バドミントン　指導案

京都市スポーツ連盟
バドミントン種目専門部
京都市立朱雀第八小学校　教諭　今村奈美子

１．対　　　　　象　　　　４～６年生
２．練　習　時　間　　　　６０分
３．運動領域（種目）　　　バドミントン
４．季節に応じた配慮や時間配分
・練習は基本的に体育館内で行う。
・準備運動をしっかり行う必要がある。ラケットを使うので腕の怪我が多いと思われがちだが、実際は足首、膝、腰などの怪我が多い。

・小学生では、ラケットは競技用の高価なものでなくてもよいと思われる。ジュニア用も市販されているが、一般用よりも短いため、高学年では使いにくさを感じる場合もある。

・靴下をきちんと履くこと。（できれば足首を守れる長さの物を履くとよい。）
・シューズは体育の学習で使うような体育館シューズでよい。

・水分補給を適宜行うようにする。

・汗をかく場合は、こまめに自分で拭くようにする。汗がフロアに落ちると、それを踏んで滑りやすくなることがある。

・以前は体育館の窓や扉を閉めきって練習していたが、暑い季節は熱中症などの危険性があるため、臨機応変に対応していく必要がある。
・コートの準備などは、全員で協力して行う。ネットの張り方、ポールの立て方など正しい用具の使い方を教えるようにする。
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 

・体操（５分）
・ダッシュ

（５分）

・ストレッチ

（５分）

　
	・膝の屈伸
・伸脚（浅く、深く）
・上体の前後屈

・体側

・上体の回旋

・首、手首、足首の回旋

・軽くジャンプ

・深呼吸　など

・普通に走る
・サイドステップ

・クロスステップ

・ジャンプ

・最後はジョグ


	◆怪我をしないためにも、活動の前に準備運動をして心と身体を準備しようという意識付けをするようにする。

◇見本を見せたり、声に出してカウントをとったりすると分かりやすい。

◆体育館の壁から壁までを使って行う。

◆バドミントンは急激なダッシュやストップが必要なので、ダッシュ練習は重きを置かれている場合が多い。

◇色々なダッシュを組み合わせて、しんどくても楽しみながら練習ができるようにする。

◆声を出さずに、呼吸を整えながら行う。

◆体が硬い場合は無理をしない。

◇見本を見せながら、各部位１０～２０秒くらいで行う。はじめのうちは指導者がカウントしながら全員でやってもよい。



	２．基礎練習 

（２０分）

・素振り

・フットワーク

・基礎打ち

　ノック練習
	・３０回程度

・前後、左右、斜め

・クリア
・ドロップ

・ドライブ

・プッシュ

・スマッシュ　など


	◆鏡があるなら、自分の姿を見ながら行うと効果がある。

◆腕だけでなく足やラケットを持っていない腕も動かすようにする。

◆フットワークは、指示を出しながら行ってもよい。

◆色々なショットを、パターンに分けて行う。２人組で行うとよい。
◇ショットができない場合は、指導者が色々なパターンに分けてシャトルを打ち、それを狙ったところへ返すように練習する。

	３．ゲーム等

（１５分）

	・シングルス

・ダブルス
	◆コートに入れない児童は、主審や線審の練習をするようにする。可能なら、スコアシートのつけ方も指導していくとよい。
◇細かいルールはたくさんあるが、ルールを守るだけでなく、試合でのマナーも教えていくようにするとよい。

	４．ふりかえり
　　（５分）
　　片付け・着替え（５分）
	
	◆ネットやポールの片づけ、モップ掛けなども協力して行うようにする。




