
３４ハンドベース教材０１

上手投げ 下手投げ

ゴロの捕り方 フライの捕り方

①２人の間隔は５ｍあける。

②２人１組で、１人がボールを投げ、もう１人がボールを捕る。

③キャッチボールができた回数を数える。

④下手投げ、上手投げ、ワンバウンド、ゴロを順番に行う。

スロー＆キャッチ

やり方

時間 ５分間

軍手ボール、ストップウォッチ

ねらい
相手が捕りやすいボールを投げたり、相手が投げたボールを捕っ
たりすることができる。

準備

【ポイント】
相手の胸のあ
たりに山なりに
投げる。

【ポイント】
ボールは両手で捕る。

【ポイント】
声をかけあっ
て投げ合う。

ボールの握り方

【ポイント】
転がってくる
ボールの正面に
動き、膝を曲げ
て腰を低くして
捕る。

【ポイント】

投げる手と反対

の足を一歩前に

踏み出してボー

ルを投げる。

【ポイント】
人さし指と中指の2本で
ボールを握る。
親指が下にくるといい。
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３４ハンドベースシナ０１

１．準備

軍手ボール、ストップウォッチ

①２人組になり、５ｍの間隔（★１）をあけます。

②相手が捕りやすいボールを投げましょう。
【投げるポイント】
・投げる手と反対の足を1歩踏み込む。
・相手の胸をねらって山なりに投げる。
・上手投げの時は肩よりも肘を高く上げ、腕を大きくまわして投げる。
・横向きの体勢から、腰の回転を使って投げる。

③ボールはしっかり両手で捕りましょう。
【捕るポイント】
・ボールを包み込むようにして両手で捕る。
・（下手投げ＆上手投げの場合）ボールの真下に動いて捕る。
・（ゴロ＆ワンバウンドの場合）ボールの正面に動いて捕る。
　　　　　　　　　　　　　　　膝を曲げ、腰を落として捕る。

④はじめは下手投げです。

⑤次に上手投げです。

⑥次にワンバウンドやゴロを入れてみましょう。

⑦３０秒間（★２）に何回キャッチボールができるか、挑戦します。
　ボールを落としてしまったら数えません。ボールがキャッチできた数を
　数えましょう。

★１･･･児童の能力に応じて２人の距離を広げる。
　

★２･･･最初は時間や回数にこだわらず、ボールの投げ方や捕り方に気を
　 　　つけて投げさせる。

２．「スロー＆キャッチ」の進め方

「スロー＆キャッチ」の説明


