre che il tocco di palla
avvenga nel proprio spazio di gloca,

* I piede o la mano possono torcare |l CAMPO avversario, 2
condizione che una parte dell'arta invaderte rest! In contatto
con la linea centrale o direttamente sopra di esea,

*Lapallache colpisce le antenine lateral I:ilplr,lure Pas5a 50pra
0 esternamente) & da considerare fuor,

La schiacciata

Fer renderla pill efficace & bene prendere

una rincursa e saltsre staccando & due
piedi: cos! st sfrutta meglio lelevaziane

2 sl rolpisce L3 palla pit in alto, £
importante che il salto sia diretto verso
Valto pits che in avanti, per evitare di
toccare La rete ricadendd, La schiacoiata
plii semplice da imparare & quella su
palleggio alto, perche permette di
valutare meglio L2 tralettaria della palla.
N questo caso prima diiniziare La rincorsa
51 0aserva come la palla esce dalle
mani dell'slzztore per poterne
valutare direzione e velacits,

L La schiacciara
dei campioni

;E . T

§ Per rendere difficile LiftErvento det muro
avversario e Velocizzare il gloco vengono
utilizzati vari tipi di attzcen, Une molta
spetiacolare, comunemente giocato
centralmente, & il arimo tempo, o veloce,
18 cuil'attaccante rolpisce la palla in fase
Bl cscendente saltando ancor prima che

J Uslzatore effetwi 'alzata, Altro colpo
rmotto utilizzato & la schiacciata dalla
seconda linea che viene eseguita da ur
glocatore dalla zona difensiva (1-5-6): per
| Colpire {d palla Il giocatore deve staceare
da dietra L= linea dei tre metri, In ambita
femminile viene talvolta utilizzato un

| attacco veloce denominato fast, in eul L2

| schiacciatrice stacta a un piede alle 2patls L
dell'alzatrice.

Durante la fase aerea il corpo assume ona
posizione ad arco che permettery

di colpire la palla con forza,

La palla viene celpita con
it braccio disteso nel punto
pil alto possihile,
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I l b h er Il bagher & il passaggio che si esegue facendo rimbalzare la palla .
a—g . sugli avambracci uniti. Costituisce quasi sempre iL primo tocco
di ogni azione e viene utilizzato tutte le volte in cul bisogna giocare

una palla bassa o difendere una palla veloce.

xjg Come si esegue

Ei esegus distendendos le braccia
davanti al corpo e unenda ke manl
[senza incrociare le dital) poco
prima dell'impatto. La palla colpisce
contempaoransaments |2 parte
anteriore depli avambiraccl, che
rimangona distesi fino allz fine
det colpo. Se occorre smorzare la
veloeith della palla. gli artiinferiori si
plegana e le braccia i avvicinano al
corpo; diversamente, per imprimere
spinta alla palla e gambe sl
raddrizzano mentre le braccis
tese =i elevana,

Se durante il primo tocco {ricezione
o difesa) La palla colpisce, in
successions dus parti del corpa,
Varbitro non fischiz il fallo di
dappia (doppio toceo).

? Il hagher
del campioni

Un pallavolista deve saper
eseguire bagher diversi:
d'alzata, d'appoggio, di
difesa o di ricezione.

A seronda di come si
muavons le braccia, L bagher
potra essere eseguito in
avanti, indietra, laterale e

in tuffo. Particolarmente
specializzato in questa colpo
& il *libero”, un giocatore che
pua sostituire un guatsiasl
compagno dellz linea
difersiva, ma che non pud né
battere né attaccare la palla.

xs La frecnica lﬁ

Per ingirizzare corretiamernte e A
la palla occorre avere ; sl
entrambe le spalle rivoite
nekla direzione in cui 13

si yuole imviare,
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[ ii f Si chiama mura la prima azione difensiva che i siocatari
[l muro ;& :

di prirma linea svalgono rr.' Contrastare un attaccante.
Consl ‘—t'.:'f'"' opporre le braccia sopra la rete
allo scopo di bloccare o smorzare la nalla colpita
dagll avversari.

.iuf

l,_,.:ﬁ'- E . -

e Lome si esegue
|;T_- "31

ideatmente il muro andrebbe e seguitoda ©
tutii | glocatar! df prima Unea, ma cia non

SEMPre & pos .>|..|ut! d causa della velocita
o imprevedibilita dell'attacco,
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& Dice il |'-eg;c>iarnemc

E.Dlmgu-_arr i di prima ll"lEE||.III"."1r no effettuare il mi
Netimiro il giccatore pub oltrepassare‘con |e mar
elibraccia il piano della rete, ma non pud toccare

ta patls oltre la rete pAma che U'avversario ahbia
Bifetiusto il colpo d'attacen,

Efallo d'invasione toccare |2 rete cof olaisias! parte
el corpa.

Tuttii giscator] di prima ling
partecipano al muro cercanda
dieapdire ta barriera pit am -iia
allattaccarte: it mura pii Pfuu i
& quindi Composto h tutt gli
altsrcart Lﬂmr: a 3. | plocatar]
s spostant lunsa la I‘E'*‘ esaltano |
SEmore = due pledia non pid di
J0-40 crmdalla rete stessa; e
braca pEssana quindi vidnissime
&. bordo superiore detla rete,

)é La tecnica _

Per scegliere | corretto mament Mell'eseguire i rmuro il glocatare
tlel salto 1 tengoho conto della opposto all'attacrante si pane
distanza dallz rete da cui parte esattamente di fronte alla palla,
Iz schiscoiata avversaria: pill & mentre eveniual compagni 2
lontana, pils tard! essguono | salto. mure g affiancheranno.
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] U0 l f L'evoluzione del gioco porta ad attribuire
- 1 RARSH. a ogni giocatore un ruclo fisso, in funzione

delle caratteristiche personali. Questo permette

( ie ‘ﬂ ! a p al l avo ] () diautomatizzare gli spostamenti dei glocatort

della squadra per migliorare 'efficacia del gioco.
Ecco dungue i ruoli e le relative funzioni.

Schiacciatore 1ol
P chiacciato B it
‘/' E un attaccante fisicamente dotato di grande elevazions e carica
ageressiva, 53 tontrollare il gesto tecnico, cercando d "perforare” il muro
/ avversario oppure di evitarlo e indirizzare 2 palla verso le zone scoperte.

In difesa sl appone con Il muro agll attacchi avversarl.

) Centrale &

| £ quello che i oppone conil muro & ognl
attacco avversario; normalmente & tra

i pifl allti e deve essere assal rapido negll
spestamenti, In fase offensiva salta in
centro alla rete per schiacciare un'alzata
*velore™ o comundue per allontanare

I\ muro avversario dai compagni
schiacclatori laterall

In stretto contatta con Uallenatore,
detta il tipo di gioco da effettuare
a seconda della situaziong,
dell'avversario, del punteggio ecc.
Tocca la palla & ogni azione

e devessere per guesto costante
nel rerdimente,

£ il giocatore posizionata nella
zona opposta all'atzatore; viene
chiamata 2 schiacclare in varie | )
zone del campo e, spesso, dalla ©
seconda linea.

£ "specializzato” nella difesa. Deve avere tempi di reazione brevissimi
e doti acrobatiche. Indossa una maglia di diversa colore rispetto al
compagni per essere individuate facilmente. Non put servire, murars
o tentare di murare. Pud palleggiare la palla a un attaccante solo da
dietro la seconda linea.
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