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　誰でも気軽に楽しめるバレーボールをご存知ですか?
それは、軽くて軟らかいボールを使いネットを挟んで行うソフトバレーボールです。

平成23年度から、小学校体育科教材の中に正式に導入され、益々注目度が上がっています。

楽しいな♪
小学校体育科教材

ソフトバレーボール

かんたん、たのしい！ソフトバレーボール

改訂版



2 3

ソフトバレーボール専用の器具（例）

さあ、ソフトバレーボー  ルをはじめよう!
軽くて軟らかいボールでこわくない!　しかも安全
ラリーが簡単に続けられる

は、サーブを打つ人

4人チームの場合

5人チームの場合❷

6人チームの場合

5人チームの場合❶

ローテーションのしかた

ソフトバレー支柱
※公式試合、練習用

（モルテン）

室内補助支柱
※バドミントン支柱を利用

（モルテン）

マルチ支柱（ホール式）
※バドミントン、インディアカ、
ソフトバレー兼用

（ミカサ）

ソフトバレーボール用セット
※ポール、ポールスタンド、ネットのセット

（ミカサ）

ひざあて（サポーター）
があると積極的にボー
ルを追いかけられます。

実線部分を使用

ソフトバレーボール（小学校教材用ビニル製）

モルテン

100g

ミカサ

100g

50g 50g

30g 30g

20g

ソフトバレーボール専用ネット（アシックス）

バドミントンコートの
外側のラインを使います

今日のルール
● 5回で返す
● ワンバウンドあり
● 5分ゲーム

Aコート

C-D

B-C

D-B

Bコート

A-E

F-A

E-F

※バトミントン用のネットでもプレーできます。ただし、
バドミントン用のネットの場合、ネットに当たったボー
ルのもどりがほとんどありません。

5、6 年生向き

3、4 年生向き

1、2 年生向き
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ねらい ● 攻めたり、守ったりしながらラリーを楽しもう。
● ルールを守り、友達と助け合ってゲームをしよう。
● 皆が楽しめるようにルールをくふうしたり、チームの作戦を立てたりしよう。

特 性 軽くて軟らかいボールで恐怖心もなく安全でラリーが続けられる以外にもソフトバ
レーのよさはさまざまあります。その特性をあげてみました。

ボールが軽く軟らかい

ネット型ゲームである

新しい運動なのでス
タートラインがいっ
しょである

ルールがくふうできる

相手チームとの接触プレーがないことでケガが
少ない。安全性が高い。

ボールに対する恐怖心がなくなる。

ふだんの学習で逃げ腰の児童も積極的に参加
できる。

高い技能がなくてもゲームができる。性差が
なく男女いっしょにゲームを楽しめる。

短期間で上達が確認できる。

自分たちで作戦を立て、それをゲームに反映
させやすい。

どの子どもにも得点のチャンスがある。

仲間意識、規範意識が高まる。

ソフトバレーボールの
特性とねらい

ソフトバレーボールはバレーボールとは違います。
ルールをくふうしてラリーが続くようにしましょう。

ソフトバレーボール

バレーボール

❶ ボールの選択 � 100g　50g　30g　20g
　ボールの重さを変えると落下スピードが遅くなり、ラリーが続くようになります。ただし、ボールが軽くなる
と遠くへ飛ばなくなるので、注意を。

❷ ネットの高さ � 155㎝～200㎝
　中学年なら、バドミントンのネットの高さ（155㎝）から始めてもゲームを楽しめますが、ネットが低いと、サー
ブの勢いが強くラリーが続きません。ネットを高くすることによって、ボールの軌道が山なりになり、レシーブ
しやすくなります。
※ネットを高くしすぎるとアタックがしにくくなります。アタックに重点を置きたいときはサービスラインを後方にずらす、または、アンダー
ハンドサービスに切り替えましょう。

❸ ルールのくふう
【ワンバウンド】バレーボールを経験している指導者には違和感がありますが、ネット型のゲームとしてとら
えましょう。初期のころは返球まで何回でもOKとしますが、慣れてきたら回数を減らしていきましょう。3回の
返球のうち1回だけOKというルールでもかなりラリーは続きます。

【トスはキャッチでもOK】攻撃を楽しむためのルールです。トスを上げる人は、つかんで投げ上げてもい
いとすると、いいトスを安心してアタックすることができます。ただし、ボールを持って歩くことは制限してい
きましょう。

【返球の回数】初期のころは無制限でもいいのですが、相手チームの待ち時間が増えます。実態に応じて考え
ていきましょう。

【ドリブルOK】初期のころは一人で2回連続して触ってもOKとしましょう。このルールを認めてあげるとラ
リーは続くようになります。慣れてきたらこのルールをやめ、周りの子が声をかけてカバーに入るようにする指
導をしていきましょう。そのときに、児童どうしの接触については注意を払いましょう。

勝敗 サーブ ワンバウンド ボールタッチ ボール ネットの高さ

3年 10分程度でアウトに
なった数

コート内はどこからでも
失敗はやり直し、 投げ入れて
もいい

可
何回でもOK 5回から数回 30gまたは

50g 155〜170㎝

4年
1ゲーム10点前後

（ラリーポイント）
または10〜15分程度の時間制

ショートサービスラインから 
失敗はやり直し

何回でも〜
2回 5回前後 50g 155〜180㎝

5年
1ゲーム10〜12点

（ラリーポイント）
または10〜15分程度の時間制

ショートサービスラインから 
状況に応じてアンダーハンド
サーブとする

不可〜
1回のみOK 3〜5回 50gまたは

100g 155〜190㎝

6年
1ゲーム12〜15点

（ラリーポイント）
または10〜15分程度の時間制

ショートサービスライン〜エンド
ライン 不可 3〜4回 100g 180〜200㎝

ラリーの応酬がネット型スポーツのエキス。これを目指すことが授業成功のカギとなります。

山なりのボールが多
くなり、ラリーが続
きやすい。

180㎝
アタックやブロック
が行いやすい。

155㎝

ラリーを続けるくふう

※クラスの実態から出発し、ラリーが続くようにくふうして取り組むとよい。

（バドミントン支柱）

ルールの学年別めやす

● ルールありき、
　技能を高めてから
　ゲームに臨む。

● ルールを作っていく、
　ゲームの中で技能を伸ばす。

●ルールありき。

バレーボール

教材としての
ソフトバレーボール ソフトバレーボール



6 7

チーム編成替え
どのチームも同じくらいの強さになるように
編成し直します（ねらい1と2の間を目安に）。
ソフトバレーボールは運動能力が高い児童が
いても勝てるとは限りません。ほかの運動で
あまり活躍ができない児童がいてもチーム
ワークのよいチームが勝っていきます。

授業の進め方（例）

円陣パスなどが適当
時間内に何回連続で続けられるか。ワンバウ
ンドもOKとします。

<指導計画>7〜8時間の授業内容で計画、ねらい1とねらい2大きく二つにわけて展開していきます。

学習展開
3〜4時間 4時間

準 備 運 動 を 兼 ね た 体 づ く り の 運 動
ねらい1 ねらい2・3

ためしのゲーム。 やさしいルールでラリーが

続くようにルールをくふうする。リーグ戦また

はトーナメント戦。

攻め方や守り方をくふうする。ルールを守る。 

作戦カードを使う。リーグ戦。

10分
準備運動、コート作り、チーム
のめあて・作戦の確認

10分強 ゲーム1

5分 作戦会議、練習

10分強 ゲーム2

5分 ふりかえり、後片づけ

具体例
トスを上げる時に、名
前を言ってアタックし
てもらう。

具体例
相手の攻撃を予想して、
レシーブする人の名前
を呼んであげる。

手つなぎパス
手をつないだままヘディングや手足
で落とさないようにボールをつなぐ。

ジャンプタッチ
高い位置でボールを落とす。

ドッカ―ンゲーム
空中に投げたボールにパスでボールをぶつける。

ワンバウンドキャッチ
いろいろな高さのボールを
タイミングよくつかむ。

ジャンプキャッチ
なるべく高い位置でボールをつ
かむ。
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★ 今日のめあて

★ 感想 ★ ふりかえり

すきまねらいさくせん作戦名

<チームカード>や<個人カード>については児童にねらいを意識させるもの、
自分たちの課題がつかみやすいものにくふうしましょう。

<作戦カード>技術的な指導や攻めや守りの作戦に役立てられるものに

学習と指導の展開（４５分×７）
４年生の例

学習カード

※カードの記入で時間のかかる場合は、休み時間などを利用しましょう。

【例】①番にア
タ ッ ク を う た
せ る よ う に レ
シ ー ブ や ト ス
をがんばる。

せめかた

1
2

3 4

【例】④番は前
の ボ ー ル を と
り に い く。 ③
番 は ④ 番 の 後
ろ の ボ ー ル を
カバーする。

まもりかた

1
2

3 4

★トスは高くしてアタックをせいこうさせよう
★ブロックをしっかりして相手のこうげきを止める

○○君に△△をおしえ
てもらったからよかっ
た

何が楽しかったか明確にしましょう。
◎○△をカッコの中に書き入れましょう。
（　）きょうりょくできて楽しかった。
（　）うまくなれて楽しかった。
（　）動き回れて楽しかった。
（　）さくせんがせいこうして楽しかった。

アタック

トス

レシーブ

あいてコートの
空いているところ
につよいサーブ
やよわいサーブ
をうってみよう

サーブを
うつ

サーブを
うつ

をねらってみよう!

チ
ー
ム
カ
ー
ド

は
じ
め
15
分

な
か

30
分

45
分
×
7

35
分

ま
と
め
10
分

個
人
カ
ー
ド

作
戦
カ
ー
ド

チーム名月 日学習のねらいを知り、単元計画をもとに学習の見通しをもつ。
チームのメンバー、はじめのルールを知る。
チームの係を決め、準備の仕方を知る。（キャプテン、記録係、交渉係、ゼッケン係）
チームを盛り上げるゲームのはじめやゲーム中の声かけを決める。
どんな声かけをすれば、ボールがつながるか考える。

単元全体の学習をふりかえる。
・3 段攻撃につながる声かけをしながらゲームを楽しむことができたか。
・自分やチームの課題を見つけ、より積極的な動き方や声かけを工夫し、努力できたか。

○ルールとゲームの進め方になれる。
・ゲームを楽しむためには、声かけでチーム
を盛り上げることが大切であることを知る。

・準備ができたら、今日の練習内容を確認し
合う。円陣になって声をかけ合ってから練習
する。
・「ゲーム１」と「ゲーム２」の間に「ゲーム１」
をふりかえる。

○対抗戦でゲームを楽しむ。
・「ゲーム１」をする。
・チームでゲームをふりかえり、3 段攻撃につ
ながる声かけを工夫する。
・「ゲーム２」をする。
・チームで今日の反省会をする。
　ルーブリックを参考にする。

○総当たり戦でゲームを楽しむ。
・「ゲーム１」をする。
・チームで「ゲーム１」をふりかえり、声かけ
を工夫しながら相手チームに合った攻め方や
守り方を考える。
・「ゲーム２」をする。
・チームで今日の反省会をする。

学習のねらいと活動 指　　　導

ねらい 1  の活動をする

ねらい 2 の活動をする

ねらい 3 の活動をする

・場の安全を観察し、必要があれば指導する。
・心の通い合ったチームが、勝ちの結びつく
ことを指導する。そのためには声かけが重要
であることを伝える。

  例 ・ ゲ ー ム 前 に 円 陣 を 組 ん で 声 を 出 し 
  合う。➡「ファイト　オー」
 ・得点した時は集まって喜び合う。
 ・失敗した人へのはげましの声かけを 
  する。➡「ドンマイ」
 ・よいプレーがあった時はみんなで喜び 
  合う。

・チームの係の仕事がスムーズにできている
か観察する。
・ルールに問題があれば修正する。
・心が通い合っていないチームを特に注意し
観察し指導する。
・3 段攻撃につながる声かけの例を言う

  例 ・レシーブの時「行く」とか仲間の名前を 
  呼ぶ。
 ・よいレシーブの時、次の人に「トス」 
  と言ってあげる。
 ・アタックチャンスの時「打て」と言っ 
  てあげる。

・ソフトバレーボールに自信のない子や人間
関係につまずいている子が、積極的に活動で
きているか、声かけができているか観察し、
指導のあり方を探る。
・チームの反省会で、3 段攻撃につながるよう
な攻め方や守り方が見付けられているかどう
か観察し、見付けられていないチームには指
導する。
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練習ばかりしていると、楽しさは半減します。
ボールの重さを変えたり、ルールをくふうして、
ゲームをしながら技能を高めることができます。

バレーボールという名前がついていますが、3回
で返球するというのは難しいもの。2～3年経験
するとできるようになります。

コートの中にたくさん児童を入れると、ボール
を触れない児童が出てきます。初期のころは5
人でもある程度楽しめますが、慣れてきたらロー
テーションをくふうした4人が適当です。

慣れていないうちにゴムや皮製のボールを使う
と、ボールのスピードについていけず、ラリー
を楽しむことができなくなります。

おちいりやすい

ソフト
バレーボール

メーカー用具一覧

その他の使用する用具は以下の各社のウエブサイトをご確認ください。

　公益財団法人日本バレーボール協会（公認・推薦用具各社一覧）

http://www.jva.or.jp/jva/equipment.html

メーカー名 20g 30g 50g 100g

（株）ミカサ

SOFT20G
SOFT ‐ 20CV

SOFT30G
SOFT30

SOFT50G SOFT100G

（株）モルテン ***

KVN30SK KVN50W KVN100IT
KVN100Y

【備考】
（用途）

幼児から
小学校低学年

に最適
3、4年生 3、4年生

5、6年生 5、6年生

また、
それちゃった

バレーボール
だから

3回で返せよ

もっと練習して
うまくなって

からだ

失敗を責められると誰もが嫌になります。皆が
楽しく、チームワークが高まるように指導して
いきましょう。

またはじい
ちゃった ダメじゃない!!

うしろにボールが
こないよ〜

いつ試合
するんですか

■ ソフトバレーボール（小学校教材用ビニル製）



ソフトバレーボールの情報、指導案、学習カードは
2011年9月から日本バレーボール協会ホームページからダウンロードできます。

http://www.jva.or.jp

楽しいな♪
ソフトバレーボール

メモ


