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1. VOLLEY WITH YOUR FEET 

［目的］ 能力に関係なく、シンプルで効果的なボレーを教える 

［手順］ 生徒を、サービスラインの“T ”に並ばせ、半身の状態でラケットを 

パワーポイント （おへその前）に構えさせる。腕とラケット、腕と身体の角 

度を変えないようにすること。ラケット面は少し開いた状態で、打球がネッ 

トを超えやすいようにする。動いてボレーをする。柔らかな球出しをして、 

生徒はネットポスト方向に斜め前に動いてボレーする。足を動かして、構え 

たラケットの真ん中でボールを打つようにする。上記の注意点を意識させて、強打をせず、失 

敗しないように心がける。 

［コーチの強調点］ ラケット面を少し開いた状態でラケットをパワーポイントに構えるために、 

状態を半身にすることを強調すること。構えた形を変えずにボレーするには、足を動かすこと 

が重要。打つときに止まらずに走り抜けるようにする。生徒の目標は、半身に構えて準備をし、 

その形を変えないように足を使ってボレーすること。パワーポイントでとらえられるようにな 

ったら、フオロースルーをつけさせる。 
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2. NO SWING VOLLEYS 

［目的］ パワーポジションでのボレーの仕方をつかませる。 

［手順］ ベースラインのプレーヤーは、ボレーやーとラリーをする。ボレーヤ 

ーは、バックスイングもフオロースルーもしないで、サービスラインとベー 

スラインの間に返球する。 

［コーチの強調点I ボレーヤーは、腕を使って打つのではなく、足を動かして 

ボレーをすることを強調する。バックスイングもフオロースルーも取らない 

ワーポジションでボレーすれば、楽にサービスラインを超えることを体験させる。 

B 

I) 

3. DEFENSIVE HOT SEAT 

［目的］ ホットシートでのプレーに慣れさせる。 

［手順］ D はAかBに向かって球出しをする。その返球は全て、ホットシート 

にいるCを狙って打つ。Cは正面を向いたままで、ポジションをさげないよう 

にして、AまたはBに返球する。誰かがミスしたら、Dはすぐに次のボールを 
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入れる。数分間でローテーションをして、全員が練習できるようにする。 

［コーチの強調点］ 失敗したらすぐにDから次のボールを出させて、流れがとぎれないようにさ 

せる。ホットシートのプレーヤーは、相手の動きに注意を向け、決してパートナーの方を振り 

返らないようにすること。C は、バックスイングやフオロースルーをしている暇はない。体重の 

移動だけで処理をすることを覚える。 

B 

4. OFFENSIVE HOT SEAT 

［目的］ きちんと準備していれば、ホットシートのポジションから攻撃に切 

り替えることもできることを教える。 

［手順］ AはD にサーブし、DはネットのBにリターンする。Bは、ホット 

シートのC に向かってボレーをする。Cは返球を試み、返せたらポイント 

が決まるまでプレーを続ける。Cは、ボールに触れたらチームのポイントと 

なる。10球プレーして、交代する。 

［コーチの強調点］ ホットシートのプレーヤーには、レシーバーの返球がネットプレーヤーの方 

一

 

にいき、ボレーを打たれるかもしれないという気持ちでいるように、また、決してパートナー 

の方を振り返らないようにさせること。常に、最悪の事態を想定して、それに備えさせること。 

I' 

t B 

＜ハ中リエーション1> 

5. NO MAN'S LAND 

［目的］ サービスライン付近でのプレーに慣れさせる。 

［手順］ AとB は、サービスラインに構える。影のついたエリア伽0 MAN'S 

  LAND）から外に出ないで、プレーをしなければいけない。ボールの動きにつ 

れて、ポジションを移動すること。ボレーであろうがハーフボレーであろう 

が、バックスイングは取らない。C とD は、どこに動いてプレーしても良い 

  が、ロブはあげないこと。 

AかB が上手く返球できたら、そのプレーヤーはエリアから出てプレーして良い。 

残ったプレーヤーも、次に上手く返球できたらエリアから出て良い。 

＜バリエーション2＞ どちらかが上手く返球できたら、二人ともエリアから出て良い。 

＜ハ’壮ーション3＞最初のボールが自分の方に来ないと判断したプレーヤーは、エリアから出てプレ 

ーする。 

［コーチの強調点］ どんなボールにも踏み込んでいくフットワークと、バックスイングしないで、 

バランスを保つことを強調する。お互いに打球を低く保つことを努力させる。バランスを保っ 

て処理していれば、ボールを落として打っても、落とす前に打っても構わない。ハーフボレー 

では適切なフオロースルーを。実戦では、できる限り早くこのエリアから出ること 
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6. KEEPITLOW 
( l' 

［目的］ サービスライン付近にいる相手への対処法を教える。 

［手順］ お互いに、3/4 コートから始める。C ・Dは、ワンバウンドでボー 

ルを出してサービスラインに詰め、スプリットステップをする。Bは相手 

の足下に返球し、A と共に前進する。上手く沈んだら前進し、相手の返球 

が浮いたら決められるようにする。慣れてきたら、お互いにベースライン 

からスタートして行う。10 ポイント先取で、ポイントを落とした方がボー 

ルを出すようにする。 

［コーチの強調点］ 力ずくではなく、ボールを沈めることの重要性を強調する。自分たちのボー 

ルが沈んだら、相手から沈め返されないように前に詰めること。返球が浮いたら攻撃すること。 

低いボールをしっかり打ったり、浮いたボールもつないだり、実戦で起きうることも想定して 

条件を付けても良い。 
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7. SERVICE LINE-CONTROL, BASELINE-LOW 

［目的］ サービスライン付近でのボールの処理と、相手がその付近にいると 

きのベースラインのプレーヤーのショットセレクション。 

［手順］ 半面で練習。CはAの足下にボールを沈め、AはどのボールもCに 

向かって返球する。Aは左右に動いても良いが、前後に動いてはいけない。 

Aからの最初の返球をロブにしても良い。DとB も同様に行う。 

［コーチの強調点］ サービスラインのプレーヤーは、どんなボールを処理す 

るときもバックスイングをしないこと。ハーフボレーではフオロースルーをするが、ボレーは 

ブロックかほんの少し押す程度のフオロースルー。ベースラインのプレーヤーには、強いボー 

ルで浮いてしまうと相手には返球しやすいが、緩いボールで足下に沈めた方が難しいことを強 

調する。 
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8. LOB SITUATION COVERAGE 

［目的］ ロブがあげられたときの対処法を練習する。 

、 B ［手順］ コーチは、Aに深いボールを送り、ロブを上げる状況を作る。Cは 

一 、 ‘ ‘ ネットに詰めて、浅いロブの返球に備えたり、弱いクロスコートをポーチ 

、’、 できるように攻撃的なポジションに移動する。Dは、相手の良いロブの返 
（、 n 

球に備えて、どこでもカバーできるような防御のポジションに移動する。 

もし、Aがクロスコートの返球を試みたら、そのボールを処理にいく。 

［コーチの強調点［ ボールのあるサイドのネットプレーヤーは、ロブのことは気にせずに前に詰 
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めて、攻撃的なポジションを取る。ボールから遠いサイドのプレーヤーは、相手のロブに備え、 

コート中央でサービスラインの後ろの防御のポジションに移動する。プレー中に、体勢が入れ 

替わっても同様に動くこと。自分の役割を早く認識し、バランスのとれた状態で相手の返球に 

対応できるようにすること。 

9. BALANCED LOB COVERAGE AT THE NET 

［目的］ 二人がネットにいるときにロブを上げられたときの素早い対処法 

を教える。 

［手順］ AかB のどちらかからCかDにボールを出す。出されたプレーヤ 

ーは、ロブで返球する。AとBはそれに対応する。ロブを上げられたプレ 

ーヤーは、「取るよ（Mme)」か「頼む（Yours) 」 と声をかける。その声にあ 

わせて、パートナーは相手の動きに備えたり、ロブを取りに行ったりする。 

大切なことは、ロブに対してニ人ともまず反応して、その後どちらが取る 

か声をかけること。ロブを上げた方は、ロブが良ければ攻撃に移るし、良くなければ守る体勢 
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をとる。 

［コーチの強調点］ AもB も、どちらにロブがあがっても、自分が打つつもりでロブに素早く反 

応すること。ロブを上げられたプレーヤーは、声に出して自分の態度を早くはっきりさせるこ 

と。ボールを打たない方のプレーヤーは、相手の動きを素早く観察し、対応できるようにする 

こと。 
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10. OVERHEAD EXPANSION 

［目的］ オーバーヘッドへの素早く正しい準備と、ポジションを移動して 

の処理を練習する。 

［手順］ Aは、アドコートのサービスライン上に構える。 コーチは浮いた 

ボールを出して、Aは走り込んでボレーを打つ。コーチはすぐにアドコー 

ト側にロブを上げ、Aは左肩をすぐにボールに向けて移動し、オーバーヘ 

ッドを打つ。2ショットで交代しながら繰り返し、数ラウンドしたら、反 

対側のサイドで同様に行う。 

［コーチの強調点］ 思っているよりも強いオーバーヘッドを打てるのだということを生徒に強 

調する。決断を早く、適切に準備をすれば、ハイバックハンドではなくオーバーヘッドで処理 

できる範囲が広がる。肩の向きを素早く変えることがポイント。 
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