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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Introduktion

UPPVARMNING (i€}

OVNING 1 - DOPP-BOLL
Syfte

Samarbete, kasta och fanga

Organisering

Tva lag med var sin rockring som E

malomrade

Beskrivning

TREMETERSLINJE

& LEKTION 1

Spelarna far passa bollen mellan varandra
men inte springa med den.

Nar en spelare fangat bollen maste den
”doppas”’=nudda marken innan den
kastas vidare

For att gora poang ska bollen kastas till en
person som stallt sig i malomradet.
Personen ska "doppa" bollen i malomradet
for att fa poang.

Spelas utan fysisk kontakt mellan spelarna
men motstandarlaget ska forsoka att
fanga/ta bollen i luften nar det ena laget
kastar bollen mellan sig.

BASLINJE

ArNI10dIS

BASLINJE

Malomrade

Malomrade

OVNING 2: INDIVIDUELL STAFETT SOM
UTGAR FRAN MITTEN AV PLANEN.
Syfte

. Bekanta sig volleybollplanens olika delar

Organisering
. Alla elever star i mitten av en planhalva

Beskrivning
. Lararen sager baslinje, nat, sidlinje, 3-
meterslinje osv.
. Eleverna ska springa sa fort dom kan till ratt
linje
« Sen samlas gruppen i mitten och en ny linje
ropas ut
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GRUNDSLAGEN ((15-

OVNING 1: BYTA KO MED VOLLEYKAST
Syfte
. Trana teknik pa de olika kasten, fingerkast,
baggerkast och anfallskast

Organisering
. Stall upp 4-6 spelare i tva kder mitt emot
varandra med ca 4 meters mellanrum.
« En boll per grupp om 4-6 spelare

Beskrivning
« Den forsta personen i kdn kastar det utvalda
kastet till forsta personen i den motsatta kon
och springer och stéller sig sist i kon pa
motsatt sida

Stegring/variation
« Denna 6vning gar ocksa att gora tva och tva
om tillrackligt med bollar finns for detta.

OVNING 2: FINGER-/BAGGERSLAG PA
KAST (KO)
- Syfte
. Trana teknik i fingerslag och baggerslag
SPELARE B
Organisering

« En ar kastare (spelare A) och 3st pa ko

(spelare B)

Beskrivning

. Spelare A star vid natet och kastar bollen
med underhandskast i en hog bage till
spelare B som star 4—6 meter lagre ned i
planen. Spelare B spelar ett fingerslag
tillbaka till spelare A som fangar och kastar
bollen pa nytt.

« Spelare B staller sig sist i kdn och nasta
person gor slaget

. Spelare A kastar 6 ganger (sa alla i kbn gor
tva slag var innan byte)

SPELARE A

& LEKTION 1
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GRUNDSLAGEN FORTS.

OVNING 3 SERVEUNDERHAND OVER NAT
Syfte

. Spelarna tranar pa att kunna serva bollen dit

de vill.
Organisation

« Spelarna har var sin boll och star i k6 pa
ena sidan av natet.

. Placera ut maltavlor pa andra sidan natet.
Maltavlor kan vara rockringar eller tunna
mattor.

Beskrivning

« Forsoker pricka de utlagda maltavlorna pa
andra sidan

. Spelaren far poang vid traff. Variera sa att
maltavorna blir svarare eller enklare att
traffa.

Nycklar
. Teknik i serve och koncentration.

& LEKTION 1
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SPELOVNING - PARADIS 2 MOT 2 <f1.._.§:

Halverad volleybollplan

Vad ® ®

« Spel

Syfte
. Rorelse, samarbete och speluppfattning

Organisering:
« 20ch2
. Spelas pa badmintonplan eller att
volleybollnatet delats pa mitten med en
markering i form av band i natet och konor
pa planen for att gora det tydligt var planen
slutar.

boOOOOLOCDOO

Beskrivning

. Ena sidan ar den sidan som kallas paradiset
och pa andra sidan (utmanarsidan) borjar
tva personer pa planen och de dvriga paren
star utanfér banan.

. Spelet satts igang med underarmsserve fran
valfri position pa banan

. Bollen ska fangas och kastas 6ver natet
med baggerkast, fingerslagskast eller
spikekast fran platsen dar bollen har
fangats.

« Om utmanarsidan vinnare bollen springer
det laget som vann bollen dver till paradiset
och laget som var pa paradiset staller sig
langst bak i kon

« Om laget pa paradiset vinner bollen sa star
dom kvar och far ett poang.

. Bollen ar déd nar den

S OICRENES
o kastas eller servas i natet
o kastas utanfor banan.

Alternativt

& LEKTION 1
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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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