	1 MET / TEGEN 1

	
	2 MET / TEGEN 2
	
	3 MET / TEGEN 3

	Omschrijving

Verschillende oefeningen en spelvormen waarbij de bal na vangen, na bots, na CT of rechtstreeks over het net wordt gespeeld

Niveaus
1.A: vangen en gooien

1.B: vangen + controleworp + ‘toetsen’

1.C: bots +(CT) + toets

1.D: CT + toets

1.E: toets of CT + toets
	 
	Omschrijving

Oefeningen en  spelvormen waarbij de bal in 3 contacten door twee spelers over het net wordt gespeeld

Niveaus

2.0: naast elkaar / vangen

2.A: naast elkaar / bots

2.B: naast elkaar / zonder bots

2.C: achter elkaar
	
	Omschrijving

Oefeningen en spelvormen waarbij de bal in 3 contacten door drie spelers over het net wordt gespeeld









OPBOUW VAN EEN TRAINING

a) TRAININGSINHOUDEN

	ALGEMEEN GEDEELTE
	SPECIFIEK GEDEELTE
	SPELVORM

	DOEL:

De motorische basiskwaliteiten van het kind ontwikkelen

MOGELIJKE THEMA’s:

· Balvaardigheid, dribbelen

· Kruipen en sluipen

· Werpen en vangen

· Balbaaninschatting met bal en hoepel

· Partner en groepsspelen

· Uithouding en algemene motoriek

· Handvaardigheid, voetvaardigheid

· Dribbelen, kloppen en slaan

· Werpen, lopen, kruipen, springen

· OH werpen

· Springen over partner
	DOEL:

Aanleren van technische (BH-OH-aanval-opslag, enz…) en  tactische vaardigheden.

MOGELIJKE THEMA’S:

· BH spelen: richting (L en R spelen)

· OH opslag

· Techniek BH spelen

· Rallyspel in 3 tegen 3

· BH spelen, direct of met CT

· Volleybal spelenderwijs met gebruik van hoepel (2)

· BH toets na CT of direct met partner

· BH pas in situatie 2-2

· Overgang van 2-2 naar 3-3

· BH-pas voetenwerk

· Opbouw 3 passenspel met setter aan net

· Volleybal spelenderwijs over net en lint

· ‘Receptie’ over een hoog lint

· Overgang van 1-1 naar 2-2

· Opbouw 3 passenspel, setter loopt rond receptiespeler

· Opbouw in 3 tegen 3 
	DOEL:

Spelvreugde, het aanwenden van de aangeleerde technische en tactische vaardigheden in een spelsituatie

Spelvormen:

Belangrijk is dat de spelvormen aangepast zijn aan het niveau van het kind. De spelvormen kunnen met elkaar gespeeld worden (samen een zo hoog mogelijk reeks maken) of tegen elkaar (scoren)


TIJDSINDELING VAN EEN TRAINING

	ALGEMEEN GEDEELTE

30 à 45 minuten
	SPECIFIEK GEDEELTE

20 à 30 minuten
	SPELVORM

15 à 30 minuten

	90 MINUTEN




OPMERKINGEN:

1. Naarmate het niveau van de kinderen toeneemt, neemt het algemeen gedeelte in tijd af en het specifiek gedeelte neemt toe

2. Al deze bovenvermelde motorische aspecten kunnen op verschillende manieren aangeboden worden:

· Een opdracht

· Een spel

· Een wedstrijd

· Een omloop

· Stations

ENKELE (BASIS) TRAININGSPRINCIPES

1. Laat de kinderen zoveel mogelijk spelen op hun niveau. Pas dus de oefenstof aan het niveau van het kind aan. Schat het niveau niet te laag in. Tracht een goed evenwicht te vinden tussen de uitdaging en de slaagkans van de oefeningen. 

· Slaagkans kleiner dan 7 op 10, dit werkt demotiverend (frustratie, ‘ik kan dat niet’)

· Slaagkans groter dan 7 op 10 de oefening is te eenvoudig, er is geen uitdaging, de oefening is saai

2. Bij de keuze van het spelniveau moet men ook rekening houden met de mentale voorstelling die het kind heeft van volleybal. Een kind van 12 jaar kan men niet enkel  niveau 1B laten spelen. Dat kind wil samenspelen met anderen! Af en toe worden er spelvormen 2 tegen 2 ingelast (niveau 2.0)

3. Tijdens trainingen beperkt men zich meestal niet tot één niveau, maar worden er meerdere niveaus aangeboden. Een zelfde oefening kan op verschillende niveaus aangeboden worden ( = differentiëren)

4. VOOR-TIJDENS-NA principe

Geen enkele volleybalactie is geïsoleerd, elke actie wordt voorafgegaan door een andere actie en na elke actie volgt er een nieuwe actie. Dit principe moet dan ook op training toegepast worden, zelfs in de bewegingsschool en volleybalschool. We gaan in de oefeningen echter nooit vertragende elementen zoals een  bots of een CT inbouwen om een na-actie mogelijk te maken. De na-actie mag nooit een doel op zich zijn! Men voert een na-actie juist in om de tijdsdruk en de scoringsmogelijkheden te verhogen 

5. De verschillende niveaus zijn geen progressies! De kinderen moeten niet alle niveaus chronologisch doorlopen. De verschillende niveaus zijn enkel ingevoerd om de oefenstof te kunnen aanpassen aan de mogelijkheden van het kind en om te kunnen differentiëren
6. De trainers moeten de ruimte (parameters van het terrein: grootte, nethoogte) en de tijdsdruk kunnen aanpassen aan het niveau van het kind.

7. ALS .. DAN principe

Moet ook regelmatig in de oefeningen ingelast worden.

Voorbeeld: ALS mijn partner zijn bal botst, DAN moet ik mijn bal gooien; ALS mijn partner zijn bal gooit, dan moet ik mijn bal botsen.

8. Waarom  werken we in  spelvormen en oefeningen  dikwijls met korte en brede terreintjes en een hoog gespannen net of toversnoer. 


Een baltraject wordt steeds bepaald door de volgende parameters:

· De richting (links of rechts)

· De afstand (kort of ver)

· De hoogte (hoog of laag)

· De snelheid (traag en snel)

De afstand (diepte), de snelheid en de hoogte van de  balbaan zijn steeds afhankelijk van elkaar. De richting is onafhankelijk van de afstand, de hoogte en de snelheid. Kinderen kunnen veel makkelijker de richting dan de diepte van een balbaan inschatten, vandaar dat we werken met korte en brede terreintjes.

Door de kinderen te laten spelen over een hoog gespannen net of toversnoer, verkrijgen we hoge balbanen.

9. Streef naar zoveel mogelijk BALCONTACTEN per speler en per minuut!

Veel oefeningen met één bal per speler of per twee spelers. Om een eenvoudige motorische actie onder de knie te krijgen moet men deze actie ongeveer 1800 à 2200 keer uitvoeren. Hoe meer de spelers dus aan de bal komen hoe hoger het rendement van de training

10. Het belang van de bovenhandse toets

· Door de spelers de BH toets te laten gebruiken ontwikkelt men ‘snelle verplaatsers’

· Door de spelers de BH toets te laten gebruiken ontwikkelt men ‘snelle observators’
· De BH toets is het ideale middel om het principe van frontaliteit te introduceren

· Het is een ideale vervangtechniek (aanval vervangen door gesprongen toets, opslag vervangen door Bh toets, enz…)

11. Hoe kijken beginnelingen naar de bal?







De factor T1 duidt de tijd aan die de speler nodig heeft om te kunnen inschatten waar de bal terecht gaat komen (eerste observatiemoment). Bij een beginneling gebeurt dit tijdens de stijgende fase van de balcurve, totdat de bal zijn hoogste punt heeft bereikt . Tijdens deze fase gebeurt reeds een verplaatsing.

De factor T2 begint op het einde van het eerste baltraject en eindigt op het moment van het balcontact (tweede observatiemoment). Bij kinderen komt dit overeen met de dalende fase van de balcurve. Tijdens deze fase kan de speler observaties uitvoeren en de eigen motoriek en die van de partner controleren

Opmerking:

· Bij kinderen die de  balbaan slecht kunnen inschatten, valt factor T1 tijdens de dalende fase! (er blijft dus weinig tijd om aanpassingen te doen)

· Bij gevorderden wordt de factor T1 korter; reeds tijdens de stijgende balcurve kan men inschatten waar de bal gaat terecht komen
Overgang 2/2 naar 3/3





Overgang 1/1 naar 2/2





SPECIFIEK GEDEELTE





ALGEMEEN GEDEELTE











Stijgende fase





Dalende fase
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