
地域におlオる家庭婦人ソフトボール活動の基礎技術指導に関する一考察

家庭婦_A 地域 ソフトポール

1.はじめに

現代社会における家庭婦人のスポーツ活動の現状につ

いてみるに，実施されている各種スポーツ，特に“家庭

婦人のパレーボール，ソフトボール，テニス等"の技術

面等が序々に向上しつつあることは甚だ喜こばしいこと

である。一昨年は，加茂町の地域婦人ソフトボールを中

心として，その活動の実態について考察したが，本年は，

さらにこの記録を分析し，結果に基づいて婦人に及ぼし

たその影響の基盤は何によるものであるか，指導者側よ

り見た一つの考察を試みることにした。

2 .研究方法

(1) 研究対象となるグループ

何山県苫田郡加茂町家庭婦人ソフトボールクラプ

(2) 研究指導期間

昭和56年4月-3ヶ年

週1回-2回各2時間
(3) 研究内容

*地域婦人ソフトボール指導に基づく意識，態度，

実践力，技術等の変革に伴なう内容分析

*ソフトボールの基礎技術指導の充実強化

*実践力の強化拡充

(4) ソフトボール基礎技術指導の内容

次の 3本の柱をもってソフトボール基礎技術の根幹と
する。

1) キャッチボール

2 トスパッティング

3) ベースランニング

1) キャッチボールは，ソフトボールを行う場合，

もっとも基礎となる練習の一つである。チームが試合に

敗れる原因の多くは，正しくボーノレを投げられなかった

り，正しくボールを捕れなかったりすることが原因にな

っている。キャッチボーノレを正しく行うためには，使い

やすいグラブを選ばせること，ボールの握りを正しく握

らせること，ボーノレを正しく投げ，正しく捕るように指

導する。使いやすいグラブを選ぶことは，グラブは手の

延長となるので，良質を選んで使用させる。特に，内野

手には，やや小さめのグラブを使用させる。外野手には，

やや大きめのグラブを使用させるのが一般的である。

Oボールの握り方

人には，手の大きい人・小さい人，指の長い人・短い

人という個人差がある。鑓り方には，手の大きい指の長

い人は，人差し指と中指の第 1関節をボーノレの縫い目に

掛けて援らせる。また，手の小さい人，指の短かい人は

人差し指と中指，薬指の第 1関節をボーノレの縫い目に掛

けて握らせる。ボールを握るときは，強く握ったり，深

く握りすぎないこと。強く，深く握ると，腕と手首の力

が正しくボールに伝わらないので，肩と腕にかかる余分

な力を抜いてボールを握ることを身につけさせる。

Oボーノレの投げ方
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ボールを投げるときは，全身のパランスとリズムを保

たせて，力を集中させて投げるよう練習させる。オーバ

ーハンド・スローで投げさせる。ボールにたての回転を

与えるように投球させる。コントロールがつけやすいこ

とと，ボーノレを遠くへ投げさすに適した投げ方である。

ボールは，右側に力が加わわると自然カーブ回転になり，

左側であればシュート回転して，左右に曲がるので，初

心者には，ボーノレを正しく握ぎらせて，オーバーハンド

・スローでまっすぐに投げられるように指導する。投げ

方には，オーバーハンド・スロー，サイドハンド・スロ

ー(送球モーションが小さく速いので，内野手の送球に

使う)，ア Yダーハンド・スロー(腰の回転運動を利用

して投げる。例えば，ゴロ捕球した場所からすぐに投げ

られる投げ方である)があるが，守備練習の大部分にあ

たるので，練習を積めば積むほど効果が上がれソフト

ポールの楽しさ，おもしろさを知ることのできる分野で

ある。

O ボールの捕り方

ボールの捕り方は，グラブの真中で捕るように練習さ

せる。それには，投げられたボールに対してグラブを十

分開かせ，ボールに対して直角にグラブを出すことを練

習させる。

例えば，高目にきたボーノレには，グラブは必ず顔の前

で，低目にきたボールは.腰のあたりで捕るように練習

させる。ボールが右や左に投げられたときは，両足を十

分動かしボールの正面まで足で行って捕球させる。とっ

さの場合をのぞいては，ボーノレが大きいので必ず捕球は

両手でするよう練習させる。初心者は，なかなか両手捕

球がむづかしいので，時には，グラブを持たせないで素

手で捕る練習をさせてからグラブを持たせると，少しづ

っ両手で捕球をするようになる。

O キャッチボールの練習例

・1人での練習は，投げて捕る練習であるから，自分

でボールを高く投げあげてそのボールを捕る練習と，か

ベ・板のある所で投げたボールがはねかえってくるのを

捕る練習をくりかえしさせる o ・2人の練習は，相手が
ノウバウンド・ゴロのボーノレを投げたのを捕る練習をさ

せ，特に，ゴロのボール処理は持闘をかけて練習をさせ

る。投球する時は，必ず相手の胸を目掛けて投げさせ，

相手が体の正面で正しく捕球できるように練習させる。

初心者は，投球ボールがそれることが多いので，ここで

も足を十分動かして体をボール正面にもって行き捕らせ

る練習をくりかえす。フライボールの処理も同じで体を

動かしボールの下に速く行って捕るように練習させる。

特に，練習では，左右の障害物をたしかめさせてボール

処理をさせる。初心者は，夢中でボーノレを追いかけるの

でけがをさせないように注意をして練習させる。・ 3人
の練習は，人数が余った時にさせるキャッチボールで，

3人が 1組で練習させるが場所を考えてやらせる。場合
によっては，指導者が相手になってキャッチボーノレをし



てやる 0 ・4人の練習は，一般的にダフソレプレーができ
るように位置させて， ゴロボーノレを投げ，ボーノレを捕っ

てショートがセカンドへトスする練習をさせる。セカン

ドは，ホールを捕ったらファーストへ投げさせる練習を

くりかえしさせる。

2) トスパッテイング

バッティングを行う上で，もっとも大切な練習がトス

、ッティングである。正しくバットを振り，水平に振っ

て，シャストミートする練醤である。初心者には，簡単

に見えてなかなかパットにボールがあたらないむづかし

い技術であるから，最初は，ボールを打たないハットの

素振りを十分させてからボールを打たす。近くからゆる

いボーノレを投げてパットにボーんをあてる練習からさせ

る。パットは，左と右の手の第2関節が，かまえた時一

列に並ぶように揮らせる。パットの握り方には， 0チョ

ークグリップ(短かく握る)， 0エンドグリップ(長く

握る)， 0変形チョークグリップ(右手と左手の聞を少

しあけて鐘る)，の 3通りがあるが，初心者には，変形

チョークグリップの鐘り方で最初練習させると早くボー

ルをノミットにあてる感覚をつかむことができる。 トスバ

ッティングに投げるボーノレは，先にも述べた通り，パッ

トにあたるように，ゆるいボーノレから投げて，ジャスト

ミートすることを中心に練習させる。トスパッティング

の練習時から肩ごLにボーノレをよく見てノミットを振らす
練習をさせる。練習は人で十分パットの素振りをさ

せる 2人で普通はするが，初心者の場合なかなか初め

からバットにボールがあたらないので，キーパーをつけ

てやる。ハツターの後において，から振りのボーノレを姶

わせてやると，時間的にも練習がスムースにできると同

時に，キーパーのキャッチボールにもなる。トスバッティ

ングは，野手に下手からボーノレを投げさせ，バッターは，

野手へ打ちかえす練習をくりかえす。練習は，時間で打

たせたり，本数で打たせる。キーパーに合図させ交替さ

せる。 トスパッティングは，ストライタでも，十、ーノレでも

(高い低いに関係なく)，野手に必ず打ちかえす練習を，

初心者から身につけさせるようにくりかえし練習をさせる。

3) ベースランニング(走塁〕

ランニングは，スポーツをする上でもっとも大事な運

動の一つである。ソフトボールに於てもベースランニン

グは，体力づくりと技術の向上を目指すのに絶対に欠か

してはならない練習の一つである。それには，足・腰を

強化させる，これがピッチング，パッティング，ブイノレ

ディング等に大変役立つのである。

(例) 打球が内野ゴロの場合，一塁ベースをめがけ

て全力疾走させる。打球が外野へ飛んだ場合には，ヒッ

ト，フライにかかわらずランナーは，ベースの内側を左

足で踏み全力で進塁させる(塁間 18m2 9 cm )。スタ

ートする姿勢は(進塁する場合)，塁上で進む方向に両

足をそろえ少し腰を低くしてスタートするように，初心

者に向いた練習をさせる。走塁のスタートは，投球動作

に，タイミングも合わせてスタートする。走塁は打球と

常に深い関連をもっている。

3.結果の考察

指導者の背景

今回，ここに加茂町地域婦人ソフトボール指導の立場

にある筆者の背景について見るに，およそ 40年にもわ
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たるその間，斯の道について選手としての活躍，指導者

として研究，指導実績等々が婦人達への指導の基盤とし

て大きく反映し，その活動の一挙手一投足に対して多大

な影響を及ぼしている重要な基本的問題と考えられる c

従って，昨年度調査の結果としての「婦人の意識，態度，

実践力，技術面等の変革等に関する分析については，指

導者自らが，過去の実績の中で体得し得た活動実績の一

過程として，分析が可能となりはじめに i述べた如

くi上記の婦人への影響力の基盤は何によるものである

か jについては，次の如き見解に到達した。それは，基

礎技術指導の充実並びに実践力の強化，拡充であるが，

まず 3年間実技指導を実施した結果，上記の如く基礎技

術の指導についての充実，実践力の強化，拡充について

着目した。ソフトボールは，投げる，打つ，捕る，走る

といった要素から構成されている競技であるにもかかわ

らず，まだ一般的に見ると，妓術面に対して・の関心が先

に立ち，原理の研究，手段，方法等が強く実践されてい

るが，反面，技術の基礎となる体力の増強のトレーニン

グについて案外軽視され，関心が低い傾向がある。まず

恵まれた体力が基盤となって，りっぱな技術が身につき

技術の向上もともなってくるのである。しかし年度

については，対象者としての加茂町婦人の 90%に近い

者が，基礎技術については，あまりにも初級クラスであ

れ従って，初歩的指導のみに終始せざるを得なかった。

2年度に及んでも，なお，初級指導の域を脱し得なかっ

たが，しかし，興味と関心に基づいてまがりなりにも，

試合形式の中に格差のあった基礎技術「投げる，打つ，

捕る，走る J等の基礎が，人間相互の関係において進展

の一路をたどりつつある如き変化が見受けられるように

成った。さらに， 3年度においては，基礎銭術を高める

ことにより試合で味合う初歩乍ら面白味，楽しさが実践

を通して理解できるようになった。徹底的に基礎を充実

させることは，徹底的に実践すること以外に方法はない

と言うこと，以上の如き内容を婦人一人一人が自らの力

によって体得することが出来たのである。このようにし

て 3年にわたる婦人のソフトボールに対する活動の業

績は，チームとして，また，メンバーの一員として一人

立ちが可能となり，さらに人間相互の関係による協力態

勢の中で，スポーツ活動に取り組む姿勢と同時に“心の

ゆとり"もうかがえるように成った。そして 3年間に

して逐に町内秋季ソフトポール大会に優勝を可能と成し

得たのである。

4.まとめ

以上 3年間にわたる指導並びにその実践の結果につ
いて考察すれば，加茂町地域婦人ソフトボールチームの

基礎技術の習得並びにその実践による業績は，すでに 4

年度に到達して，その活動力は生活全般の行動力として

発展し，町内諸般の活動に対して基盤とも成り，単に，

スポーツ，レクリェーションのみならず地域加茂町発展

に貢献することが甚大である。




