
 

 

 

ソフトボール投げ① 
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◎手首
て く び

のスナップを使って
つか

、真上
ま う え

にボールを投
な

げるようにしましょう。 

◎高
たか

く上
あ

げることを意識
い し き

しすぎるのではなく、ひじを曲げず
ま

に 

投
な

げるようにしましょう。 



 

 

ソフトボール投げ② 
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◎少
すこ

し先
さき

ではなく真下
ま し た

にボールを投
な

げるようにしましょう。 

◎投
な

げるときは、腕
うで

を大
おお

きく動
うご

かして、頭
あたま

の上
うえ

からうでを 

 振
ふ

り下
お

ろすようにしましょう。 

◎軍手
ぐ ん て

を持
も

っている方
ほう

と逆
ぎゃく

の足
あし

を少し前
すこ  まえ

に出して
だ   

、投げ
な  

ましょう。 



 

 

ソフトボール投げ③ 

◎真下
ま し た

ではなく少
すこ

し先
さき

の地面に軍手
ぐ ん て

ボールをたたきつけましょう。 

◎投
な

げるときは、腕
うで

を大
おお

きく動
うご

かして、頭
あたま

の上
うえ

からうでを 

 振
ふ

り下
お

ろすようにしましょう。 

◎右
みぎ

利
き

きの人
ひと

は左足
ひだりあし

を、左
ひだり

利
き

きの人
ひと

は右足
みぎあし

を出
だ

しましょう。 
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ソフトボール投げ④ 

◎横
よこ

にステップするとき、2歩目
ほ め

は、前
まえ

に交
こう

差
さ

しても後
うし

ろに交
こう

差
さ

してもいいです。 

 自分
じ ぶ ん

のやりやすいステップの仕方
し か た

で投
な

げましょう。 

◎右
みぎ

利
き

きの人
ひと

は左足
ひだりあし

を、左
ひだり

利
き

きの人
ひと

は右足
みぎあし

を前
まえ

に出
だ

しましょう。 

◎投
な

げるときは、斜
なな

め上
うえ

をめがけて投
な

げるようにしましょう。 
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