バレーボール指導案

京都市スポーツ連盟
バレーボール種目専門部
１．対　　　象　　　 ４～６年生
２．練 習 時 間　　　６０分
３．運動領域（種目） バレーボール
季節に応じた配慮や時間配分
【環境】
・季節に関係なく、体育館で行う。
・夏場は気温がとても高くなるため、下窓・上窓共に全て開ける。冬場は調整する。ただし、フロアに大きな出口や窓がる場合、ボールが外に出ていきやすいので、カーテン等工夫をする。また、上窓もカーテンをしめていないと眩しくてボールが見えなくなることがあるので注意
・上窓を開けるのは教師のみで行う。
・コートの準備は全員で協力して行うが、ネットの張り方やポールの立て方、正しい用具の使い方を指導する必要がある。また、ポールは重くて危険なため、教師が運び、立てる。

【健康・安全面】
・準備運動はしっかり行う。（ランニング、ストレッチ、パスでの肩慣らし）

・季節に関係なく、水分補給をこまめに行う。
・コロナウイルス感染対策を徹底して行う。　
【服装】
・シューズは、上靴。（クラブチーム等がある場合は、学校で判断する）
・練習着は体操服。（クラブチーム等がある場合は、学校で判断する）
・交流会等、他校との交流がある場合は体操服に限る。
【時間配分】

・最終下校時間を意識して、暗くなる前に下校できるようにする。
５．練習の展開
	練習内容
（時間）
	指示する内容
	留意点（◆）と支援（◇）

	1． 柔軟・アップ 
・ランニング

　　（　２　分）
　・ストレッチ
　　（　５　分）
　
	・全員で並んで、コートの周りを走る。
・カウントしながら体の各部位を伸ばす。
（脚、肩、首等）
	◆けがをしないよう、準備運動の大切さを認識できるようにする。
◇部長を中心に置き、その周りをみんなで囲み、ストレッチの仕方やタイミングを見ながらできるようにする。

	２．基礎練習 

　・パス

　　（　８　分）
・サーブ
　　（　８　分）
・スパイク　

（　１０分　）

	・片手投げ、両手投げ、ミート等の肩慣らし
・オーバーハンドパス、アンダーハンドバスの基礎練習。
・アンダーハンドサーブの練習。

・フローターサーブの練習。
・２チーム（打つチーム・ボール拾いチーム）に分かれ、教師の手投げで練習。
	◆練習初めに、体を慣れさせるようにする。
◇６年生と４年生等、他学年とペアを組み、教えながらできるようにする。
◆自分に合ったサーブに取り組めるようにする。

◇アタックラインから練習を始め、入るようになればエンドラインに向かって下がっていくようにする。
◆３歩で跳んで自分の一番高い位置でボールを打つことができるようにする。
◆ネットを越せるようにする。
◇ボールがネットを越しにくい児童には、３歩の助走と腕の使い方を分けて練習する。

	３．ゲーム等
　・チーム決め

・ゲーム
　（　２０分　）
	・人数に合わせてチーム数を調整して組む。
・試合をする。
・空きチームは審判をする。
	◆他学年を交えたチームを組み、子どもたち同士でも、教えながらできるようにする。
◆バレーボールの基本的なルールを習得できるようにする。
◇サーブがまだ入らない児童は入る位置から打つ。
◆ラインを見ることを意識できるようにする。

	４．ふりかえり
　　（　７分　）
　　片付け・着替え
	
	◆次回の活動でのめあてを意識できるようにする。
◆ネットや用具の片付けを協力して行う。


