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参考
内容 組合わせなど 備考 解説図

0 １）駒井担当日
通常練習日 　(1/4回)
の肩慣らし ２）桝井担当日

　(1/4回)
３）三好担当日

項目
練習内容

①1/1ｽﾄﾚｰﾄでｽﾄﾛｰｸ/ｽﾄﾛｰｸ。　FHとBHを意識して行い、深い返球。 ﾛﾌﾞ返球も練習。
②1/1ｽﾄﾚｰﾄでｽﾄﾛｰｸ/ﾎﾞﾚｰ、ｽﾏｯｼｭ。FHとBHを意識して、深い返球。 ﾛﾌﾞ/ｽﾏｯｼｭも混ぜる。
①4人でｽﾄﾛｰｸ/ｽﾄﾛｰｸ(ｽﾄﾚｰﾄ/ｸﾛｽ交互)　［２－２）と同様］
②4人でﾎﾞﾚｰ/ﾎﾞﾚｰ(最初はｸﾛｽ、ｸﾛｽその後ﾗﾝﾀﾞﾑ) 変更
①ｸﾛｽでｽﾄﾛ ｸ/ｽﾄﾛ ｸ FHとBHを意識して行い 深い返球 ﾛﾌﾞ返球も練習 ﾛﾌﾞ/ｽﾏｯｼｭも混ぜる３）三好担当日

　(1/4回)

１． １）ﾎﾞﾚｰ/ﾎﾞﾚｰ ①ｻｰﾋﾞｽｺｰﾄ中間でﾎﾞﾚｰ/ﾎﾞﾚｰ。 １／１ ペア固定で続ける 　　　　　　　　　　　　　　 ｽﾀｰﾄが遅くとも、練習
基本 ②ｻｰﾋﾞｽﾗｲﾝでﾎﾞﾚｰ/ﾎﾞﾚｰ。 ３組、６人/１コート （①がOKの人は②に） 時間開始から15分以

２）ﾐﾆｽﾄﾛｰｸ ①ｻｰﾋﾞｽﾗｲﾝでｽﾄﾛｰｸ（継続）。 １／１ ペア固定で続ける 内で打ち切り。ただし
②各種返球で継続。 ３組、６人/１コート （①がOKの人は②に） 2)-②実施のときは延長

②4人でﾗﾝﾀﾞﾑにｽﾄﾛｰｸ/ﾎﾞﾚｰ、ｽﾏｯｼｭ。FHとBHを意識して行う。　変更
①ｸﾛｽでｽﾄﾛｰｸ/ｽﾄﾛｰｸ。　FHとBHを意識して行い、深い返球。 ﾛﾌ 返球も練習。 ﾛﾌ /ｽﾏｯｼｭも混ぜる。

②各種返球 継続。 組、 人 （① 人 ② ） 　　　　　　　　　　　　 2) ②実施のときは延長
２． １）ﾌｫｱ、ﾊﾞｯｸの 球出し：ﾈｯﾄ際(2人）、ｽﾄﾛｰｸ：2人 １／１ （１球毎）
ストローク 　 基礎練習 ①右ｻｲﾄﾞでﾌｫｱ、ﾊﾞｯｸ/ｸﾛｽ。 ２組、４人/１コート ゆるくても良いから、 ・２）は通常練習のとき

　 左ｻｲﾄﾞでﾌｫｱ、ﾊﾞｯｸ/ｸﾛｽ。 深く返す。 　に実施。０－２）－①
②右ｻｲﾄﾞでﾌｫｱ、ﾊﾞｯｸ/ｽﾄﾚｰﾄ。 　　1)-①　　　　 1)-②

　　 　 左ｻｲﾄﾞでﾌｫｱ、ﾊﾞｯｸ/ｽﾄﾚｰﾄ。
２）4人で ①最初はｸﾛｽで ８の字ｽﾄﾛ ｸ ２／２ 続ける ３） ４） ５）は技術２）4人で ①最初はｸﾛｽで、８の字ｽﾄﾛｰｸ ２／２ 続ける 　　　　　　　　　　 ・３）、４）、５）は技術
　ｽﾄﾛｰｸ 　 深いﾎﾞｰﾙ返球、FH、BHを意識して １組、４人/１コート 深いﾎﾞｰﾙ返球。 　レベル向上後実施
　　/ｽﾄﾛｰｸ ②逆周りも FH、BHを意識して行う。    2)-①　　　　 2)-②　
３）前後、左右の ①Aがｸﾛｽに小さい球出し→Cがｽﾀｰﾄ地 １／１ （１球毎） 　　　　　　　　　　順番
　動き 　点（ﾍﾞｰｽﾗｲﾝ）から前進して返球(CR) １組、２人/１コート 　　　　　　　　　　　　赤→黒 ・１）は時間のあるとき
（アップバージョンは 　→Aは逆ｻｲﾄﾞ後方にﾛﾌﾞ→Cは移動 Aは固定（適宜交代） 　　　　　　　　　　　　→青→緑 に実施。
別紙） 　してそのﾛﾌﾞを逆ｻｲﾄﾞ後方にﾛﾌﾞ返球 Cは順番に

　→Aは再度逆ｻｲﾄﾞに短い球出し→Cは （A級者中心） 　　A　　　C　
　ｽﾄﾚｰﾄ返球→Aは再度逆ｻｲﾄﾞ後方に ②逆ｻｲﾄﾞから
　ﾛﾌﾞ→Cはｽﾄﾚｰﾄで返球。    ｽﾀｰﾄ

４）左右の動き 球出し：ﾈｯﾄ際、ｽﾄﾛｰｸ：ﾊﾞｯｸﾗｲﾝ １／１ （１球毎） 　　　　　　　　　　　　　順番
(ｼﾝｸﾞﾙｽ用 ①ｽﾀｰﾄ地点（ﾍﾞｰｽﾗｲﾝ中央）で構え １組 ２人/１コ ト ゆるくても良いから 赤→黒　(ｼﾝｸ ﾙｽ用 ①ｽﾀｰﾄ地点（ﾍ ｰｽﾗｲﾝ中央）で構え １組、２人/１コート ゆるくても良いから、 　　　　　　　　　　　　　赤→黒

　　　　　の動き） 　→右ｻｲﾄﾞでFH/ST→ｾﾝﾀｰでBH/ST 深く返す。 　　　　　　　　　　　　　→青→緑
（アップバージョンは 　→左ｻｲﾄﾞでBH/ST→右ｻｲﾄﾞ前方で （A級者中心）
別紙）   FH/ST ②　①の逆 　3)-①　　（3)-②は逆）
５）前後、左右の ②Aがｸﾛｽに小さい球出し→Cがｽﾀｰﾄ地 ２／２ 続くところまで、続ける。 　　　　　　　　　　　　　　順番
　動き 　点（ﾍﾞｰｽﾗｲﾝ）から前進して返球(CR) １組、４人/１コート 　　　　　　　　　　　　　　赤→黒

ﾞ ﾞ　（実践用） 　→AはCの後方にﾛﾌﾞ→Dはそのﾛﾌﾞ Bは左右への動き （A級者中心） 　　　　　　　　　　　　　→青→緑
（アップバージョンは 　をBの後方にﾛﾌﾞで返す→Aはそのﾛﾌﾞ と甘いﾎﾞｰﾙの
別紙） 　をｸﾛｽにﾛﾌﾞで返す。その後は自由。 ｽﾏｯｼｭ。 　　A　　　B　　　C　　　D　

　（甘いﾛﾌﾞは前衛がｽﾏｯｼｭ）
①同様のことをＡの１球毎の球出しで （１球毎）
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３． １）各種ﾎﾞﾚｰ 球出し：ｻｰﾋﾞｽｺｰﾄ １／１ （１球毎） FH/High　　　　　　　 　BH/High ・06/01以降下記を
ボレー ①F/Low,Mid,High，B/Low,Mid,High ２組、４人/１コート ｺｰﾄｻｲﾄﾞ側（ST）と 　中心とする

②F/Low→B/Mid→F/High ﾎﾞﾚｰ： ｾﾝﾀｰ側（CR）への返 　　　　　　　 　
　 B/Low→F/Mid→B/High（１球毎）   ｻｰﾋﾞｽﾗｲﾝ 球（球出し者は端によっ FH/Low　　　　　　　 　 BH/Low 　１－１）→３－５）
③ﾗﾝﾀﾞﾑ 付近で て行う）（③A級者中心） →３ ４）

練習内容
項目

FH/Mid BH/Mid

③ﾗﾝﾀ ﾑ 付近で て行う）（③A級者中心） →３－４）
２）ｽﾄﾛｰｸ 球出し：ﾊﾞｯｸﾗｲﾝでｸﾛｽから球出し １／１ （１球毎）
　　　/ﾎﾞﾚｰ ①FH、BHでﾌｫｱｻｲﾄﾞ側に返す ２組、４人/１コート 　いずれも、ｺｰﾄｻｲﾄﾞ ・適宜３－１）を入れる
　(ｺｰｽ打分け) ②FH、BHでﾊﾞｯｸｻｲﾄﾞ側に返す 　側に返球。
３）ｽﾄﾛｰｸ ①球出し/返球を続ける。（ランダム) １／１ 続ける
　　　/ﾎﾞﾚｰ ２組、４人/１コート 　２）-①　　　　２）ｰ② ・３－２）、３）は中断
 (FH,BHﾗﾝﾀﾞﾑ） 　（レベルが向上して
４）4人で ①ネット際から、クロスに球出し ２／２ 続ける 　から実施）
　　ｽﾄﾛｰｸ ②クロスに返球 甘い玉は決める。
　　　/ﾎﾞﾚｰ ③その後は自由

５）4人で ｻｰﾋﾞｽﾗｲﾝあたりで、 ２／２ 続ける
　　　ﾎﾞﾚｰ/ﾎﾞﾚｰ ①最初はｸﾛｽで、８の字ﾎﾞﾚｰ １組、４人/１コート

②最初はｸﾛｽで、後はﾗﾝﾀﾞﾑにまわす。 ①続ける （②A級者中心）
　低くｺﾝﾄﾛｰﾙし、ﾎﾞｰﾙが浮いたら ②最初CR→ST
　決める。 　後はﾗﾝﾀﾞﾑ 　　　　４）-①

４． １）ﾛﾌﾞの ①ﾈｯﾄ際から球出しをしてもらって、 １／１ （１球毎） 　　 　　　　　　
ロブと 　 基礎練習 　深いﾛﾌﾞを返す。 ２組、４人/１コート 深いﾎﾞｰﾙ返球。                           深いﾛﾌﾞ ・時間のあるとき実施
スマッシュ ２）各種ｽﾏｯｼｭ ①甘いﾛﾌﾞ、深目のﾛﾌﾞ（ｻｰﾋﾞｽﾗｲﾝ １／１ （１球毎） 　　　　　　　　　　　　 　甘いﾛﾌﾞ　１）→２）→３）→４）

　 基礎練習 　あたり）、ﾊﾞｯｸ側へのﾛﾌﾞを順に。 ２組、４人/１コート 深いﾎﾞｰﾙ返球。
３）ﾗﾝﾀﾞﾑなﾛﾌﾞ、 ①各種ﾛﾌﾞ、ﾎﾞﾚｰをﾗﾝﾀﾞﾑに。 １／１ （１球毎） 　　　               ﾊﾞｯｸへのﾛﾌﾞ

ﾎﾞﾚｰ ２組 ４人/１コート 深いﾎﾞｰﾙ返球　 ﾎ ﾚ ２組、４人/１コ ト 深いﾎ ﾙ返球。
４）ﾛﾌﾞとｽﾏｯｼｭ ①ﾛﾌﾞとｽﾏｯｼｭを続ける。 １／１ 続ける。
　 　 ただし、甘いﾛﾌﾞは決める。 ２組、４人/１コート

５． １）ｻｰﾌﾞの ①右、左ｻｲﾄﾞからFH側、BH側にｻｰﾌﾞ １／１ ｻｰﾌﾞとｸﾛｽ又は逆 ２）　　
サーブと 　 基礎練習 ２組、４人/１コート ｸﾛｽへの深い 　　　　　　　　　　　    　ﾀﾞｯｼｭ ・時間のあるとき実施
リターン ﾘﾀｰﾝのみ。 　１）→２）
お び ）ｻ ﾞﾀﾞ ①右 左ｻｲ ﾞからｻ ﾞ ﾀﾞ ① ﾀ されたﾎﾞ を ﾀﾞおよび ２）ｻｰﾌﾞﾀﾞｯｼｭ ①右、左ｻｲﾄﾞからｻｰﾌﾞしてﾀﾞｯｼｭ ①１／１ ﾘﾀｰﾝされたﾎﾞｰﾙを 　　　　　　　　　　　    ﾀﾞｯｼｭ
ポーチ 　必ず交互にサービスを行なう。 ２組、４人/１コート 返球して続ける。 ・３）は技術向上後

②右、左ｻｲﾄﾞからｻｰﾌﾞしてﾀﾞｯｼｭ ②２／２ 4人で続ける。 ３）　 　実施
　 →試合形式で続ける。 １組、４人/１コート （②A級者中心） 　

３）ﾎﾟｰﾁ　　　　　　　 ①ｻｰﾌﾞ→ｸﾛｽにﾎﾟｰﾁ出来る玉を ２／２ 続ける。                              ﾎﾟｰﾁ　
返球→ﾎﾟｰﾁ→その後は試合想 １組 ４人/１コート （A級者中心）　返球 ﾎ ﾁ その後は試合想 １組、４人/１コ ト （A級者中心）

　定で継続。


