VOLLEYBOLL | SKOLAN
Intro

Valkommen till volleybollgemenskapen!

Volleyboll ar en fantastisk sport som bjuder in till samspel, kommunikation och
rorelsegladje. Genom olika spelformer kan sporten enkelt anpassas efter niva och
fardigheter, vilket gor den tillganglig och rolig for alla.

Det har materialet ar sarskilt framtaget for dig som leder idrottsaktiviteter i skolan,
exempelvis under idrottslektioner eller fritids. Malet ar att ge barn och unga en chans att
prova volleyboll pa ett enkelt, inkluderande och lustfyllt satt.

Spelformen Intro ar en introduktion till volleyboll och har inspirerats av det som kallas
Level 3 inom Svensk volleyboll. Har ligger fokus pa att fanga och kasta bollen med
rorelser som bygger pa volleybollens grunder, vilket gor det latt att komma igang.

For vem passar det har materialet?

For dig som vill introducera volleyboll till nyborjare. Perfekt for lagstadiet, men passar
aven aldre elever med liten eller ingen tidigare erfarenhet av volleyboll.
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Lektion 3

GRUNDSLAGEN (15’l

OVNING 1: BYT PLATS MED BOLLEN
Syfte
« Uppvarmning, kasta och fang

Organisering
« En boll
. Barnen star i en eller tva ringar

Beskrivning
. Barnen star i en cirkel. Den som haller
bollen kastar den till nAgon annan samtidigt
som hen springer och stéller sig pa
mottagarens plats. Leken fortsatter tills alla
har kastat.

OVNING 2: SERVESTAFETT
Syfte
« Precision i serve. Bra 6vning i borjan pa
traning som en del i uppvarmningen.

Organisering
. Spelarna ar uppdelade i lag med 3-5
spelare och star bredvid varandra, bakom
en bestamd linje eller kon. Bada lagen har
ett omrade markerat pa andra sidan natet
som de ska forsoka traffa med serven, till
exempel en matta.

Beskrivning

. En spelare i taget servar for respektive lag.
Efter serven springer spelaren och hamtar
sin egen boll och staller sig sist i kon.
Spelarna far inte springa pa det andra lagets
matta nar bollen hamtas. Ledaren eller
lagen haller rakning pa antalet traffar. Forsta
laget till exempelvis 10 traffar vinner.

Nycklar
. Fokusera pa serveutférandet. Serva bra,
inte snabbt.




GRUNDSLAGEN (15"

OVNING 1: BAGGER/FINGERSLAG -
KONTROLL - KAST OVER NAT
Syfte

. Trana pa grundslagen

Organisation
. Spelarna ar uppdelade parvis pa varsin sida
om natet och en boll per par.

Beskrivning

. Spelarna star 2—-3 meter fran natet pa var
sin sida. Spelare A kastar bollen 6ver natet,
spelare B spelar ett baggerslag till sig sjalv
och fangar bollen. Sedan kastar spelare B
bollen dver natet till spelare A som spelar ett
baggerslag till sig sjalv och fangar bollen.

. Variation/Stegring

. Byt efter en stund till fingerslag och gor
samma ovning igen

. Ovningen kan goéras med kder och nar
personen kastat bollen springer och staller
sig sist i kon (Par C)
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§*

SVENSK
VOLLEYBOLL

SPELARE A

SPELARE B

OVNING 2: UNDERARMSSERVE OVER NAT,
PARVIS

Syfte
« Trana pa kontroll och precision i serve

Organisering:
« 2 och 2 eller byta ko

Beskrivning
« Spelarna anvander underhandsserve for att
fa bollen dver natet. Bollen fangas pa andra
sidan och servas dver. Be paren rakna hur
manga ganger de klarar i rad utan att bollen
gar i golvet.
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Lektion 3

GRUNDSLAGEN (15’I

OVNING 3: STASPIKE OVER NAT
Syfte
. Ova pa spikesvingen.

Organisation
. Spelarna jobbar parvis dver nat med en boll
per par eller grupper om fler elever da kan
ovningen utga fran tva koer istallet.

Beskrivning
. Spelare A kastar upp bollen till sig sjalv och
slar den med en spike dver nat (och staller

sig sist i kdn.) Spelare B, star pa andra SPELARE A
sidan natet, fangar bollen, kastar upp den
och slar en spike tillbaka (och staller sig sist
i kdn)
Nyck|ar SPELARE B

. Uppmana spelarna att férséka kontrollera
bollen med 6ppen hand och att de ska
strava efter att ha rak arm i traffégonblicket.

Stegring/variation

. Stegra genom att spelaren kastar upp
bollen, hoppa upp och sla en spike. Variera
genom att lata spiken slas pa kast fran
kamraten.

. Uppmana dem till att rakna hur manga dom
klara att fanga i rad for att uppmuntra till
kontroll i slaget

& LEKTION 3



SVENSK
VOLLEYBOLL

SPELOVNING - PARADIS 1 MOT 1 <15’I

Syfte
. Roarelse, bollkontroll och speluppfattning.

Organisation

- Bestam vilka linjer som ska galla, tex 2x2
eller 2x3 meter. 1 spelare startar pa ena
sidan om natet, i paradiset, som ar
vinnarsidan. Pa andra sidan, utmanarsidan,
star 3-4 spelare i k6 bakom den lilla planen
med varsin boll.

. Tank pa att férsoka halla en jamn
nivaindelning pa planerna sa att alla spelare
har mojlighet ta sig till paradiset.

« Nathojd 200 cm

Beskrivning

. En spelare gar in pa planen och utmanar
spelaren i paradiset genom att serva dver
bollen och sa spelas en minimatch.
Spelarna far bara anvanda baggerkast.
Spelaren i paradiset far stanna kvar sa
lange spelaren vinner. Forlorar utmanaren
staller spelaren sig sist i kdn pa
utmanarsidan. Vinner utmanaren tar den
spelaren dver paradiset och spelaren i
paradiset staller sig sist i kon pa
utmanarsidan och sa ar det nasta spelare i
kén som utmanar. Nycklar

« Snabba forflyttningar framat och bakat.

Stegring/variation

. Variera spelet med att satta upp regler dar
spelarna ska anvanda olika typer av kast
och slag.

« Till exempel

. Spelarna far anvanda alla slags kast.

« Spelarna gor forst ett valfritt slag till sig sjalv,
fangar bollen, och gor sedan ett valfritt kast
over nat.

. Spelarna fangar forst bollen, gor ett valfritt
kast till sig sjalv och gor sedan ett valfritt
slag over nat.
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AvsLUT -LEk (B

. Avsluta med en av uppvarmningslekarna
. Eller valfri lek som ar en favorit for klassen

Videomaterial

Instruktionsvideos och filmer pa 6vningarna finns att tillga pa
www.volleyboll.se/utbildning/volleybolliskolan
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Sammanfattning

UPPVARMNINGAR
« Dopp-Boll

Individuell stafett som utgar fran mitten av

planen

Visselpipa

Stafett 2 och 2 med kast och fanga

Byt plats med bollen

Servestafett

GRUNDSLAGSOVNINGAR
. Byta ko med volleykast
. Finger-/baggerslag pa kast (ko)
. Serveunderhand dver nat
. Kontrollslag finger och bagger - nudda nat

. Serve underhand mot vagg

. Anfallskast dver nat SPELOVNINGAR
. Bagger/fingerslag - kontroll - kast dver nat . Paradis 2 mot 2
« Underarmsserve over nat, parvis . Level 3

. Staspike dver nat . Paradis 1 mot 1
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Lektionsmaterial - Intro

Vill du fa mer inspiration till 6vningar ga
in pa www.volleyboll.se/utbildning

Lvcka till och hoppas ni far en harlig
volleybollektion tillsammans!

utbildning@volleyboll.se
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