
�����������	

�����

��


��������
�����
�	��
����� �������������������������������
����������� 1

Pallavolo 
La pallavolo, o volley (forma abbreviata dell’inglese volleyball) è uno sport giocato da due squadre 
con un pallone su un terreno di gioco diviso da una rete. Ci sono differenti versioni del gioco 
adottabili in specifiche circostanze nell’ambito della versatilità del gioco per tutti. 

È presente nel programma dei Giochi Olimpici estivi dal 1964. 

La storia della pallavolo  

Già nell’antichità esistevano giochi con la palla che possono essere considerati i predecessori della 
pallavolo. In Italia una specie di pallavolo era giocata nel Medioevo e le sue origini possono essere 
ricercate addirittura in antichi giochi greci e romani. In Germania fu introdotto nel 1893 un gioco 
chiamato Faustball, ma il merito della costruzione della pallavolo in forma moderna va riconosciuto 
a William Morgan, istruttore di educazione fisica presso un college dell’YMCA di Holyoke, nel 
Massachusetts (USA). 

In effetti si possono trovare similitudini fra la Faustball e il gioco ideato da Morgan; è anche vero 
che differivano in alcune caratteristiche di base: nella Faustball, per esempio, la palla poteva toccare 
il terreno anche due volte, mentre nella versione di Morgan la palla doveva essere giocata al volo. Il 
6 febbraio 1895 Morgan radunò alcuni insegnanti nel college di Springfield per la dimostrazione di 
un nuovo sport, da lui chiamato Minonette (da minon, micio, che era stato il nome di un gioco con 
la palla praticato da nobili e dame due secoli prima in Francia). Con l’aiuto di due squadre 
composte da 5 membri, tra cui il Sindaco e il comandante dei Vigili del fuoco di Holyoke, avvenne 
il battesimo di un nuovo gioco sportivo con caratteristiche profondamente diverse dagli altri sport in 
voga a quel tempo. 

Una caratteristica peculiare era quella di non prevedere il contatto fisico tra i partecipanti, per cui la 
destrezza, la prontezza dei riflessi, la capacità di concentrazione e l’agilità prendevano il posto della 
qualità fino ad allora primaria nelle attività sportive: la forza. La minonette era quindi destinata ad 
atleti non più massicci e pesanti, bensì agili, con una buona elevazione, capaci di destreggiarsi nel 
gioco acrobatico. Fu però Alfred T. Halstead a cambiare il nome di minonette, un po’ troppo 
femminile, in Volleyball (letteralmente palla sparata). Egli riuscì ad imporre questo sport nei 
college YMCA sparsi un po’ in tutti gli Stati Uniti. Due anni dopo la pallavolo si praticava anche 
nella maggior parte dell’America del Sud (Brasile, Argentina, Uruguay). 

Attrezzature  

Normalmente non vengono utilizzate alcune attrezzature, fatto eccezione per ginocchiere opzionali 
per la protezione delle ginocchia. 

Campo di gioco  

Le partite di pallavolo si disputano al coperto in impianti il cui unico limite è la distanza fra l’area 
di gioco,un quadrato di 9 m 
di lato,e il soffitto che deve essere di almeno 7m; per le competizioni organizzate dalla FIVB tale 
distanza deve essere di almeno 12,5 m. 
L’area di gioco, di forma rettangolare, comprende il campo di gioco e la zona libera (evidenziati 
con colori diversi), cioè la superficie esterna alle linee di delimitazione del campo, che deve essere 
larga fra 3 e 5 m dalle linee laterali e fra i 3 e gli 8 m dalle linee di fondo. 
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La superficie di gioco, in legno o materiale sintetico, deve essere piana ed uniforme, così da non 
presentare pericoli per i giocatori. 
Il campo di gioco è largo 9 m e lungo 18 ed è delimitato da linee che fanno parte del campo stesso. 
Il campo è diviso in due dalla linea di metà campo, tracciata sotto la rete; in ogni metà campo viene 
tracciata la linea d’attacco o Linea dei 3 metri posta parallelamente a quella centrale, a 3 m di 
distanza da essa, per delimitare la zona d’attacco. Dal suo prolungamento ne viene tratteggiata 
un’altra, parallela alla linea laterale dal lato delle panchine, distante 1,75 m da essa chiamata Linea 
dell’Allenatore, al quale è vietato oltrepassarla. 

Tutte le linee devono essere larghe 5 cm e devono avere un colore chiaro, contrastante con la 
superficie di gioco (molto spesso bianco). 

La Rete  

La rete è disposta ad 
un’altezza nella sua parte 
superiore di 2,43 m per gli 
uomini e di 2,24 m per le 
donne (sono previste 
altezze inferiori per le 
giovanili); la misurazione 
deve essere effettuata nella 
parte centrale e in 
corrispondenza dei limiti 
laterali del campo: mentre 
sopra le linee laterali la 
rete può variare di non più 

di 2 cm oltre l’altezza stabilita, al centro dev’essere esatta. Le dimensioni della rete sono di un 
metro di larghezza e da 9,50 a 10 m di lunghezza. Due bande bianche verticali, larghe 5 cm e alte 1 
metro, sono fissate nella rete esattamente al di sopra di ciascuna linea laterale. Al loro interno 
vengono inserite le antenne che sono due astine in fibra di vetro di 1,80 m di altezza e 10 mm di 
diametro, a strisce bianche e rosse, larghe 10 cm l’una: ogni antenna si estende 80 cm al di sopra 
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della rete e servono a delimitare lo spazio di 
passaggio della palla,se la palla passa all’esterno la 
squadra avversaria guadagna un punto e il diritto di 
battuta. 

Palle  

Il pallone deve avere, ovviamente, forma sferica e 
deve essere realizzato in cuoio soffice o materiale 
sintetico. Può essere monocolore oppure può avere 
una combinazione di colori: ad esempio, in Italia, si 
utilizza un pallone con i colori della bandiera 
italiana, verde, bianco e rosso, mentre per le 
competizioni internazionali i colori sono bianco, 
giallo e blu. L’uso di palloni considerati irregolari 
dalla FIVB, seppur uguali per dimensioni, peso e 
forma, durante una partita, possono portare 
all’annullamento della partita stessa. 

·  Circonferenza: 65 - 67 cm 
·  Peso: 260 - 280 g 
·  Pressione interna: 0,30 - 0,325 Kg/cm² 

Il gioco  

La gara viene disputata da due squadre con sei giocatori ciascuna. Ogni squadra ha a disposizione 
sei riserve, compreso il libero, che, generalmente, è sempre in campo in sostituzione di un giocatore 
di seconda linea, di solito il centrale. 
Il numero massimo di sostituzioni è sei, con un vincolo: se A sostituisce B, nello stesso set, B può 
rientrare in campo solo al posto di A. Caso a parte è quello del libero: le sostituzioni che lo 
coinvolgono non sono conteggiate. Esse sono illimitate, ma ci deve essere sempre un’azione di 
gioco fra due di queste sostituzioni. 

Partita  

Lo scopo del gioco è realizzare tanti punti facendo cadere la palla nel campo avversario (fase di 
attacco), impedendo, ovviamente, che l’altra squadra faccia altrettanto (fase difensiva). Una squadra 
vince un punto quando la palla tocca il campo avversario, quando tocca la zona libera o finisce fuori 
dal campo dopo un tocco di un avversario, in caso di errore (attacco fuori) o fallo dell’altra squadra. 
La partita è divisa in set, i quali vengono vinti dalla prima squadra che arriva a 25 punti, con 
almeno due punti di margine dall’altra; in caso contrario si va avanti ad oltranza finché il margine di 
una delle due non arriva a due punti. Al termine di ogni frazione di gioco, vi sono 3 minuti di pausa 
e le squadre sono obbligate a cambiare campo. 
La partita si disputa al meglio dei 5 set, ossia vince la squadra che ne conquista tre. Nel caso si 
arrivi ad un punteggio di set 2-2, il quinto viene chiamato tie-break e viene giocato ai 15 punti, 
sempre con il vincolo dei due punti di scarto. Nel tie-break il cambio campo si effettua al 
raggiungimento dell’ottavo punto. 
Questo sistema di regole è stato introdotto nel 1998 ed è noto con il nome di Rally Point System.  
Il Rally Point System è il sistema di punteggio utilizzato nella pallavolo, entrato in vigore a 
livello internazionale a partire dal 2000.   Nel rally point system, ogni azione equivale ad un 
punto.  
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Il set, termina a 25 punti o con almeno 2 punti di distacco tra le 2 squadre dopo il 25° punto 
senza limiti di punteggio, anziché ai 15 del precedente sistema. L’unico set che è rimasto 
invariato è il tie-break (5° set) che termina sempre a 15 punti. 

 
Le zone del campo e la rotazione dei giocatori 

Il campo è suddiviso in due zone: la zona d’attacco (dalla rete alla linea 
dei tre metri) e la zona di difesa (dalla linea dei tre metri a fondo 
campo). Vi è un’ulteriore suddivisione teorica (in quanto non delimitata 
da linee tracciate fisicamente sul campo) di ogni metà campo in sei zone 
numerate. In pratica sia la zona d’attacco sia quella di difesa vengono 
suddivise ognuna in tre parti e numerate (dis.1): si assegna il numero 1 
alla zona di difesa a destra, il numero due alla zona d’attacco a destra e 
si prosegue in senso antiorario fino alla zona 6, corrispondente a quella 
centrale di difesa. 

La rotazione dei giocatori per il turno al servizio comporta che ogni 
giocatore all’inizio di ogni azione occupi una determinata zona del 
campo: si avranno quindi tre giocatori di prima linea e tre giocatori di 
seconda linea. La rotazione iniziale di ogni set viene decisa 
dall’allenatore che la consegnerà all’arbitro il quale controllerà, prima 
del fischio d’inizio, l’esatta disposizione dei giocatori. 

La squadra che parte con il possesso di palla è la squadra in battuta, 
mentre l’altra è chiamata squadra in ricezione. Il giocatore di zona 1 

della squadra in battuta si porta dietro la linea di fondocampo e, al fischio dell’arbitro, mette la palla 
in gioco (ha 8 secondi di tempo per farlo) effettuando la battuta o servizio; la palla deve oltrepassare 
la rete e giungere nel campo avversario. L’azione continua fino a che la palla non tocca il campo, è 
inviata fuori dal campo o una squadra non la rinvia correttamente. 
La squadra che vince un’azione di gioco conquista un punto. Se il punto è assegnato alla squadra 
già in battuta, essa continua a battere. Quando la squadra in ricezione vince l’azione, conquista oltre 
al punto anche il diritto di servire ed i suoi giocatori ruotano di una posizione in senso orario, in 
modo che chi si trovava in zona di battuta passerà in zona 6, mentre il giocatore che era in prima 
linea in zona 2 andrà a servire in zona 1. 

Ufficiali di gara  

Le partite di pallavolo dovrebbero essere dirette da 2 Arbitri, 4 Giudici di Linea e 2 Segnapunti. 
Ovviamente, tutti questi componenti del Collegio Arbitrale sono presenti solo nelle gare 
Internazionali e di Serie A. A livelli più bassi si trova spesso un solo arbitro (a volte due) e 1 
Segnapunti. Nel caso ci siano due arbitri, il 1° svolge le sue funzioni su un seggiolone posto ad 
un’estremità della rete, mentre il 2° a terra, all’altra estremità. Il Segnapunti (sempre presente, a 
tutte le partite, anche dei campionati più bassi), compila il Referto di Gara stando seduto ad un 
tavolo posto dal lato del 2° Arbitro. 

Il 1° Arbitro può sanzionare qualsiasi tipo di fallo, può comminare le sanzioni disciplinari 
(cartellino giallo, cartellino rosso, cartellini giallo e rosso), può assegnare gli avvertimenti verbali e 
i Ritardi di Gioco, può autorizzare e/o respingere le richieste di time-out e sostituzioni, può 
sospendere la gara e/o farla proseguire pro-forma, ha autorità su tutti i componenti delle Squadre e 
del Collegio Arbitrale. Può esprimere insindacabile giudizio sull’omologabilità del campo di gioco 
e può decidere di non far disputare la gara se reputa che il campo non sia regolamentare. In 
generale, può decidere su ogni questione, anche su quelle non specificate dalle Regole. Durante la 
gara le sue decisioni sono definitive. 
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Il 2° Arbitro sanziona, fischia e segnala i falli di invasione, i falli di posizione della squadra in 
ricezione, i falli di rotazione della squadra al servizio, il fallo di muro dei giocatori difensori, il 
tocco della palla con l’astina dalla sua parte, le palle dentro/fuori solo se il 1° Arbitro non è in 
condizione di vederle. Autorizza inoltre le sostituzioni e i time-out. Controlla la corretta 
compilazione del Referto di Gara da parte del Segnapunti. Può sostituire il 1° Arbitro in caso di 
malore. 

Ruoli  

I ruoli dei giocatori in campo sono questi: 

1. Palleggiatore o Alzatore 
2. Centrale o Centro 
3. Schiacciatore-laterale o Attaccante o Mano o ala o Banda o Martello 
4. Schiacciatore-opposto o Contromano, Fuorimano 
5. Libero 

Spesso i migliori giocatori possono giocare in più ruoli. 

Regole  

Per definire, a grandi linee, la fisionomia del gioco della pallavolo, di seguito vengono descritte in 
breve alcune regole tecniche. 
Il servizio è il fondamentale con il quale il giocatore che di turno ricopre la zona 1 invia la palla nel 
campo avversario, battendo fuori dal campo, in un qualsiasi punto dietro la riga di fondo ossia non 
necessariamente dietro la zona uno. La palla deve superare la rete nella zona definita dalle due aste 
laterali senza toccare né il campo di gioco della squadra in battuta, né alcuno dei suoi giocatori. Se 
la palla tocca la rete ma, passando sopra di essa, giunge nel campo avversario, il servizio è valido. Il 
servizio non può essere murato. Il giocatore che effettua il servizio non deve calpestare la linea di 
fondo campo od oltrepassarla durante l’esecuzione della battuta (può però oltrepassarla in salto, 
ossia staccare prima della linea e atterrare dentro il campo, dopo aver colpito la palla). Il giocatore 
al servizio ha a disposizione 8 secondi per battere, dal fischio dell’arbitro. 
Per ogni azione di gioco, la squadra ha a disposizione tre tocchi per inviare la palla nel campo 
avversario; nel caso di un quarto tocco il gioco viene fermato e il possesso di palla - con 
conseguente punto - passa all’altra squadra (fallo di “quattro tocchi”). 
Uno stesso giocatore non può eseguire due tocchi consecutivi. L’azione tecnica del muro non viene 
però conteggiata nel numero di tocchi per azione: se un giocatore tocca la palla mentre sta 
effettuando il muro, può colpire di nuovo senza incorrere nel fallo di “doppio tocco”, e in tutto la 
squadra può effettuare ancora due passaggi prima di rinviare la palla nel campo avversario. 
La palla non può essere fermata o trattenuta e può essere colpita con qualunque parte del corpo; 
costituisce fallo il contatto e il successivo accompagnamento della palla con il palmo della mano. 
Se la palla tocca la rete e ritorna indietro può essere rigiocata, nel limite dei tocchi rimasti a 
disposizione della squadra e a patto che non sia lo stesso giocatore che ha indirizzato la palla in rete 
a rigiocarla (fallo di “doppio tocco”). 
I giocatori di seconda linea (ovvero quelli occupanti le posizioni 5, 6 e 1) non possono inviare la 
palla nel campo avversario se si trovano nella zona di attacco (tra la linea “dei tre metri” e quella 
centrale) e la colpiscono quando essa si trova completamente sopra il bordo superiore della rete. 
Possono viceversa inviarla nel campo avversario se la colpiscono sotto l’altezza della rete o se la 
colpiscono mentre “staccano” (senza toccare la linea dei tre metri) dalla zona di difesa. 
Come conseguenza della regola precedente, i giocatori di seconda linea non possono fare il muro. 
Se un giocatore mette il piede o la mano nel campo avversario, oltrepassando completamente la 
linea centrale commette fallo (invasione). Commette fallo anche se tocca la rete (compresa la parte 
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di essa all’esterno delle astine) durante l’azione di giocare la palla (l’azione di giocare la palla non 
implica che la palla debba essere toccata per forza). 
Le linee che delimitano il campo sono tracciate all’interno delle sue dimensioni: la palla che 
colpisce la linea è palla “dentro”. 
La palla che tocca o passa sopra o esternamente alle antenne (le astine che delimitano il campo, 
attaccate alla rete), tocca la rete all’esterno delle antenne, o tocca un qualsiasi oggetto o persona che 
non sia considerato giocatore regolarmente in campo è da considerarsi fuori. 
Se un giocatore appartenente alla squadra in battuta cerca di coprire, mediante le mani o il corpo, il 
compagno che sta effettuando il servizio, così togliendo la possibilità alla squadra in ricezione di 
vedere il pallone, commetterà il fallo di velo. 

Fondamentali  

Per “fondamentale” si intende un’azione specifica che compie il giocatore di pallavolo. Vengono 
chiamati “fondamentali” in quanto devono far parte del bagaglio tecnico di ogni giocatore; 
dovrebbero essere appresi fin dai primi anni nei quali il bambino si dedica al gioco qualunque sia la 
sua specializzazione nel futuro (centrale, laterale, opposto, alzatore, libero). Nella pallavolo ci sono 
cinque fondamentali essenziali: palleggio, bagher, schiacciata, muro e servizio. Ogni fondamentale, 
alcuni maggiormente, altri meno, è diviso in varianti che ne differenziano l’esecuzione. 

Nella pallavolo possiamo distinguere i seguenti fondamentali: 
- il palleggio 
- il pallonetto                      Colpi d’attacco 
- la schiacciata 
- la battuta 
- il muro 
- il tuffo                               Colpi di difesa 
- la rullata 
- il bagher 
- inginocchiata  

Palleggio  

Uno dei fondamentali più importanti nella pallavolo è il palleggio, 
in quanto costituisce i due terzi di ogni azione. Nella pallavolo si parla di passaggio o palleggio, 
poiché non essendoci la possibilità di toccare due volte consecutive la palla, si ha sempre bisogno di 
un compagno che la rimandi. Quindi palleggio e passaggio si identificano. Quando nel 1950 sono 
apparse le prime respinte a braccia unite si è parlato di “salvataggio” non 
potendo classificare bene il colpo. Sono stati i cecoslovacchi ad usare per 
primi la tecnica delle braccia unite per respingere i palloni che arrivavano a 
grande velocità: le braccia venivano messe sotto la palla, come una 
scavatrice, dalla quale poi hanno preso il nome di “bagher”. Nel giro di 
vent’anni il bagher è diventato il più importante tocco dei tre che si hanno a 
disposizione. Quindi ora non si può più parlare di tecnica di salvataggio, 
bensì di passaggio. Quando il “bagher” è indirizzato all’alzatore si chiama 
“appoggio”. Per distinguere i vari modi di respingere la palla nella 
terminologia odierna del campo di gioco, viene definito palleggio il 
passaggio effettuato con le mani e bagher quello eseguito con le braccia. 
Quando il passaggio viene indirizzato allo schiacciatore, viene chiamato 
alzata. A seconda che la palla venga inviata davanti, dietro o lateralmente al 
corpo abbiamo rispettivamente il palleggio avanti, il palleggio dietro e il 
palleggio laterale. In generale, il palleggio è uno dei fondamentali più importanti in quanto si 
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impostano con esso quasi tutte le azioni d’attacco e di contrattacco. 
Di tutti i tipi di passaggi è il più facile, perché si esegue sopra alla 
testa permettendo attraverso le dita di controllare continuamente il 
pallone. A livello tecnico, il palleggio si effettua portando le mani 
sopra la testa, in modo tale che i pollici e gli indici formino una 
figura simile ad un cuore rovesciato. Contemporaneamente il resto 
della mano avvolge la palla e gli arti inferiori, flettendosi, danno, al 
rilascio del pallone, la forza desiderata. 

I principali tipi di palleggio sono: 
�  Frontale o in avanti; 
�  Dorsale o all’indietro; 
�  In sospensione (in salto);  
�  Laterale (abbandonato); 
�  Ad una  mano 
 

Tattica  del  palleggio 
 
Tipi d’alzata 
L’alzatore ha una gamma molto ampia di scelta 
riguardo ai differenti tipi di alzata, che può 
essere più o meno alta sopra la rete o arrivare 
più o meno distante dal giocatore. Premesso 
che l’altezza reale del palleggio varia 
sensibilmente in funzione delle caratteristiche 
dello schiacciatore cui è indirizzato, esistono 
quattro sistemi comunemente usati di 
classificazione delle alzate, che prendono come 
riferimento rispettivamente l’altezza massima 
cui giunge la palla, i tempi d’attacco, un punto 
della rete determinato in precedenza o la 
posizione in campo del palleggiatore. 

 
Altezza della palla 
 

�  L’alzata alta corrisponde a un palleggio per il posto 2 o 4 con traiettoria che raggiunge 
un’altezza di circa 6 -7 metri dal pavimento;  
�  l’alzata mezza è un palleggio che può essere indirizzato in tutte e tre le zone di prima linea, 

oltre che in posto I o 6 della seconda linea. L’altezza massima che la traiettoria raggiunge 
dipende dalla zona in cui è indirizzata la palla e si aggira intorno ai 5-6 metri;   
�  l’alzata tesa è un palleggio indirizzato soprattutto nelle zone 2 e 4. possibile effettuare 

alzate tese anche in zona 3, ma solo quando 
il palleggiatore si viene a trovare lontano 
dallo schiacciatore. L’altezza massima della 
traiettoria è in funzione della zona di 
destinazione e dell’elevazione dello 
schiacciatore, e generalmente arriva intorno 
ai 3-4 metri; 
�  l’alzata veloce è un palleggio che si 

allontana pochissimo dal palleggiatore e che 
quindi viene generalmente effettuato in zona 
3 o tra la 2 e la 3 (indifferentemente davanti 
o dietro all’alzatore stesso). In pratica lo 
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schiacciatore si viene a trovare in posizione molto ravvicinata rispetto al regista e l’altezza 
dell’alzata di norma non supera di molto i 3 metri. 

 
TEMPI D’ATTACCO 
In ordine di tempo, dal momento in cui si stacca dalle mani dell’alzatore, si possono distinguere: 
- alzate di primo tempo, in pratica equivalenti alle schiacciate veloci o alle da posizione 
abbastanza vicina al palleggiatore; 
- alzate di secondo tempo, equivalenti mezze o alle tese lontane dall’alzatore; 
- alzate di terzo tempo, equivalenti alle alte.  
Oltre a definire l’altezza dell’alzata, è importante, sia per l’alzatore sia per lo schiacciatore, poter 
identificare per ogni un determinato punto rispetto alla rete, che sarà l’obiettivo da raggiungere per 
entrambi, dall’attaccante con la rincorsa e dall’alzatore con il palleggio. I due modelli di 
classificazione che seguono assolvono proprio tale compito, con un sistema di riferimento assoluto 
nel primo caso e relativo alla 
posizione del palleggiatore nel 
secondo. 
 

Bagher  

Bagher in ricezione 

La tecnica del bagher consiste nel 
respingere il pallone con la parte 
radiale o con la parte interna delle 
braccia unite. A seconda delle 
varie direzioni in cui si muovono le braccia si avrà il bagher in avanti o quello laterale. Il bagher in 
avanti (o frontale) è quello più utilizzato: è il passaggio con le braccia che invia la palla davanti al 
corpo. Quando il pallone in arrivo ha una velocità limitata si accompagna il 

bagher utilizzando anche le gambe, in modo 
da imprimergli la forza necessaria per 
spostarlo (ad esempio in ricezione su battuta 
float). Quando invece il pallone in arrivo è 
molto forte come in ricezione su una battuta 
in salto o in difesa per contrastare una 
schiacciata, il bagher si utilizza come piano 
di rimbalzo, stando praticamente immobili, 
in quanto la velocità va attutita o comunque 
limitata. L’uso del bagher è legato alla 
ricezione della battuta, alla difesa e in 

qualsiasi altro tocco dove la palla è 
troppo bassa per essere palleggiata o 
schiacciata. 

Attacco  

I fondamentali di attacco si utilizzano 
per inviare il pallone nel campo 
avversario cercando di ottenere un 
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punto. La prerogativa dei fondamentali di attacco è il salto del 
giocatore, poiché colpendo il pallone sopra l’altezza della rete, è 
possibile imprimere una traiettoria discendente; inoltre più la palla 
viene colpita in alto, maggiori sono le traiettorie e le angolazioni 
possibili. Quando il pallone viene inviato nel campo avversario da 
un giocatore che non ha effettuato un salto si parla quasi sempre di 
“free ball” perché la squadra avversaria riceve un pallone facile da 
giocare, la cui traiettoria e potenza non necessitano di essere 
affrontati con il muro e la difesa.  

I modi di effettuare un attacco sono diversi, e sono in funzione del 
muro e della difesa che il giocatore in attacco ha di fronte. Variabili 
come l’altezza e la posizione del muro, la posizione della difesa, e 
ancora il punto in cui viene colpito il pallone, la posizione del 
giocatore, la distanza da rete del pallone, influenzano il tipo di 
attacco a disposizione dello schiacciatore. Questi può decidere di puntare su un colpo potente fuori 
dal muro, oppure utilizzare le mani del muro per eseguire il cosiddetto “mani e fuori”, oppure può 
sorprendere la difesa con un pallonetto o una palla smorzata 

Schiacciata 
È il colpo o lo “schiaffo” che 
si dà alla palla, con una sola 
mano, cercando generalmente 
di colpire il più forte possibile 
affinché l’avversario non la 
riesca a giocare. 
Le Fasi della Schiacciata sono: 

1. Rincorsa   (In genere nella 
pallavolo la rincorsa si limita a 
uno o due passi, più raramente 
tre, compiuti lungo una 
direttrice rettilinea:  
      - un passo per schiacciate 
su alzate veloci.) 

2. Stacco 
3. Fase di aerea o di volo  
4. Colpo sulla palla 
5. Ricaduta al suolo (atterraggio) 
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PPIIAAZZZZAATTAA  

  
Si tratta di una sorta di schiacciata smorzata all’ultimo momento per accompagnare la palla oltre il 
muro avversario. Come nel caso del pallonetto, l’impostazione della piazzata è uguale a quella della 
schiacciata di potenza, da cui differisce unicamente nell’esecuzione della fase finale del colpo sulla 
palla. 

 
Pallonetto 

Per pallonetto si intende un palleggio effettuato ad una mano che 
sorprende l’avversario passando sopra o lateralmente al muro. . 
Rappresenta una delle varianti ai colpi forti d’attacco nel caso di 
giocatori esperti, dove si cerca di sorprendere la difesa piazzata 
per ricevere un pallone potente, mentre costituisce la principale 
arma d’attacco nel minivolley. 

Schemi di attacco 

Palla alta 

La palla alta è l’alzata di base per gli schiacciatori laterali e consiste in un’alzata con parabola alta 
nella zona di attacco dello schiacciatore in modo che questi possa compiere un gesto di attacco. La 
palla alta permette all’attaccante di valutare sempre la traiettoria dell’alzata, in modo da prendere il 
tempo e valutare la posizione del salto in maniera accurata. 

Primo tempo 

Il primo tempo viene giocato quasi esclusivamente dai giocatori che ricoprono il ruolo di centrale. 
A differenza della palla super e della palla alta, l’attaccante comincia la sua azione rincorsa di 
attacco prima che il palleggiatore abbia alzato la palla. Questi può effettuare il salto in diverse 
posizioni, tutte in posizioni vicine all’alzatore, rispetto a quanto non lo siano i giocatori laterali. La 
vicinanza al palleggiatore e il tempo molto anticipato rendono lo schema molto veloce in quanto 
passa pochissimo tempo dal momento in cui la palla esce dalle mani del palleggiatore, al momento 
che viene colpita dall’attaccante. Questo schema di attacco è di estrema importanza nella pallavolo 
moderna in quanto porta notevoli benefici alla squadra che attacca. In primo luogo la velocità di 
esecuzione costringe il centrale avversario che è a muro, a saltare anch’essi in anticipo per avere 
possibilità di murare l’attacco. Saltando in anticipo (muro a opzione) si hanno più possibilità di 
murare l’attacco di primo tempo avversario, ma nel caso che il pallone vada ai giocatori laterali con 
una palla super, il centrale non ha più possibilità di raggiungerlo e di effettuare la propria azione di 
muro. Invece attendendo l’alzata del palleggiatore (muro di attesa), il centrale avversario ha tempo 
di osservare dove viene giocata la palla e di seguirla per effettuare il muro, ma nel caso venga 
attaccato un primo tempo non avrebbe tempo per murarlo al meglio. 
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Muro  

Si chiama “muro” la parete 
formata dagli arti superiori che 
uno o più giocatori di prima linea 
possono innalzare oltre la rete al 
fine di arrestare il colpo 
avversario. Il giocatore a muro 
può toccare il pallone 
oltrepassando l’asse verticale 
della rete, se il pallone è stato 
direzionato verso il campo di chi 
sta murando. Il pallone non può 
essere toccato aldilà dell’asse 

verticale della rete quando ancora l’avversario sta costruendo la sua 
azione di attacco (ad esempio il palleggiatore sta alzando ad un 
attaccante), in questo caso si parla di invasione aerea. Il muro può essere 
eseguito a uno, a due o a tre giocatori. Al contrario di quanto si possa 
pensare, la caratteristica per un ottimo muro non è la sua altezza, ma 
sono l’invadenza, l’orientamento del piano di rimbalzo e la compattezza 
(quando formato da più persone). Un muro scomposto, male orientato e 
poco invadente può essere utilizzato dagli schiacciatori come arma di 
attacco con mani e fuori e colpi voluti sul muro per eludere la difesa 
date le imprevedibili traiettorie che può acquistare il pallone. Al 
contrario, un muro dalle ottime caratteristiche è certamente un ostacolo da evitare per lo 
schiacciatore, ma è anche un punto di riferimento per la difesa, che può piazzarsi in maniera 
ottimale per tentare di ricevere i palloni che passano fuori da esso. Si parla infatti di “correlazione 
muro-difesa”, cioè la stretta dipendenza fra muro e difesa, e viceversa. 

Le FASI del Muro sono 4: 

1- FASE AEREA DI SALITA  
- Distensione contemporanea delle gambe che proiettano il corpo 
verso l’alto (bisogna cercare di sfruttare al massimo l’articolazione 
della caviglia partendo con il tallone al suolo);  
- le braccia si muovono in modo diverso a seconda del caricamento 
effettuato in precedenza, per cui è possibile avere molteplici 
possibilità di elevazione nel campo avversario delle stesse. Tra le più 
utilizzate vi sono le seguenti: 
1. dall’altezza delle spalle, distensione rapida delle braccia in alto-
avanti; 
2. dall’altezza dei fianchi, distensione rapida delle braccia in alto-
avanti; 
3. all’altezza della testa, a braccia larghe, rapida azione 
d’avvicinamento e contemporanea elevazione delle braccia in avanti-alto; 
4. dall’altezza della testa, a braccia larghe, rapido avvicinamento verso le spalle ed elevazione delle 
braccia in avanti-alto; 
5. a braccia tese e vicine, proiezione delle stesse in avanti-alto.  
 
2- FASE  AEREA  DI  MASSIMA  ELEVAZIONE 
- Braccia in tensione massima a una distanza tra loro tale da non permettere il passaggio della palla;  
- mani sempre in tensione massima a formare un corpo unico con gli avambracci;  
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- piano di rimbalzo formato dalle mani con inclinazioni variabili secondo l’altezza raggiunta oltre la 
rete. 
- Contrazione dei muscoli addominali e contemporaneo richiamo delle gambe tese a formare un 
leggero arco con tutto il corpo;  
- la testa generalmente è reclinata all’indietro per poter osservare continuamente la palla. Vi è anche 
un’altra possibilità che prevede una posizione della testa incassata tra le braccia; in questo modo si 
guadagna qualche centimetro di altezza massima delle mani oltre la rete, ma si perde di vista il 
pallone. 
La distanza delle braccia tra loro può anche variare molto se si è deciso di murare su due traiettorie 
diverse: in questo caso il muro viene a creare due coni d’ombra- più piccoli al posto di un unico 
grande cono. 
 
3- FASE AEREA DI DISCESA 
Durante la discesa basta avere l’accortezza di rimanere con le braccia tese verso l’alto per 
aumentare il tempo di piazzamento delle tesse oltre la rete. 
 
4- RICADUTA 
Si ricade al suolo ammortizzando sugli avampiedi di entrambe le gambe. Se il salto verso l’alto è 
stato correttamente eseguito, la ricaduta deve avvenire approssimativamente nello stesso punto dello 
stacco. 
 

Servizio o BATTUTA 
 

CLASSIFICAZIONE  DELLA  BATTUTA 
 

1- Battuta  Frontale: 
- di sicurezza dal basso:  
a- con rotazione della palla (vedi figura 
pag. successiva) 
b- senza rotazione della palla (flottante) 
 
- dall’alto a Tennis:  
a- con rotazione (normale o forte) 
b- senza rotazione (flottante) 
 
 

 
2- Battuta  Laterale: 
- dal basso:  
a- con rotazione (di sicurezza laterale) 
b- senza rotazione (flottante) 
 
- a bilanciere o dall’alto 
a- con rotazione (normale) 
b- senza rotazione (giapponese o flottante) 
 
3- Battuta Dorsale (non più usata) 

 
Servizio 
Si chiama “servizio” (o più semplicemente “battuta”) il colpo netto che 

mette in gioco la palla inviandola nel 
campo avversario. Il servizio può essere 
effettuato con una sola parte del corpo 
dalla cintola in su e la palla al momento 
del colpo deve essere a contatto con una 
sola mano. Queste limitazioni sono state 
imposte per impedire che il pallone 
venga trattenuto da una o due mani 
eseguendo dei lanci con effetti speciali. 
Nel gioco della pallavolo il servizio ha 
un’importanza capitale in quanto è il 
solo modo valido di iniziare il gioco. 
L’obiettivo principale del battitore è 

quello di servire per mettere in difficoltà la ricezione avversaria in maniera tale che la propria 
squadra possa conquistare il punto mediante il muro (su un attacco reso prevedibile dalla ricezione) 
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o con il contrattacco. Il punto può essere conquistato già con il servizio e in questo caso prende il 
nome di ACE. In base a dove verrà colpita la palla si parlerà di battuta “al salto”, battuta 
“dall’alto ”, di vario tipo con una delle più frequenti chiamata “flottante“ (la battuta a flot è un 
servizio molto difficile da ricevere perché la palla, nonostante abbia una velocità minore rispetto 
alla battuta al salto, può presentare un repentino cambio di parabola sia in verticale che in 

orizzontale che mette in seria difficoltà il ricevitore) e la 
battuta “dal basso” (quest’ultima, chiamata anche servizio di sicurezza, è obbligatoria fino alle 
categorie under 13). 

Il  tuffo 

È l’intervento difensivo compiuto in atteggiamento di volo. Quando non si fa in tempo a spostarsi, o 
la palla devia improvvisamente dalla traiettoria prestabilita, non rimane altro 

da fare che spiccare 
un volo in modo da portare le braccia sotto al pallone. Qualsiasi tipo di tuffo potrebbe andare bene 
purché si salvi la palla, ma dato che a pallavolo ci si tuffa parecchie volte su pavimenti rigidi, è 
bene usare quelle tecniche che permettono di raggiungere il miglior risultato possibile senza farsi 
male. 
Le tecniche principali sono: 
1- Tuffo con partenza da fermi 
2- Tuffo con colpo a due mani in bagher  
 
La Rullata 
 
Classificazione: 
1- Rullata con partenza da fermo  
2- Rullata senza capovolta 
3- Rullata laterale in spinta 
4- Rullata laterale in compressione  
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L’inginocchiata 

Questa posizione difensiva, che deriva dalla 
posizione media e bassa o piegata o 
dall’affondo, consiste nel piegare le gambe 
fino a portare un ginocchio o i ginocchi al 
suolo. I glutei si devono adagiare sul tallone o 
sui talloni gamba o delle gambe piegate. In 
questo modo il peso del corpo rimane indi 
permettendo alle braccia il miglior 
movimento possibile e smorzando 
contemporaneamente la velocità del colpo. 
Per poter eseguire questo fondamentale farsi 
male è indispensabile avere le ginocchiere.  
L’inginocchiata può essere due tipi:  
1- a due ginocchia   
2- ad un sol ginocchio. 
 
 
GLI  SCHEMI  DI  GIOCO 
 
Precedente abbiamo detto che nel rimandare la palla nel campo 
avversario bisogna cercare di mettere in difficoltà la squadra 
avversaria; per fare ciò bisogna utilizzare al meglio i tre tocchi a 
disposizione facendo in modo che il terzo possa essere una 
schiacciata: il colpo offensivo più pericoloso.  Per costruire quindi 
un’azione che possa concludersi in questo modo i giocatori si 
disporranno in campo secondo schemi prestabiliti e secondi ruoli 
dettati dalle capacità di ciascuno. In attacco sono spesso utilizzate 
finte, penetrazioni e incroci fra giocatori al fine di rendere 
difficoltosa l’intuizione del tipo di conclusione che si andrà ad 
effettuare.   
In difesa troviamo principalmente tre schemi difensivi e di 
ricezione, questi sono: 
- schema a W, 
- schema a Trapezio, 
- schema a Semicerchio 
Lo schema W è utilizzato dalle squadre all’inizio della loro attività agonistica in quanto richiede a 
tutti i giocatori l’acquisizione dei fondamentali di difesa e di ricezione. 
L’alzatore della squadra viene escluso dalla ricezione perché 
impegnato nella costruzione del gioco d’attacco. 
Lo schema a Trapezio è utilizzato da squadre che hanno acquisito 
una certa domestichezza con il gioco. Questa tecnica specializza 
alcuni giocatori alla ricezione e ne esclude due che vengono 
utilizzati per la costruzione di schemi di attacco. 
Lo schema a Semicerchio è l’evoluzione ulteriore dello schema a 
Trapezio. 
 Dalla ricezione vengono esclusi vari giocatori e la specializzazione 
riguarda solo 2-3 elementi particolarmente adatti a tale compito. 
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Nella pallavolo moderna la specializzazione dei ruoli è estremizzata e non sempre ha fondamenti 
ragionevoli. La duttilità e intercambiabilità dei ruoli è sempre auspicabile in virtù di una maggiore 
fantasia nella costruzione e sviluppo del gioco stesso. 

REGOLAMENTO 

Nella pallavolo non esiste contatto con l’avversario perciò non esistono falli su di lui. 

Le principali infrazioni sono dovute alla contravvenzione di queste regole: 

- è vietato toccare la rete con qualsiasi parte del corpo;  
-  è vietato invadere il campo avversario sopra (tranne che a MURO) o sotto la rete; 
- la palla non deve sorvolare o uscire dalle aste laterali poste sulla rete; 
- la palla non deve toccare alcun oggetto al di fuori del campo di gioco (il soffitto, le pareti, i pali 

di sostegno della rete, il suolo, ecc.), 
- non si deve toccare con il piede la linea di fondo del campo durante la battuta o la linea dei 3 

metri durante la schiacciata dalla seconda linea; 
- ai difensori è vietato toccare la palla, in ZONA DI  ATTACCO, sopra il bordo della rete e 

possono schiacciare saltando dietro la LINEA DEI TRE METRI  in zona di difesa (possono 
ricadere nella zona di attacco), non possono fare muro. 

- è vietato schiacciare e fare muro sulla battuta avversaria; 
- è vietato scambiarsi di posto prima del tocco della palla del battitore sia esso compagno o 

avversario; 

- è vietato spingere, accompagnare, trattenere la palla* ;  
- è vietato toccare due volte di seguito la palla con una o più parti del corpo (tranne che a muro); 
- alla stessa squadra è vietato toccare più di tre volte la palla -  N.B. il tocco a muro non è incluso 

nei tre tocchi validi quindi dopo il tocco a muro si può toccare la palla TRE  VOLTE! 
- si deve effettuare la battuta entro 8 secondi dal fischio dell’arbitro: 
- le righe perimetrali del campo sono parte dello stesso e la palla che le tocca è da considerarsi in 

campo; 
- ogni set normale termina al 25° punto; prosegue DAL 24 pari in poi sino al vantaggio di 2 punti 

(26-24, 27-25,…);  
- Il 5° set termina a 15 punti col vantaggio di due. 
- ogni giocatore può essere sostituito da un compagno e rientrare in campo al posto dello stesso. 

Tutti i giocatori possono essere sostituiti nell’arco del set. (Max. 6 sostituzioni!) 
- in battuta la palla non deve toccare o sfiorare la rete (Dal prossimo anno non sarà più 

considerata infrazione); 
- durante il gioco la palla che va in rete può essere giocata se non tocca il suolo, se non sono stati 

già effettuati i 3 tocchi di squadra e se chi la recupera non è lo stesso giocatore che l’ha mandata 
contro la rete.   

- La durata dei tempi Time Out o TEMPI di RIPOSO  è di 30”  che per le competizioni mondiali 
ed ufficiali FIVB , nei primi 4 set è di 60” e può essere richiesto solo un tempo di riposo per set, 
In aggiunta sono assegnati 2 “Tempi di Riposo Tecnici” quando la squadra al comando 
raggiunge l’8° e il 16° punto. 

- Nel 5° set non sono previsti “Tempi di Riposo Tecnici” ma la squadra può usufruire dei 2 tempi 
di riposo regolamentari di 30”. 

- Nel campo di gioco, le linee dei 3 metri o di attacco sono prolungate di m 1,75 con 5 tratti di 15 
cm  e distanti cm 20 l’uno dall’altro. 

Sono state introdotte alcune varianti al regolamento e quindi: 



�����������	

�����

��


��������
�����
�	��
����� �������������������������������
����������� 16

�  è consentito battere lungo tutta la linea di fondo;  
�  recuperare la palla con ogni parte del corpo e ricevere in palleggio o a mani unite come nel 

beac – volley (regola collegata al punto sottostante); 

�  * la ricezione sul primo colpo d’attacco può essere effettuata trattenendo, 
accompagnando, toccando più di una volta la palla purché ciò avvenga durante la 
stessa azione (es: la palla tocca avambracci e petto sulla ricezione di una battuta o di 
una schiacciata); 

�  la palla che oltrepassa la propria metà campo, andando verso l’esterno in quella avversaria, 
si può recuperare purché rilanciata all’esterno delle aste ed il giocatore passi all’esterno dei 
pali di sostegno della rete. 

�  In battuta se la palla tocca il bordo superiore della rete (purché non tocchi le aste!) e finisce 
nel campo avversario è da considerarsi BUONA e dev’essere giocata dalla squadra che 
riceve. 

È stato introdotto il ruolo del “LIBERO” : giocatore che si schiera in difesa, non può attaccare 
(schiacciare, fare muro) ma solo difendere e ricevere. 
Il libero è uno dei ruoli della pallavolo. 
È, in ordine cronologico, l’ultimo ruolo introdotto dalla FIVB nel 1997 (in Italia la FIPAV l’ha 
introdotto l’anno successivo). 
Il libero ha la caratteristica di giocare solo in seconda linea ed è quindi specializzato nei 
fondamentali di ricezione/difesa ma esistono alcune limitazioni sul suo gioco: 

·  non può andare al servizio 
·  non può concludere un’azione d’attacco (all’interno dell’area di gioco) colpendo il pallone 

completamente al di sopra del bordo superiore della rete (o del suo prolungamento 
orizzontale) 

·  se il libero effettua un palleggio invadendo la zona di attacco (cioè dalla linea dei 3m 
compresa fino alla rete) un altro giocatore non può concludere un’azione d’attacco colpendo 
il pallone completamente al di sopra del bordo superiore della rete. 

Le sostituzioni che coinvolgono il libero sono 
illimitate e devono essere effettuate a gioco 
fermo prima del fischio di autorizzazione al 
servizio. Di solito, nella pallavolo moderna, il 
libero entra al posto del centrale che è in 
seconda linea, dopo che quest’ultimo ha 
completato il suo turno di battuta, ed esce al 
momento di passare in prima linea per farvi 
rientrare il centrale. 
Dalla stagione agonistica 2007-2008 sarà 
possibile iscrivere a referto un secondo libero 
italiano under 23 che potrà entrare in campo 
per sostituire il libero “titolare”. Le 
caratteristiche principali di costui sono 
l’altezza non molto elevata, infatti essere bassi 
permette una maggiore abilità. Il libero è 
sicuramente veloce e riesce a compiere un 
bagher il più perfetto possibile, perlomeno 
all’interno della squadra. Entra in zona di 
difesa al posto di un compagno, ed esce 
rilevato dallo stesso quando questi deve avanzare in zona d’attacco. Lo si riconosce perché indossa 
una maglia di colore diverso da quella dei suoi compagni. 
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ALCUNI  GESTI   ARBITRALI 
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