相撲指導案

京都市スポーツ連盟
相撲種目専門部
１．対　　　象　　　 ４～６年生
２．練 習 時 間　　　６０分
３．運動領域(相撲)
季節に応じた配慮や時間配分
　年度初めは、四股・すり足などを中心に練習し、基礎体力をしっかりと身につけることが重要になる。また、下半身の強化及び体幹を鍛えることで、相撲の基本である前に出る力がつくと同時に、怪我の防止にもつながる。

　５月～１０月くらいまでは、相撲を取る時間を十分に確保していきたい。試合の多い時期なので、実践的な練習を積み重ね、相撲勘を高める必要があると同時に、対戦形式の練習を増やすことで相撲の楽しさを感じることができるようにしたい。また、勝敗にこだわることも大切ではあるが、自分の形(取り口のスタイル)に合う相撲を取ることができた場合(例えば、押し相撲の児童が最後まで相手を押し切った場合や、小柄な児童が相手の下に潜り込みしぶとい相撲を取り切った場合等)には、勝敗に関わらず、思い切り褒めることも大切である。そうすることで、勝敗だけにこだわるのではなく、自分に最適な形を身につけることが大切で、それが後々、勝ちにつながっていくということが理解できるようにしていきたい。
　１１月以降の寒い時期になり、相撲の取組が行いにくい時期には、四股・すり足・腕立て伏せ・柔軟といった基礎的な練習に切り替え、次年度につながる基礎体力を身につけられるような練習を行っていく(屋内の土俵や練習場所が確保でき相撲が取れる環境がある場合には、取組を行い相撲勘の低下を防ぐことも大切)ことで、次のシーズンにスムーズなスタートを切ることができる。また、ゲーム形式の体を動かす遊び(ドッジボール・おにごっこ・けいどろ等)を練習の後半に取り入れ、楽しみながら体力をつけられるようにすることで、効率よく基礎体力を身につけることができると考えられる。
５．練習の展開（メニュー）
	練習内容

（時間）
	指示する内容
	留意点（◆）と支援（◇）

	1． 四股・準備体操
・四股（１００回）
・準備体操
　　（３分）


	・しっかりと腰をおろし、つま先を斜め45°の方向に向けるようにする。
	◆四股を踏むときには、しっかりと腰を下ろすことを意識させ、腰を下ろした状態から体重移動をしながら足を上げ、足が一番高い状態で静止した後、足を下ろすようにする。
◇どうしても腰が高くなる児童に対しては、腰を下ろした状態時の足の接地位置に足の形を描き、その位置で四股を踏むよう声をかけるようにする。

	２．基礎練習 

・すり足
基本    （１０回）

突っ張り（５回）

左右　　 (５回)

・腰割

基本(３０秒)
左右(３０秒)
	・腰を下ろして、常に下から相手を起こしながら押すことをイメージしてすり足をできるようにする。
・突っ張りは、脇を締めて腕をしっかりと伸ばしきるようにする。
	◆すり足時には、足裏の内面をしっかりと土俵につけるように意識できるように声かけをする。また、土俵際では特にしっかりと足をすり、腰を落とすように意識できるようにする。(勇み足、うっちゃり防止のため)

◇どうしても腰高になってしまう児童に対しては腰を下ろした状態時の足の幅で徳俵間に２本の線を引き、その上をすり足するように指導する。

	３．取組
・申し合い
　(一人５番程度)

　
・三番稽古
　（二人で５番程度）
	・自分の得意な形になることを意識しながら相撲を取れるようにする。(指導者は適宜アドバイスをする。)
・苦手な相手でも自分の形で相撲を取ることを忘れないようにする。
	◆申し合い時にはできるだけ違う取り口の相手と相撲を取ることで、様々な取り口の相撲に対応できる力を身につけることができるようにする。三番稽古(一人の相手と続けて相撲を取る稽古)の互いに不得意な相手との組み合わせになるようにすると苦手な取り口を克服することにつながっていく。

◇押し相撲、四つ相撲、各自の取り口にあった助言を適宜行うようにする。

	４．ぶつかり稽古

(３～５往復程度)
	すり足の練習時と同様の形で腰を落とし相手を持ち上げるように意識しながら相手を押すようにする。
	◆受け手は、ぶつかり手が8割程度の力で押すことができる程度の力で土俵上に残りながら相手を押させるようにする。

◇足が出なくなってきた場合には、途中ですり足を入れるようにする。

	５．ふりかえり
　　（５分）
・片付け・着替え
	　各自で本日の練習の良かった点と課題をふりかえるようにする。
	◆互いにふりかえりを発表しあうことで、良いイメージの定着を図ると同時に自分の相撲における課題は、どのような点なのかを共有できるようにする。


