ソフトボール指導案

京都市スポーツ連盟
ソフトボール種目専門部
１．対　　　象　　　 ４～６年生　
２．練 習 時 間　　　６０分
３．運動領域（種目） ソフトボール
季節に応じた配慮や時間配分
冬季は、ボールを使った個々の基本練習を重点的に行う。
春季から秋季にかけて、チーム全体による、細かいプレーを想定した全体練習を実施する。
児童の肩・肘などのけがを予防しながら練習する。
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． 柔軟・アップ 
・ランニング

　　（４分）
　・ストレッチ
　　（３分）
	・体を温める。
・関節・筋肉の柔軟性を高める。
・特に股関節と肩甲骨のストレッチに時間をかけて行う。
	◆季節によって、体の温まり方が違うので、時間を考えて行う。
◆股関節や肩甲骨の柔軟性を高めることでめ、けがの防止につなげる。
◇2人組で行うなど、無理のないストレッチを行う。

	２．基礎練習 

　・キャッチボール
　　（10分）
　・トスバッティング
（10分）
	・最初はワンバウンドでも良い。
・長い距離を投げる場合は、顎が上がらないように気を付ける。
・山ボールは避けて、できる限り低い弾道のボールを投げるように促す。
・軽くスイングすること。

	◆距離は個々によって違うので無理のないように声をかける。
◇山ボールで遠投をしようとすると、肩が開いたり、顎が上がりすぎたりして、肩や肘のけがにつながるので、低い弾道のボールを投げるように促す。
◇トスバッティングは、バットコントロールを意識するように促す。

	３．全体練習
　・フリーバッティング（15分）
　
・シートノック
  または、ゲームノック（15分）


	・試合を想定して、一球を大切にすること。
・個々によって、フリーバッティングのめあてを変えたり、チーム全体でめあてを統一したりして、目的意識を持ちながらバッティング練習を行う。
・シートノックは、自分のポジション別に守る。

・ゲームノックは1アウト2塁など、場面を想定し、細かくプレーする。
	◆フリーバッティングの際、2か所以上で行う場合、ピッチャーは同時に投げないようにする。
◇「今の自分のスイングを確認するために力強く振る」「状況を想定して打つ方向を意識する」というように、フリーバッティングのめあてを設定する。
◇シートノックは、児童が各ポジションにつき、繰り返しノックを行う。
◆シートノックやゲームノックは、一つのポジションに限らず、複数のポジションを守るように促す。
◇ゲームノックは試合の様々なケースを想定して行う。

	４．ふりかえり
　　（３分）
　　片付け・着替え
	・個々、チームの課題を分けて振り返る。
	◇個々の成果と課題を告げる。


