
 

 

 

 

 

県選、福山地区春季総体中止… 

みなさん、お元気ですか。もう知っていると思いますが、今年の県選、福山地区春季総体が中止になりました。

目標としていた大会でしたし、とても残念です。しかし、これは仕方がないこと。次の目標に向けて気持ちを切

り替えていってほしいです。今、いろんな学校の先生やバレーボール協会の方々が、何とかして君たちのために、

代わりとなる大会ができないか考えてくださっています。どうなるかは、まだわかりません。みなさんには、そ

のような舞台が用意されると思って、今から準備をしていってほしいです。もし大会が開催されたとき、「この休

校期間があったから出来なかった、負けた…。」という未来ではなく、「この休校期間があったから成長できた、

強くなれた。」という未来にしていってほしいです。今までやってきたことは決して無駄じゃありません。これか

らも努力を積み重ね、できることを増やし、バレーボールをもっと楽しめるようにしていきましょう。 

それから、新１年生が数名入部予定だと聞いています。学校が再開して１年生が入ってきたとき、この休校中

練習をしていなくて、がっかりな先輩の姿では悲しいです。憧れられる先輩の姿を期待していますからね！ 

「でも先生。今、部活ができなくて、具体的にどんな練習をすればいいんですか？」と思っている人もいると

思います。今後に向けて、今できることをいくつか紹介しておきますので、みなさんのお家にあるパソコン、タ

ブレット、スマホ等を利用して、ぜひトライしてみてください。 

 

チームメイトがいなくても、体育館じゃなくても練習はできる！ 

〇出来ることその１： 現状を知る ～現状を知れば、これから何をすべきか見えてくる～ 

 ・2月にあった府中カップの試合映像を部員に限定公開します（下のURL）。試合映像を、もう一度よく見て 

ふり返って、分析してみてください。自分やチームの強み・弱みなどを探し、気づいたことはノートに書い 

ておくといいです。 

試合 ＱＲコード URL 

vs 明郷学園 1set 

  

vs 明郷学園 2set 

 

 

vs 高西中   1set 

（2set は撮っていません） 

 

 

vs 幸千中   1set 

 

 

vs 幸千中   2set 
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バレー部限定公開です。 

配布されたプリントを使って見てください。 



〇出来ることその２： 上手い人のプレーを見て学び、マネをする 

 ・プロの試合や、全国大会の試合映像などを見て、上手い人のプレーから学びましょう。まずは、自分と同じ 

ポジションの人の動きをよく見てください。そして、その人のプレーを頭の中でマネをして、イメージトレ 

ーニングをしてみるといいです。 

・昨年の中学生都道府県選抜チーム大会の決勝戦の動画を紹介しておきます。解説付きで学びやすいです。 

〇出来ることその３： フィジカルトレーニング～バレー技術の向上、ケガ防止のために～ 

 ・練習でやっている筋トレ、土曜練習でやるサーキット、ランニング、縄跳びなどをやりましょう。 

・家でできる簡単トレーニング・ストレッチ動画も紹介しておきます。こちらもトライしてみてください。 

動画タイトル QR コード URL 検索方法 内容 

下北沢成徳的カラダづくり！     

（ウォーミングアップ編） 

 https://www.yout

ube.com/watch?

v=oTV-gH9QtYw 

YouTube で

動画タイトル

を検索。 

肩・股関節ストレッチ、

体幹トレーニングなど 

下北沢成徳的カラダづくり！

（トレーニング編） 

 

 

 

https://www.yout

ube.com/watch?

v=UmkAqnjFSqs 

YouTube で

動画タイトル

を検索。 

スクワット、 

ジャンプと着地など 

下北沢成徳的カラダづくり！

（クールダウン編） 

 https://www.yout

ube.com/watch?

v=VW8DLzp4tVs 

YouTube で

動画タイトル

を検索。 

ストレッチ、 

運動後のケア 

〇出来ることその 4： ボールと友達になろう ～すべてのバレー技術の基礎～ 

 ・練習の時でやっているボールコントロールをやりましょう。片手（右、左）、両手で交互、アンダー、 

オーバー、すべて100回は連続してできるようにしておきましょう。 

【※ボールが家にない人は、中井に連絡してください。学校のボールを貸します。】 

 ・昨年の全国大会優勝校の、休校中の自主練動画を紹介しておきます。こちらも参考にして、できそうなもの

があれば、ぜひトライしてみてください。 

動画タイトル QR コード URL 検索方法 内容 

金襴会中学校バレーボール基

礎練習動画（2020年度） 

 https://www.youtu

be.com/watch?v=

AV6wfUM91Rg 

YouTube で

動画タイトル

を検索。 

ボールコントロール、 

バレーの基本動作等 

 

フィジカルトレーニングやボールコントロールは、すぐには効果が現れません。継続することが必要です。自

分ができる範囲で、継続して取り組んでいってください。 

大きくジャンプするためには、力をたくわえる時期も必要です。今は個人で力をつける時期です。がんばりま

しょう。それでは、成長したみなさんに会えるのを楽しみにしています。 

動画タイトル QR コード URL 検索方法 

JOC 都道府県対抗中学バレー 

女子決勝 岡山 vs 東京 

 
https://www.youtube.com/

watch?v=VopjbnXP3h0 

YouTube で動画タイト

ルを検索。 
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