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中学生女子初心者指導のポイント １
• 運動経験の有無で上達スピードにかなりの差が出ることを予め理解する。
（男子の２倍は時間がかかる！！）
➢ 「投げる」動作を伴う競技経験者は上達が早い。また、水泳経験者も。
➢ 運動経験がない子の場合、既にゴールデンエイジが終わっていることから、ある程度

できるようになるには最低１年・遅い子では２年（３年生時にやっとできる）程度か
かる。

• 定期的に少々過負荷と思われるメニューをやり遂げさせ、「達成感」を感じ
させてあげると、バレーボールに必要な下半身や体幹の筋力強化と体力向上
が図れるとともに、モチベーションも向上し、上達が早くなる。

（例）

➢ 階段ダッシュ５種目（小刻み駆け上がり、スラロームジャンプ、片足ジャンプ、１段
飛ばし、２段とばし）

➢ 抱え込みジャンプ10回＋ダッシュ9m
➢ 腿上げ10回＋ダッシュ9m
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※ダッシュのやり過ぎはシンスプリント等スポーツ障害に繋がるので注意！



中学生女子初心者指導のポイント ２

• まずは「サーブ」が入るようにしてあげれば、試合にも出れるし、モチベーション
維持にも繋がる。

• 経験者と比較して、最も劣るのが「ボール落下点に入る能力（空間認知能力）」。
パス・レシーブ・スパイクともに、この能力を身につけるメニューを主に実施。

• 「見本」を見せてやること。自分ができなければ、映像などを活用する。

• 毎日、１回は「声掛け」すること。声掛けすることで、「自分は認められているん
だ」と実感し、意欲的に練習を行うようになる。

• 思春期であるため、些細なことで傷ついたりしてしまう。また、チーム内の人間関
係にも男子以上の配慮が必要。

➢ 練習での行動をしっかり観察し、「おかしいな」と感じたら、個別に面談するのはもちろ
ん、場合によっては指導者立会のもとミーティング（話し合い）を実施することが肝要。
トラブルとなった両者の言い分を聞き取りした上で、客観的に判断し対応すること。
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個別スキルトレーニングのポイント

１．サーブ（フローターサーブ)

２．オーバーパス、アンダーパス、ディグ、レセプション

３．スパイク、ブロック

４．試合勘の育成
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１．サーブ（フローターサーブ）

• 初心者へのサーブ導入段階では、基本動作がスパイク動作とおなじ「投てき動作」
であるため、フローターサーブが有効。

• 「投てき動作」はほぼできないので、柔らかなソフトボールを使ったキャッチボー
ルを練習に取り入れると有効。グローブも使い行う。競技を始めた時点からしばら
くは、徹底的にキャッチボールをさせ、適切な動作で投げれるようになるまで続け
るのが結局、一番上達が早く、かつ、スパイクの上達も早くなる。

• 「投てき動作」が少し形になってきたら、トスを利き腕の肩の前と頭の中間地点
（右利きなら「１時」の位置）あたりに上げる練習を必ず行う。

• ボールを打つ際、最初は、手を広げ、手根部に当てるのが難しいので、「グー」で
打たせる。

• 上半身の「捻転」を使って打てているか、トスの位置が正しい位置に上がっている
かが指導のポイント
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2．オーバーパス・アンダーパス ①

（１）オーバーパス・アンダーパス

①オーバーパスのポイント

・ボールを飛ばす指は「人差し指」「中指」であること、「親指」はボールを支える指であること

をまず指導。人差し指・中指の２本を中心に、親指も意識させた「３本指」での１本切りの練習

がおすすめ。最初はうまく出来ないが、できるようになるとパス力も自然に身につく。

・ボールを捉える位置がどうしても「顔の前」になってしまうので、「頭の上で」と指導する。

（おでこの前で「おにぎり」を作るように・・と指導すると、結果として顔の前になってしまい、

高いパスを上げることが難しくなる）

・キャッチパスはNG。「持つパス」が染み付いてしまい、修正に時間がかかる。

②アンダーパスのポイント

・初心者はどうしても、「手を組む」ことに気を取られてしまい、組む動作が早くなり、結果的に

「下から振り上げる」動作となってしまうことに留意。「組むより上腕部（肘から先、肘を絞る

ようにして）の広い箇所にボールを当てる」「当たったらすぐに組み手を離す」と指導すべき。

※可能であれば経験者(上級生)とペアを組み練習。経験者にとっても、初心者を指導することにより、自分の
技術を見直せるきっかけとなる。

6



２．オーバーパス・アンダーパス ②
（上達を早めるメニューの紹介）

（１）オーバーパス 

・対人パス ３本指（１本切り）

・対人パス 前後左右に２ｍ程度移動し止まってパス（１本切り）

・一人パス スキップしながら直上・直上バック9ｍ往復

・一人パス 直上オーバー(数メートル上げる）

（２）アンダーパス

・対人パス 膝あて（パスするのは膝の前であり、落下点に入る練習になる）

・対人パス 前後左右に２ｍ程度移動し止まってパス（１本切り）

   ・ネット越しボール出し 膝あて（股下にボールを通す）※

・ネット越しボール出し ネットあて（面を作る（肘を絞る）力を利用してネッ
トにあてる練習）※ ※ともにレセプションの練習にも最適
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３．スパイク、ブロック ①
（１）スパイクのポイント

・サーブと同様、まずは「キャッチボール」で投てき動作をマスターさせる。

・助走のポイントは、「最後の一歩をしっかり入る」こと（女子は助走を多くとっても、最高到達

点はほぼ変わらない）。足幅を肩幅程度は確保させ、前跳びさせないようにする。棒の先にボー

ルが付いている練習器具を使い、助走してジャンプさせボールをタッチする練習が有効。

・ミートを覚えさせることを目的とした、「下に打ち付ける」練習は意味がない。試合ではそんな

局面はなく、またミートするポイントも前になってしまう。ジャンプせずにネットを越すボール

を打たせたほうがよい。

（２）ブロックのポイント（ブロックは手を出す位置とタイミングがポイントなのでステップが重要）

・サイド、サイド⇒クロス、サイド⇒サイド⇒クロス の３ステップをできるように。この時、手

の形や上げ方にはこだわらない。（初心者は同時に複数の動作を行うのは困難）

・手の形は、ジャンプせずに対人形式で打ったボールをブロックすることで覚えさせる。（親指と

小指に力を入れて・・・という指導ではなく、「ボールを手のひらに当てる」と伝えたほうが効

果的。指に力を入れることにより、実際のブロックではケガを招いてしまうことに繋がる）
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３．スパイク、ブロック ②
（上達を早めるメニューの紹介）
（１）スパイク

・棒の先にボールが付いている練習器具を使い、助走・ジャンプさせボールをタッチする。
ボールの真下でジャンプすることをまずは徹底。

・指導者手投げトスをジャンプさせずに「上を向き」、ボールをネット上に通過させて打つ。

・指導者手投げトスを打つ（レフト・センター・ライト・バック）この練習が最も上達する。

・ジャンピングスパイクサーブの要領で、自分でトスを上げて打つ。
※助走の最後の１歩の幅が、肩幅程度に広がっているかどうかを重点的に指導。難しく、経験者のようには出来ないが、結果とし

て上達が早くなる。

（２）ブロック

・指導者がネット越しに出したボールを（正面・左右）を下に落とす。

・ネットを下げ（２m程度）、軽くジャンプして相手スパイクをブロック

（３人１組、トスはブロッカー後方からあげる）
 ※後ろから来るボールを目で追うのではなく、相手アタッカーの入り方を見ること、手の平でボールの進行方向を止めに行くこと、

「あおる」ように手を出さないことを重点的に指導。
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４．試合勘の育成

・試合勘を育成するには、「ミニゲーム」が最良。

・以下に、その例を紹介するが、「ボールがつながる」「楽しくプ
レーをしている」ことがポイントであり、もし出来ていないような
ら、臨機応変にルールを変えることが重要。

（例）

・バドミントンコート、ネットを利用した「３対３のパスゲーム」

・バレーボールコートで「４対４のパスゲーム」

・バレーボールコートで「４対４のバックアタックゲーム」

※いずれも、ボールのつながり度合いを見て、臨機応変にルールを
変えること。
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おわりに

• 以上、中学生女子初心者指導のポイントを説明させていただきました。

• 大切なのは、「できないのが当たり前」「男子の倍、時間がかかる」ことを理
解して指導することです。辛抱強く指導していくしか方法はありません。

• 時間と愛情をかけてやれば、必ず成長してくれます。信じてあげることです。

• 本県で、初心者で始めた選手がＪＯＣに選出され、高校でも主力として活躍し
た例もあります。その選手も、最初は何もできませんでしたが、指導者の先生
が根気よく指導した結果、選考されました。

• 「うちの選手は素人だから・・・」は指導者の逃げでしかありません。また、
「素人」という言葉は選手にとって失礼です。バレーボールを選択してくれた
大切な宝物だと思い、根気よく、粘り強く指導してください。中学校で基礎を
作り、一生バレーボールを続けてくれるよう、楽しさを教えることが最も重要
な指導者の役割です。
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