ソフトテニス指導案
京都市スポーツ連盟
ソフトテニス種目専門部

１．対　　　象　　　 ４～６年生

２．練 習 時 間　　　６０分

３．運動領域（種目） ソフトテニス

４．指導方針と季節に応じた配慮
　【指導方針】
初心者段階において大切なことは、ボールとラケットに慣れ、ソフトテニスの楽しさを実感することである。そのために、ラケットとボールを使った遊びを取り入れ子どもたちが主体的に楽しむことができるようにしていきたい。
　ボールが打てるようになってきたら、基本的な打ち方であるフォアハンドストロークやバックハンドストロークを習得させたい。また、ルールを理解し、ゲーム形式を楽しめるようにしていきたい。
　試合ができるようになってきたら、長く続ける練習をしたり、コースを狙う練習をさせたりし、試合の中で、戦術を考え楽しめるようにしていきたい。
以下に部活動の展開案は掲載しているが、あくまでも練習のやり方がわかっている場合のスムーズな流れである。コート数、児童数、児童の実態によって臨機応変にせざるを得ない。また、大体の練習時間を載せるために、休憩時間をあえて載せていない。大別すると、①準備とストレッチ②体を動かす楽しみを感じる練習③ソフトテニスの楽しみを感じる練習④ダウンと片付けとなる。②と③の間に休憩を入れるべきだろう。
【季節に応じた配慮】
・練習するコートの近くに水筒を置くようにし、いつでも水分補給ができるようにする。
・気温が高い日は練習時間の短縮と日陰でしっかりと休憩する時間を設ける。
・冬場はジョギングを取り入れるなど、体を温めてから活動ができるようにする。

５．練習の展開案

・②・③はめあてをもって１つのメニューに絞ってもよい。
・45分の場合は①５分→②１２分→休憩５分→③１８分→④５分程度で考えたい。
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ラリー２

ラリー３

ボレー練習

◆初めての場合は上げボールを手で行

う。

◆最初はうまくいかなくても子どもに上

げボールをさせる。

ベースラインから

反対側に向かって打つ

◆サーブ練習の初期段階として行い，カ

ラーコーンなどの的を用意するとよい。

ラダーorミニハードル

◆小刻みに足を動かせるようにする。



準備・ストレッチ

ノック

◆ボールの感覚をつかむため，ワンバ

ウンドでのキャッチを意識する。

1本打ち

◆斜めに飛んでくるボールと正面に飛

んでくるボールを打つ練習をする。

ゲーム形式

◆4ポイントでゲーム形式を行う。

サーブレシーブ（前半）

◆サーブレシーブではなくゲーム形式や

ゲームを行ってもよい。

サーブレシーブ（後半）

サーブレシーブ（前半）

◆サーブ側とレシーブ側に分かれ，双方

がコースを意識して打てるようにする。

サーブレシーブ（後半）

◆サーバーとレシーバーの交代

1本打ち

◆シチュエーションを意識して打てるよう

にする。

ボールが斜め方向から飛んでくる時，正

面から飛んでくる時，自分が追いかける

時など様々。

ダウン・片付け

玉つき

（ラケットでドリブル

ラケットでリフティング）

◆ラケット感覚とボール感覚を養う。

ミニラリー

◆サービスコートでネットを挟んでラリー

をする。

試合ができる児童ボールが打てる児童初心者

ハンドラリー

◆短い距離で手のひらでボールを打つ。

素振り（フォアハンド・バックハンド）

◆インパクトを意識してゆっくり10回振ったのち，すばやく10回スイングする。

ラリー１

◆正クロス・逆クロス・ミドルの3コース

を時間で変わるようにする。


