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キャッチボール編

野球の基本を学ぼう！

　  　　　　 　　　　　　　　　　　　　　　にぎ

■基本的なボールの握り方

　ひとさ　　　ゆび　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ぬ

・人差し指と中指をしっかりと縫い目に引っ掛けます。

　　　　　　　　あいだ　　　　　　　　　　　　　あ　　　　　　　　　　　　　　にぎ

人差し指と中指の間は、指1本分の間を空けるように握

　　　　　　　　　　つめ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ささ

り親指は、爪の横で支えるように握ります。ボールを支

　　　してん

える支点が3点になりバランスよくボールを握ることが

できます。

　　　　　はら　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　すきま

　親指の腹でボールを握ると指の間の隙間がなくなり

　　　　　　き

スナップが効きにくくなります。

　  　　　　 　　　　　　　　　　　　　にぎ

ボールが変化してしまう握り方

　　　　　　　　せば

・人差し指と中指を狭めて握ってしまうと力が入りにく

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　へんか

くボールが変化してしまうのでこのような握りは、変化

きゅう　　　　　　とき　　　　　　　つか

球を投げる時によく使われます。

　

・ハンガーのフックでボールを

引っ掛けるように握ります。ハ

ンガーのフックの先が、人差し

指と中指がになるようなイメー

ジでボールを握ってみてくださ

い。

チェックポイント！

二本の指で握れない低学年の選手は、三本指でもいいので、指先がハンガーフックになった

　　　　　　　　   　 ひ　     か

イメージでボールと指を引っ掛けるイメージで握ってみよう。

キャッチボール編

野球の基本を学ぼう！

　

■トップの作り方

　き　　　うで　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　こうとうぶ

・利き腕の中指を耳の穴に通すイメージ(左下)で後頭部に手のひらを当てます。

　　　　にぎ

ボールを握って行うと(右下)トップ(投げるスタート地点)を作ることができます。

　 ひじ

■腕の使い方

　ひじ　　　　　　　　　　の　　　　　　　　　ちぢ　　　　　　　しんしゅく　　　　　　　　　　　　　　　な

・肘の動きは、伸びることと縮むこと(伸縮)の二つの動作で成り立っています。

　　　　　　　　　　　　　　　　おぼ

トップを作り肘を伸ばす動きを体に覚えこませましょう。

①　　　　　　　②

※ﾀﾞｰﾂの矢を投げるｲﾒｰｼﾞで肘の動きを覚えよう！

①ﾃｲｸﾊﾞｯｸ　　　　　②ﾘﾘｰｽ　　　　　③ﾌｫﾛｰｽﾙｰ

■ﾀﾞｰﾂの矢を投げる腕の動き

チェックポイント！

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 おぼ

キャッチボールの前に、ボールを投げるための腕の使い方を覚えておこう！

　　ふ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  かんかく 　りそう

腕は振るのではなく振られてくるという感覚が理想です。

　　　　　　　　　　しんしゅくうんどう

その基本となる動きは伸縮運動です。

　 にぎ

■握り方のイメージ


