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           ﾎﾞｰﾙ投げでの向上ﾎﾟｲﾝﾄについて（体の動き）においては６つのフェイズに分かれ、その中でも重要な所を４つ説明していきます。 

       まず一つ目は、投球が始める際の軸足のためです。この軸から投球のすべてが決まるといっても過言ではありません。 

       二つ目は、並進運動からの踏み出した足の着地です。この局面は並進運動から骨盤への回旋をスムーズに行うために必要なタメであり、最終局面の軸になる部分です。 
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          三つ目は、骨盤の回旋は、並進運動から骨盤の回旋を通して、体幹及び上肢へ連動していくために重要な運動です。最後に腕のスイングです。腕は力むことなく、並進運動時   

       から動作が始まり、後ろに腕を回しながら下肢、体幹の動きに連動しながら、特にボールをリリース前から肘が肩より低くならないように注意しましょう。鞭のように撓るような腕の 

       スイングが理想です。 
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           ボール投げの不合格者の一例であります。まずは、身体の機能が正常に意識されて動いていません。体全体を見ても分かるとおり、筋力、瞬発力等がないのが見受けられ 

        ます。また、技術的に子供の頃から運動をした経験が少なく、ボール投げをしたことがないことから技術面すべてにおいて基礎的な所からやっていく必要性があります。 
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            ﾎﾞｰﾙ投げ記録向上トレーニングの実践を各区分に分けて見ます。まずは、身体の機能です。特に肩及び肩甲骨の関節可動域の確保です。次に基礎体力です。 

       特に筋力が求められ、下肢及び体幹については自体重を利用したトレーニングを、肩のインナーマッスルは、チューブトレーニングでしっかりと基礎体力を錬成します。最後に技 

       術です。技術面では大きく四つに分かれ、投球の当初である片足を挙げた時のタメから並進運動には、体幹トレーニングと並進運動の動作に近いランジのトレーニングを実践 

       腕のスイングでは、サッカーボールを利用し、正しい腕の軌道を重視したトレーニングや長座、膝立ち、立位でのスイング要領等神経系のトレーニングを実践。骨盤の回旋は、サ 

       ッカーボール等を利用したトレーニングを練度が上がれば、長座、膝立ち、立位でも徐々に動作を入れていき動きを覚えさせていきます。各技術動作が概ね実施できたら、最終段 



       階である、コンビネーションへと移行していきましょう。 
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           次に、ボールの投げ方について説明します。 
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体幹のトレーニングは、腕立て伏せのトレーニングと同様のトレーニングを行いましょう 
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              トレーニングの実際と順序は、毎日のトレーニングとボールの投げ方に分けて説明します。まずは、毎日のトレーニングの項目です。 
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