
夏 休 み の 練 習                   静 岡 市 立 長 田 南 中 学 校 ソ フ ト ボ ー ル 部  
 
＊ ラ ン ニ ン グ  ダ イ ヤ モ ン ド ５ 周           ＊ 守 備 テ ィ ー バ ッ テ ィ ン グ  
                                             サ ー ド ・ シ ョ ー ト ・ セ カ ン ド に 守 備 者 の 列  
＊ 体 操 ・ ス ト レ ッ チ ・ 柔 軟                    本 塁 か ら ３ カ 所 に 向 か っ て ﾃｨｰﾊﾞｯﾃｨﾝｸﾞ  
                                             外 野 を １ カ 所 つ く る   
＊ ダ ッ シ ュ セ ッ ト （ 塁 間 １ .５ を 往 復 ）         １ 箱 で 打 者 交 代 ×２ で 守 備 位 置 ﾛｰﾃｰｼｮﾝ  
  ・ ク ロ ス ス テ ッ プ  
  ・ ア ヒ ル                                 ＊ 盗 塁 練 習 （ １ 人 ２ 回 転 ）  
  ・ 腿 上 げ                                     ２ 盗 ３ 盗 本 盗 の 練 習 を す る  
  ・ バ ー ビ ー ５ 回 ス タ ー ト                                   ＠     投手が投げて走者腕を  
  ・ リ ー ド ・ ス タ ー ト                             ←          ＠     回 し て 始 動 。  
  ・ボール落としスタート                ＠＠＠             ＠     捕手は２、３塁のﾈｯﾄ  
  ・ 往 復 連 続 ス ラ イ デ ィ ン グ  
  ・ 反 復 横 飛 び １ ０ 往 復  
 
＊ キ ャ ッ チ ボ ー ル セ ッ ト                   ↓  
  （１ ０往復 １セッ ト）                       打  

 ﾈｯﾄ    ﾈｯﾄ  
    投  

     に送球練習（右打者時  
   ↑３塁へ、左打者時２塁  
     へ ）  
     ３ 塁 走 者 は 本 塁 へ  
 ＠＠＠     ﾃﾞｨﾃﾞｰﾄｽﾁｰﾙ  

  ・ 塁 間 半 分   １                             捕   打                             
  ・ 塁 間 半 分 た た き つ け  ２                                          
    シ ョ ー ト バ ウ ン ド 取 り                 ＊ ２ カ 所 バ ン ト と 処 理  
  ・ 塁 間 ピ ッ チ ン グ  ２  
  ・塁 間   １                             走  
  ・ 塁 間 け ん か キ ャ ッ チ   ２  
  ・ 遠 投   １  
  ・ ゴ ロ  １  
  ・ ペ ッ パ ー  １  
 
  ・ ４ 個 を ボ ー ル 回 し  
    ホ ー ム へ ３ ０ 球 通 過                   ↓  
    正 逆 正 逆  

 

             Ｂ  
                  Ａ と 同 じ  
 3塁手  
           マ シ ン  
           投手  
  ↓  Ａ  
 
 
            1 塁手  

 
 
 
 

 2塁手  
 
 
 
 
 ↓  

＊ 基 礎 練 習                             ﾈｯﾄ  打 者  
  ・ バ ン ト （ ２ 人 組 ）                                                                  
    （ １ ０ 回 ×２ 人 ）×２ 回               ・野 手 は 塁 間 半 分 に 位 置 す る                    

                                       ・ 打 者 バ ン ド の 後 バ ン ト 処 理 を す る 。            
  ・ト ス（ ２ 人 組 ）                      ・２ 塁 手 は １ 塁 へ は い る 。                     

   （ ５ ０ 回 ×２ 人 ） ×２ 回               ・ ﾊﾞﾝﾄ失 敗 も 、 ﾈｯﾄ跳 ね 返 り 有 効 と し 打 者 は 走 る   
      ７ 分 以 内                           ・ ３ 塁 走 者 は 、 野 手 送 球 後 本 塁 へ 突 入 す る 。      
                                        ・ 打 者 １ 塁 死 は ﾀﾞｲﾔﾓﾝﾄﾞ１ 周 ま わ る 。            
  ・た た き つ け ト ス（ ２ 人 組 ）                                                         

   （ １ ０ 回 ×２ 人 ） ×２ 回                 ＊ フ リ ー 打 撃 （ ５ カ 所 ）  
    ﾜﾝﾊﾞｳﾝﾄﾞで ピ ッ チ ャ ー を 越 す             ＊ ア メ リ カ ン ノ ッ ク  
 
  ・ ネ ッ ト テ ィ ー                                        バ ウ ン ド  
    （ ５ ０ 回 ×２ 人 ） ×２ 回                         ＠ →  
      １ 年 生 は 素 振 り １ ０ ０  
 
＊ 守 備 練 習 （ ３ ０ 分 以 上 ）  
  ・ テ ィ ー バ ッ テ ィ ン グ  
  ６カ 所でラ ンクあり                       マ  

  ＠  
 ↓  
     速 い ゴ ロ  
 
 ﾈｯﾄ  

    打 者 １ 、 キ ャ ッ チ １ 、 残 守 備                   マ  
    打 者 １ 人 １ ０ 球 ×２ 人                     マ シ ン の ノ ッ ク を 、捕 球 し １ 塁 ﾈｯﾄへ 送 球 す る

    各 学 年 １ 番 上 手 だ っ た 人 は                 野 手 は 本 塁 を 回 っ て ロ ー テ ー シ ョ ン す る  
    １ ラ ン ク ア ッ プ                           逆 ロ ー テ ー シ ョ ン も 行 う 。  
    各 学 年 １ 番 下 手 だ っ た 人 は                                                         
    １ ラ ン ク ダ ウ ン                        人 、 物 、 場 所 に 無 駄 が な い 練 習 が 有 効 で あ る 。   


