VOLLEYBOLL | SKOLAN
Grund

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 Grund ar motsvarigheten till det som kallas Level 4 inom Svensk volleyboll.
Har spelas bollen mest med volleyboll slag. Bollen far fangas och kastas vid behov och
en studs ar tillaten, men foérsok garna att spela utan.

For vem passar det har materialet?

For dig som klarar niva Introduktion och har grundlaggande fardigheter inom volleyboll
Passar for mellanstadiet men aven yngre och aldre arskurser dar elever har tidigare
erfarenheten av volleyboll eller andra bollsporter.
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Lektion 1

UPPVARMNING (8.

OVNING 1 - DOPP-BOLL

Syfte

Organisering

Beskrivning

TREMETERSLINJE

Malomrade
Samarbete, kasta och fanga

Tva lag med var sin rockring som 5
malomrade

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.

Malomrade

BASLINJE

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

ArNI10dIS

Beskrivning
. Lararen sager baslinje, nat, sidlinje, 3-
meterslinje osv.

linje

ropas ut
BASLINJE

. Eleverna ska springa sa fort dom kan till ratt

. Sen samlas gruppen i mitten och en ny linje
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Lektion 1

GRUNDSLAGEN (15’I

OVNING 1: FINGER- /BAGGERSLAG BOLLNING
Syfte
. Trana pa fingerslags- och baggerslagsteknik.

Organisering
. Spelarna jobbar parvis med en boll och pa var
sin sida om natet

Beskrivning

. Spelare A star vid pa ena sidan natet och kastar
bollen med underhandskast till spelare B som pa
andra sidan natet och spelar tillbaka bollen med
ett fingerslag. Bada spelarna spelar fingerslag
fram och tillbaka till varandra och haller igang
bollen sa lange som mdjligt utan att tappa den i
golvet.

. Byt sedan slag till baggerslag och gor samma
dvning igen

Stegring/variation
. Slagen kan ocksa alterneras beroende pa vilken
hojd bollen kommer mot spelaren sa valjer den
om den vill gora ett bagger eller fingerslag.

SPELARE A

SPELARE B

TIPS
Uppmana spelarna att flytta fotterna
sa de kommer i bra lage for att spela
bollen ovanfér pannan. Och paminn
dem om att de ska sta stilla nar slaget
spelas.
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Lektion 1

GRUNDSLAGEN FORTS.

OVNING 2: ANSATS UTAN BOLL
Syfte
. Lara in ansatsstegen for spike

Organisering

. Spelarna star uppstallda vid 3-meterslinjen.
Det har kan ocksa utféras fritt i hallen, alltsa
utan nat. Om du har spelare pa bada sidor
natet bor de inte kora exakt samtidigt da
ovana spelare latt landar pa fel sida natet
med risk att skada varandra.

. Borja med att du sjalv som larare visar
stegisattningen da detta ar en komplicerad
rorelse att forsta och kan vara lattare att ta
till sig via att se momentet.

Beskrivning

. Hogerhanta spelare borjar med vikten pa
vanster fot, tar ett langt kliv med hdoger fot
och fortsatter med ett snabbt vanstersteg
och hoppar upp.

« Det ar viktigt att dra armarna bakat samtidigt
som hogersteget tas och att svanga
armarna framat-uppat nar vansterfoten satts
i sa att de hjalper till i upphoppet.

. Vansterhanta spelare gor tvartom, det vill
saga borjar med vikten pa hoger fot och sa
vidare.

TIPS '

Pa volleyboll.se finns instruktionsvideo
pa ansatsen. Titta garna pa den och
dela med eleverna
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GRUNDSLAGEN FORTS.

OVNING 4: SERVEUNDERHAND OVER NAT
Syfte
« Spelarna tranar pa att kunna serva bollen dit de
vill

Organisering
« Dela in spelarna i 3—4 spelare per grupp.
Spelarna har var sin boll och star i ko pa ena
sidan av natet.
. Placera ut maltavlor pa andra sidan natet.

Maltavlor kan vara rockringar eller tunna mattor.

Beskrivning
« Den férsta spelaren i kon servar och forsoker
pricka de utlagda maltavlorna pa andra sidan
« Spelaren far poang vid traff. Variera sa att
maltavorna blir svarare eller enklare att traffa.

OVNING 3: ANFALL PA EGET UPPKAST
Syfte
. Trana pa ansats och armsving med manga
repetitioner pa kort tid

Organisering
. Dela in spelarna parvis eller i kber pa var sin
sida om natet med en boll per par

Beskrivning

. Den ena spelaren star 2—3 meter ifran natet,
kastar upp bollen hégt och nagot framat, gor
en ansats med fot-i-sattning, upphopp och
anfall. Kompisen hamtar bollen och goér
samma sak.

« Nar man gjort sitt slag staller man sig sist i
kon

Stegring/variation
« Anfall pa kast eller passning fran tranare
eller kamrat.
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SPELOVNING - PARADIS 2 MOT 2 (flm,.?:

Syfte

Rorelse, samarbete och speluppfattning

Organisering:

2 och 2

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.

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 dver 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 dod nar den

CRENGER

kastas eller servas i natet

kastas utanfor banan.

Att trampa 6ver mittlinjen och att berora
natet ar tillatet om spelaren inte stor
motstandarna.
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Halverad volleybollplan

6oOOOOOOO

Alternativt
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AvsLUT -LEk (B

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