
【ボレー基礎メニュー】 

①ボレー球出し（15分） 
（1）サービスライン真ん中2列でスタートし、5球交互に出し2周交代とする（8人）​
（2）狙う場所は1箇所に設定​
（3）終わったらコートチェンジしてもう1箇所に設定 
＊2周目は5球連続でコートインした人から抜けていく​
 ✔ テイクバックを速く、打ったらすぐに動き次のボールに備える意識をもつ​
 ✔ どんなボールを打っても良いがコートインさせることを目的にする 
 
 

②ロー・ハイボレー球出し（15分） 
（1）先程よりも後ろからスタートし、5球交互に出し2周交代とする（8人）​
（2）狙う場所は1箇所に設定​
（3）終わったらコートチェンジしてもう1箇所に設定 
＊2周目は3球コートインした人から抜けていく​
 ✔ どんなボールが来ても体の軸（特に上半身）は真っ直ぐぶれずに返球を意識 
 
 
 
 

 
 
 
 



③ポーチ・ストレートケア球出し（15分） 
（1）ネット手前からスタートし、ストレートケア→ポーチの2球交代（8人）​
（2）狙う場所は1箇所に設定して5周する​
（3）終わったらコートチェンジしてもう1箇所に設定 
＊4周目からはスピード球出しでブロックボレーの練習​
 ✔ 面の傾きをボールに応じて変えられるよう意識 

 

②変則ボレーVSストローク（10分） 
（1）3列でネット付近からボレーでスタート​
（2）片側が打つ度1歩ずつ下がりボレー→ショートラリー→ロングラリーに移行していく​
（3）後ろまで下がったらまた近づいていきボレーまで到達したら交代​
✔ 面の向き・スイングの速さや大きさを距離に応じて調整していく 

④平行陣VS雁行陣（15分） 

（1）ボレーヤーから球出し​
（2）雁行陣側のストローカーはクロス・パッシング・ロブ・アプローチの順番に打つ​
（3）1周したらサイドチェンジ 

⑤平行陣VS平行陣（15分） 
（1）苅谷が球出しして色んなところからフリー​
（2）ポイント取られたらローテーション、ポイント取ったら1回ステイ 

＊時間あればサーブから縛りチャンピオンゲーム 
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