
SVILUPPO E APPLICAZIONE DELLE TECNICHE DI 
RICEZIONE NELLA FASCIA U13-U18 FEMMINILE 

Corso aggiornamento 



PREMESSA

7 ANNI DI ALLENAMENTI IN 2 ORE !!

LA FASCIA GIOVANILE DIPENDE TANTO DAL LIVELLO DI 

PARTENZA E DALL’OBIETTIVO AGONISTICO 

TUTTO QUELLO CHE PORTO E’ FRUTTO DI STUDI–

SPERIMENTAZIONI-CONFRONTI

OBIETTIVO DEL CORSO E’ CONDIVIDERE DELLE IDEE CHE 

POSSANO IN QUALCHE MODO STIMOLARE IL LAVORO 

QUOTIDIANO IN PALESTRA

PALMARES DE SISTO 1999-2024



RICEZIONE

E’ UN FONDAMENTALE CHE PREVEDE UN 

BERSAGLIO FISSO IN STUAZIONI VARIABILI 



POSSIBILITA’

SI PUO’ LAVORARE FACENDO FARE LA RICEZIONE… 

SI PUO’ LAVORARE SCOMPONENDO LE CARATTERISCTICHE DELLA RICEZIONE

SI PUO’ LAVORARE SULL’EFFETTO DELLA RICEZIONE… 



ENTRATA TOCCO USCITA

TRE FASI DEL GIOCO 



TRE FASI

FASE DI ENTRATA:DETERMINANTE MA NON DISCRIMINANTE DEL RISULTATO

TOCCO:GESTIONE DELLE MOTRICITA’ PERSONALI

FASE DI USCITA:DISCRIMANANTE PER CONTROLLO DELLA PALLA 

TALENTO

CAPACITA’CONDIZIONALI E COORDINATIVE

ESPERIENZE MOTORIE GENERICHE O SPECIFICHE



COMPONENTI TRAIETTORIA 

• DIREZIONE
• ALTEZZA
• VELOCITA’
• PROFONDITA’
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DIREZIONE

A
LT

EZ
ZA

VELOCITA’



FASE ENTRATA

• PUNTO DI PARTENZA

• SPOSTAMENTO

• POSIZIONAMENTO

• POSTURA
• IMPOSTAZIONE TECNICA

ELABORAZIONE DEL PUNTO DI IMPATTO

FASE USCITA

• DIREZIONE

• PROFONDITA’

ELABORAZIONE DELL’OBIETTIVO

ALTEZZA VELOCITA’

• DIREZIONE

• PROFONDITA’

ALTEZZA VELOCITA’



FASE USCITA

RICHIEDE COMPETENZE 

R.A.R
RILEVAZIONE ANALISI RISOLUZIONE

FASE ENTRATA

RICHIEDE ESPERIENZE

PROCESSO MENTALE 



1.NO ERRORE =

2.GIOCABILE ! +

3.PERMETTA OGNI SOLUZIONE #

4.EFFICIENZA

PRIORITA’ DELLA RICEZIONE ?

LETTURA 

ENTRATA

GESTIONE 

USCITA

MINIMA MEDIA

MEDIA BUONA

BUONA OTTIMA

OTTIMA OTTIMA



FASE USCITAFASE ENTRATA

DIREZIONE

ALTEZZA

VELOCITA’

PROFONDITA’

DIREZIONE

ALTEZZA

VELOCITA’

PROFONDITA’

RELAZIONE TRA LE COMPONENTI



TECNICA 

FRONTALE

DIREZIONE

ALTEZZA

VELOCITA’

PROFONDITA’

PARAMETRI DI CONTROLLO DELLE COMPONENTI DI USCITA

ROTAZIONE DEL DORSO 

DISTENSIONE BRACCIA 

CATENA CINETICA CRONOLOGICA

RAPPORTO ALTEZZA/VELOCITA’

TECNICA 

LATERALE

DIREZIONE

ALTEZZA

VELOCITA’

PROFONDITA’

ROTAZIONE DELLE LOMBARI

INCLINAZIONE BUSTO

CATENA CINETICA CRONOLOGICA

RAPPORTO ALTEZZA/VELOCITA’



FASE USCITAFASE ENTRATA

DIREZIONEDIREZIONE



FASE USCITAFASE ENTRATA

PROFONDITA’PROFONDITA’ VARIABILE MA PREDETERMINATA



ALTEZZA

FASE USCITAFASE ENTRATA

ALTEZZAALTEZZA LIMITATA



PROSPETTIVA DELLA PALLA DI UN RICEVITORE 

• DIREZIONE GIA’ STABILITA

• ALTEZZA DETERMINABILE CON PARAMETRI 

• VELOCITA’ PIU’ DIFFICILE DETERMINARLA 
• PROFONDITA’



FASE USCITAFASE ENTRATA

VELOCITA’VELOCITA’

ESEMPIO DI VELOCITA’2X

ENTRATA USCITA

1X 2X (+)

2X 2X (=)

3X 2X (-)

4X 2X(- - )

AVENDO UNA PROFONDITA’ DETERMINATA E ALTEZZA LIMITATA IL PARAMETRO PIU 

DIFFICILE E DISCRIMINANTE DA MODULARE E’ LA VELOCITA’



COMPONENTI = - ! + #
DIREZIONE NO ? OK OK OK

PROFONDITA’ NO ? NO NO OK

VELOCITA’ NO NO OK NO OK

ALTEZZA NO NO NO OK OK

ANALISI DELL’EFFETTO



LA COMPONENTE CHE DETERMINA UNA RICEZIONE 

E’ LA VELOCITA’

• VA DI PARI PASSO CON IL LIVELLO DEL SERVIZIO IN ENTRATA

• VA DI PARI PASSO CON LA CRESCITA DEI FATTORI DI FORZA IN USCITA 

• METTE IN CRISI IL SISTEMA R.A.R.



COMPONENTI U 13 U 14 U 16 U 18 
U

S
C

IT
A

DIREZIONE X X X X

ALTEZZA X X X X

VELOCITA’ X X X X

PROFONDITA’ X X X

E
N

T
R

A
T
A DIREZIONE X X X X

ALTEZZA X X

VELOCITA’ X X

PROFONDITA’ X X X

E
F
F
E
T
T
O

NO ERRORE X X X X

GIOCABILITA’ X X X

EFFICACIA X X

EFFICIENZA X
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MAPPATURA DEL CAMPO 

A B C

A B C

STRUTTURE 



METODOLOGIA DI ALLENAMENTO DELLA 

RICEZIONE 

Gestione traiettorie di entrata 

• Apprendimento : BASSA VELOCITA’

• Sviluppo : MEDIA VELOCITA’

• Specializzazione : ALTA VELOCITA’

• Stabilizzazione: VELOCITA’ VARIABILE

• Allenamento : VELOCITA’ PREDETERMINATE

Gestione traiettorie di uscita 



UN BUON RICEVITORE DEVE:

• ADATTARE LA ROPRIA FASE DI USCITA ALL’ENTRATA

• FARE UNA BUONA R.A.R.

• SAPER UTILIZZARE I PARAMETRI DI CONTROLLO DELLA FASE DI USCITA



REGOLE DELL’ALLENAMENTO DELLA 
RICEZIONE

- AD UNA DETERMINATA PROFONDITA’ CORRISPONDE UN PARAMETRO ALTEZZA E VELOCITA’

- AD UNA DETERMINATA DIREZIONE CORRISPONDE UN PARAMETRO TECNICA

- SE SI ALLENA UNA COMPONENTE SI DEVE INSERIRIE UNA VARIABIITA’ DELLA STESSA

- NON TUTTE LE BATTUTE SI POSSONO RICEVERE #

- LA STRUTTURA DELL’ESERCIZIO DEVE STIMOLARE SEMPRE IL PROCESSO MENTALE R.A.R.

- LA COMPONENTE CHE DETERMINA UNA RICEZIONE E’ LA VELOCITA’ DI ENTRATA



COME I GIOVANI ATLETI ACCETTANO: 

• UNA TIPOLOGIA DI LAVORO MINUZIOSA E FUORI DALLA CONFORT ZONE?

• UNA TIPOLOGIA DI LAVORO DOVE LO STRUMENTO DI MISURAZIONE E VERIFICA è OGGETTIVA?

RIFLESSIONI



GRAZIE PER L'ATTENZIONE 

Stefanodesisto@gmail.com
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