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４月

パス 
サーブ 
ブロック 
アタック 

各スキルの現状把握 
課題点発見

・基本のパスメニュー 
・一人でできるパス 
・レディポジション 
・パスのフットワーク 
・ブロックのフットワーク 
・アタックのフットワーク 
・フォームチェック 
・個別スキル習得メニュー 
　（自主練習ワークの設定） 

ブロック・ディグの基礎
・ディグ基礎 
・ブロックドリル 
　各基礎練習メニュー 

５月 アタックフォーム修正

・ボールの捉え方 
・ティップ 
・立ってアタック 
・助走の取り方 
・４点アタック 

フォームチェック・修正 
ポイントの反復練習

・フォーム修正 
・下半身の使い方 
・上半身の使い方 
・楽にスパイクを強くする方法 

６月
フロントアタックマスター 
バックアタックマスター

・助走距離を変える練習 
・６点アタック 
・ヒット練習 
・助走開始までの練習 

２種のアプローチマスター
・ストレートアプローチ 
・アングルアプローチ 

７月 基礎サーブ
・サーブの分類 
・立って打つサーブ 
・サーブを入れる 



サーブマスター

・跳んで打つサーブ 
・スピンを使い分ける 
・狙い目について考える 
・場所を狙う 
・選手を狙う 

８月 基礎パス・実践的パス習得
・基本のパスメニュー確認 
・ステップ&パス確認 
・つながるパス習得 

バレーボールで使う緩急の習得
・ステップ&ストップ 
・早く動くためのコツ 
・緩急トレーニング 

９月 ティップ習得 
ハーフスイング習得

・ティップ練習 
・ハーフスイング練習 
・アタック前のステップ 

助走からの対ブロック 
６対６の動きの理解

・６対６の動きの理解 
・対ブロック各枚数への対応 

10月 アタックテクニック
・ティップドリル 
・ハーフスイングドリル 

点数をとる助走からのアタック

・レシーブ&アタック 
・フェイクセット 
・奥打ち 
・リバウンド 

11月
ゲームの中でのレシーブ・助走・
アタック

・２対２ 
・３対３ 
・４対４ 
・実践練習 
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総合アタックマスター
・フォームチェック 
・タイミングチェック 
・テストマッチ 

12月 基礎セット
・パーフェクトステップ 
・基本のフットワーク 

セットマスター
・ジャンプセット 
・１ステップジャンプスピン 
・ラン&ジャンプセット 

１月 基礎ブロック

・「いいブロック」とは 
・アプローチ 
・手の形 
・手の出し方 

ブロックマスター
・シーアンドリアクト 
・1vs1 
・2vs2 

２月 ディフェンスの考え方 
フットワーク

・ディフェンスについて学ぶ 
・身につけたアタックから考える 
・実戦のためのフットワーク 

トータルディフェンス実践

・3vs3 
・フロントの動きの確認 
・バックの動きの確認 
・前後の連携 

３月 総合ゲーム実践 ・6vs6 

総合ゲーム実践 ・6vs6 
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