
投手育成に
ついて

八戸智德リトルシニア



当チームの投手育
成の考え
① エビデンスに基づく効果的な投球フォームを正しく理解し、提供する事。

② 柔らかく柔軟性のある身体を獲得する事。

③ 肩甲骨・胸郭を中心関節可動域のある大きな身体を獲得する事。

④ インナー（膝・股関節・足首・手首・肩・肘・背中・脇など）を大幅に

強化する事。

⑤ 投げ込み練習をあまりさせない事。

⑥ 定期的な肘・肩・腰等の検診をチームで行う事。

⑦ 大学（Fラン大学ではない）付属高校やNPB、社会人に関連のある監督の

下に進学をサポートする事。

⑧ 正しいウェイトトレーニングのやり方とトレーニング器具の使い方を覚

えてもらう事

⑨ 野球設備測定器（Rapsodo）の設置方法とデータの正しい理解と解析を学

んでもらう事
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①について
●エビデンスの基づいた投球フォームを習得する理由

当チームでは目をつぶってでもストライクゾーンへ指にかかった回転効率の良い揚力のあるストレートを中学二年生の秋までに習得できるよう

指導いたします。しかし、その為には投球動作の出発点である軸足からの勢いのある並進運動と投球動作のメインである完全着地以降の回転運動

を効率よく効果的に行う必要があります。

その為、先ずは上記２つの運動をどの様に行えば最大のエネルギーが得られ、そしてそれらの生み出し方法とエビデンスのある効果的な投球動作

の全体像を頭の中で正しく理解する必要があります。

何故頭の中で理解が必要となるのか、その理由としては、中学生の身体は急速な成長と共に身長・筋力・体重・関節の変化により身体のバランスに

変化が起きます。

そうなると今までの身体の間隔では無くなる為、投球動作を忘れてしまいます。しかし頭で理解できている選手は直ぐに対応が可能となるからです。

その様な事からエビデンスのある投球動作の仕組みと、それを効果的に実現する為の効果的な2つの運動を頭で理解し、更に日々の練習で身体へ転化

する事が非常に重要なポイントとなってきます。



①の続きと補足

また、当チームでは画像にあるようにどの様にすれば効果的な並進運動が実現し、実現する為の練習はどの様にするのかを明確に伝えます。

投手として必要なこと、先ずは下半身主体の並進運動を勢いよくできること、そして完全着地の際の骨盤の開きを極限まで抑えること、そして

これ等を両立する為の練習をしっかりと投手練習として行います。

次に投手のメイン動作でもある回転運動ですが、腕を腕の力だけで振る投手が多くみられます。

これでは一部分や決まったところにだけにストレスがかかってしまいますので、その先には怪我が待ち受けているのでは？と当チームでは考えます。

成長が著しい中学生の投手たちには腕を腕の力で振るのではなく、身体全体を使った投球をしてほしいと考えております。

その為には下半身をしっかりと使い、助走と勢いを、次に下半身の並進運動で得たエネルギーを余すことなく上半身へ伝え体幹の回転で腕を

振れる動作をしっかりと行い、指先のボールに最後までエネルギーを伝えられることのできる身体全体を使った投球動作を獲得してほしいです。

※腕は力を生むものではなく伝達するものと考えております。

その為にはどうすれば良いのか、また、どの様に身体を使えば良いのかをしっかりと頭と身体に定着してもらいます。

では何故、頭で覚えるのかと言いますと前頁の繰り返しとなりますが、選手は成長とともに身長、体重、筋肉量、関節の形や重さ、血液量等

様々多岐にわたり増えていきます。

その様な成長により身体のサイズや重さの変化によって多くの投手は、必ず何処かで自身の投球フォームや感覚を忘れてしまいます。その際に

エビデンスのある投球の基本動作とチェックポイントを頭で理解していることで身体のバランスに変化が生じても必ず自己修正が出来ます。

その様なことから当チームではシーズン中は平日練習のみ、オフシーズン中は毎回、投手解析・投手勉強会・下半身ドリル①～⑫・上半身ドリル

①～⑩のこれらを行い中学3年生になるまでに球速１２０キロ、回転数１９００～２１００回転を目指します。



そして、中学生を卒業する３月ま

でには球速１３０K～１４０K、

回転数２3００回転over、効果的な

投球フォームの獲得、異常なほど

の柔軟性と関節可動域の実現と

これらを持って高校野球へ進ん

でもらいたいと考えております。
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②について
●柔らかく柔軟性のある身体を獲得する理由

「真の投球フォームを獲得する為には効果的なセパレーションが必須となります」

効果的なセパレーション（上下半身の捻転差）を獲得できるという投手とそうではない投手を比較した場合、あることが見えてきます。
それは完全着地の際のトップ位置からリリースまでの腕振りの加速距離に大きく差があることが分かります。その様なことから、球速に直接的
な影響を与える腕振り動作を大きく、そしてより早く、効果的に行うのであれば、長い加速距離が必要となることが見えてきます。

これまでの指導の中で、関節可動域の多い柔軟性のある選手は長い加速距離を無意識のうちに作り出すことができます。また反対に柔軟性が足
りない選手は長い加速距離を作り出すことはできておりません。

また成長期の子供に投球をさせる訳ですから、一部分に強いストレスをかけ続けさせる事は怪我のリスクが生じます。その様なことから「身体
全体を使った大きなフォームで投げよう」となるのですが、その場合十分な関節可動域の備わっていることが前提となり、下半身・上半身の分
離運動に加え、股関節・肩甲骨・肩回り・体側（グラブ側）・胸郭の関節も柔軟に動かなければ実現は出来ません。

「長い加速距離を体重移動とｾﾊﾟﾚｰｼｮﾝによる腕振り動作でしっかりと振りぬく」



②の続きと補足

前項の続きとなりますが、投手における身体の柔らかさとは単に前屈が深くできるや開脚が広くできるや股関節が開く、ということが絶対的な主ではありません。
（必要ではありますが）
上記のことから投球動作を効果的に行える投手を解析すると下記の部分（赤〇）の可動域が大きく動く又は深く入る、ことが最大のポイントとなります。

また、左画像にある様に練習では主に５か所＋基本的（前屈・開脚等）な箇所
の関節可動域を体操的トレーニング（当チームでは拡張トレーニングと総称）で
拡げながら、同時に同箇所のインナーマッスルの強化を行います。

その様なトレーニングを日々の練習で重ねることにより、少ない力で力が次々に生み
出すことができる投球フォームを獲得できると考えます。
※身体が固く関節可動域が少ない選手はこの様な投球はできません。
※インナー強化については④で再度発表いたします。

●自身の投球動作で次々に力をもらう為の必須項目

「関節可動域の拡大 ＋ 同箇所のインナー強化」

情けない話ですが、関節可動域を拡張するにあたり、選手達に得られる効果を
考え伝えても殆どの選手たちは日々の努力をする為のスイッチが中々入りません。
その様な現場での経験を踏まえ、Rapsodo（弾道測定器）での定期的な
測定会を短いスパンで行うことで成長の見える化をしました。すると効果は顕著に
現れました。
※月に1～2回、測定会を行います。冬場は毎週行います。

その様な事で測定会を定期的に行った結果、測定会までに自身の課題克服
に向けた練習を自宅でも行うようになりました。
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③について

●身体を大きくする為の理由

中学生における体力づくりとは効果的なトレーニングを行
いながら、同時に「食事を摂り空腹時を作らせない」こと
が非常に大切だと考えます。

また、睡眠時間も大切ではありますが、個々の成長ホルモ
ンの多く出るタイミングは異なる為、それを考えた睡眠を
得れるよう勉強していきます。

❶練習前に消化の良いエネルギーとタンパク質の多く含ま
れている食事を摂る。

※① 卵かけご飯・納豆ご飯・鳥そぼろご飯・シーチキン
ごはん 等 プラス 乳製品（牛乳・飲むヨーグルト等）

➋練習の合間に補食を摂る。

※①と同等となりますが、食べられないようでしたらタン
パク質・アミノ酸は総合プロテインで補います

➌お昼ご飯をしっかりと食べる。

※当チームでは必ずお昼休みは１時間以上とります。 お
昼ご飯は食物繊維の多いお弁当をなるべくお願いしており
ます。電子レンジ（２台）も用意しています。

➍昼食後は消化を促す為、3０分の睡眠を摂ります。

※胃の角度を考え寝ます。

❺練習終了後におにぎり、プロテイン、牛乳、ヨーグルト
を食べて解散致します。

※終了後すぐに上記の物を食べてもらいます。
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当チームでは食べることを多くするのですが、中には食べることを苦痛としている選手もおります。

しかし、食べる力をつけていかなければ身体の成長は勿論ですが、身体の疲れの回復や怪我などの自然治癒も遅れます。
食べないことで身体が成長し、疲れも取れて、自然免疫も上がる、、、恐らくこの様なことは絶対にあり得ないのではないかと考えます。

さらに言えば、高校進学のスカウトの方に必ず聞かれます「この選手はよく食べますか？」と、返事の内容によって反応が変化

することもあります。やはり食べれる高校野球の選手と食べれない高校野球の選手とでは大きな違いがあるようです。

トップアスリートとしての根源でもある食力を高め、強いフィジカルを獲得し、高校野球に挑戦してもらいたいと切に考えます。

また、この補食は当チームのお母さんたちが屋内練習場内でワイワイキャアキャアとしながら仲良く作っております。当チームには選手達の
為に、補食を作る為の調理器具が殆どそろっております。

何を作るかは当日までお母さん達が考えてきます。

さらに、大野ミルク公房さん、千葉ミルクさんのご協力により毎週金曜日になると牛乳１０本（1㍑）飲む生乳ヨーグルト（700㍉㍑）８本
が定期的に届きます。

③の続きと補足
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④について

●インナー強化の理由

この④については野球指導者の方々には、もはや必要が無い説明となるかも知れません。

しかし、念の為、させていただきます。

当チームの選手たちを例にとると、入団当初は「下半身は殆ど使えない」「腕を腕の力で振
る」そんな投手ばかりでした。

その様なことから

「身体がまだまだ出来ていない中学1･2年生の選手 ＝ 肩・肘・手首の筋力も未発達」

と当チームでは位置づけ肩・肘・手首・指・広背筋・膝・足首を中心に深部筋力や筋繊維を
増強・強化を狙ってトレーニングを致します。

また肩インナーが弱い選手が硬球を力いっぱい投げた際のリリース時には肩関節の回旋によ
り肩

が外れてしまう事があります。また、肩関節結合周辺や最深部のインナーマッスルが強化さ
れ

揃っている選手はその様な事が殆どありません。

※しかし肩を酷使したりした場合は筋伸縮による筋断裂が起こり易くなっております。

インナートレーニングは地味で時間もかかる為、集中力のない選手は長続きしませんが、根
気

よくそして粘り強く選手たちにやらせます。

やらされているトレーニングはNGだと思いますが、前項で述べたように正しく行うことで自
身の投球がどのように変化をもたらすのかが理解できる選手たちが増えた為、このインナー
トレーニングだけは現在の当チームの選手達には黙々と意味を考えさせながら楽しくやって
いる様に見えます。
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⑤について
●投げ込み練習を殆どさせない理由

当チームでは以下の様に投球練習（硬球での投球練習は週に1度だけ

となります）の際の球数を設定しております。

・1年生 4球×３セット（最後のセットだけ全力投球）

・2年生 5球×４セット（最初の5球以外は全力投球）

・3年生 5球×５セット（最初の5球以外は全力投球）

※キャッチボールや回転運動ドリルなどにおいては上記投球練習

以外に行います。

学年別に大きく分けておりますが、インナーの発達、投球フォーム

の獲得具合関節可動域の獲得具合、本人の希望、と４項目が備わっ

ていれば検討して球数とセット数も若干変化を致します。

また試合の際も１試合最大3～４イニング若しくは５０球～６０球

（複数試合の場合９０球/day※2.３年生の場合のみ）と設定しています。

効果的な投球フォームなどの獲得が出来ていない投手の試合の際は

経験として1イニング未満のみ又は1０球と考えています。

この様に週に一度程度の投球練習、１試合５０球程度としているの

は成長過程の選手を預かっていることも上げられますが、その多く

は高校へ進学する前に肘肩の靭帯、深部関節の損傷を避ける為だと

考えています。



⑥について

●定期的な検診の理由について

こちらも現在、野球指導に携わっている方には説明無用とは思いますが念の為、させていただきます。

選手達の中には「痛みを言ってはいけない」といった間違った考えを持っている選手がおりました。

稀に厳しいお父さん・お母さんの中に子供に対するその様な言葉がある様ですが、当チームの考え

としては、怪我で逃げるような行動をしなければ痛いもんは痛い、痛いかも？これも含めて全然OK

としています。

しかし、本来であれば痛みが出る前に早期に解決してほしいと考えているので３か月～４か月に一度

は定期的に肘のエコー検査や腰椎分離症のチェックを行うよう促しております。

※年に一度は選手達全員でスポーツ外科クリニックへ伺いメディカルチェックをシーズン前に行います

また、当チームには毎週日曜日の午後に「はっち整骨院の院長」をはじめ「柔道整復師の資格を持った
方々」が善意で選手たちの身体のバランス調整や機材を持ってきて当チーム内にあるメディカルroomに
て電気などの治療や筋膜リリース治療をしていただいております。

しかし、善意で来ていただいている為、来れない日もあります。

予めご理解宜しくお願い致します。

八戸智德リトルシニア



⑦について

当チームには県内・県外問わず様々な高校野球関係者の方々が来られます。

リトルシニアの監督とは一生懸命に選手達の将来の為に、選手たちにあった高校野球部へ営業をすることは必要な事だと考えております。

しかし、何処でも何でも良いわけではございません。

●当チームの高校進学へ向けた選手への考え

１）当チームの選手を最後まで見ていただけき、３年間見捨てるようなことをしない

２）大学までの道筋を必ず（何とか）着けていただける

３）社会へ出ても誰もが知っている大学付属高校であり、内部進学率が高い大学付属校

４）NPB学校付け専用スカウトが出入りしている高校

※現在学校付けスカウトのある学校は全国で３校のみ 大阪●●高校・●浜高校・●●学院高校 以上３校と聞いております。

５）社会人野球とのパイプを持っている

６）NPBとのパイプを持っている

７）特待生として条件をいただける

８）一学年１０人～２０人の少数精鋭の学校

選手達にとって高校進学とは人生のにおける大きな役割だと考えています。

私はできれば野球の肉体ピークである２０歳～２６歳までの期間、野球を続け、NPBや社会人を目指し頑張ってもらいたいと切に考えております。しかし殆どの選手たち
は高校野球が終わると同時に辞めてしまいます。其の原因の一部ですが「お金の問題」「監督の人脈」「多すぎる選手の問題」と考えます。その為、保護者様が真っ先
に諦め→その状況を選手が読み取り→大学野球を諦める。この様な縮図が大きく考えられます。



⑦の続きと
補足

高校の３年間で大好きな野球を辞めてしまうのではなく、大学まで野球を続けてほしいと深
く考えます。

しかし、大学野球はお金が非常にかかります。

大学進学に条件が付かないような選手であった場合、大学野球のAチームでの出場は殆ど出来
ず、万年Bチームでの出場となり、また、学費も１００％かかる為、複数のアルバイト等を行
い、野球に集中出来ません。

その様なことから高校進学の際はそこの野球部の監督さんの力が非常に重要となってきます。

大学にはその監督の人脈・力加減によって条件（特待生）をいただけたり、優先的にAチーム
で使っていただけます。

※大人の現実的なグレーな部分が垣間見えてきます。しかし一番重要なことは選手本人が結
果を出すことです。

Aチームでの試合出場が無ければNPB・育成・BC・地方リーグ・社会人へのお呼びはかかりま
せん。

その様なことで当チームとしては様々な高校へ出向き挨拶し続ける為に足しげく通い、様々
な相談が出来る様、人間関係を構築しております。

また当チームの選手達は「青森県のリトルシニアチームなのに県外へ行くことが多い」と良
く指摘を受けます。

次ページでは、その理由をご説明させていただきます。



●説明理由

リトルシニアの活動を通して様々な県の野球場・高校グラウンドで試合を行いながら選手は勿論ですが、保護者様も様々な高校や他チーム
の方々との交流が大きく増えます。

そうすると、その高校の野球設備や宿泊設備、指導の考え、進学（大学やNPB、社会人など）等の生の情報が自身の目や耳で確認できます。

当チームに入団の際、高校進学目標欄に地元の高校を記入選手たちが多いです。しかし、上記で述べたように他チームの方々からの

スカウトされる嬉しい事実、遠征先で偶々出合った高校関係者の話しを聞き野球に対する考えや設備、そして進学実績などが目の前に出て

くると今までの考えから選択肢がいくつも出てきます。

その様なことから様々な場所での出会いアドバイスがある為、たまたま市外・県外の高校へ進学する選手が多くいるという事となります。

※当チーム内で市外・県外推しをしているわけではありませんので予めご理解お願いします。

●当チームのこれまでの進学話

良い選手は中学2年生の冬までに５～11校の強豪私立高校又は可能性のある中堅高校、古豪高校から声がかかります。

東京六大学の付属高校、Fラン大学ではない大学付属高校、公務員・消防官を多く輩出している高校などその中でベストだと思う高校を選
手・保護者で決定してもらいます。

八戸智德リトルシニア



⑧について
• 当チームでは１か月間に２回、ライセンスを持ったエキスパートトレーナーさんと

外部指導契約をしております。

• その為、当チームの監督・ヘッドコーチとミーティングを重ね指導プラン及び指導

     プログラムを作成してもらい、各シーズンに応じ、トレーニング種目を的確に指導

     していただきます。

• また、２週間ごとに体格差のある選手個人のトレーニングフォームのチェックや

     ウェイト（おもり）の確認、トレーニングの理解について専門的分野の知識を指導

     していただいております。

• ●外部専門トレーナーによる内容

• ❶フィジカルトレーニングの指導全般

• ➋ウォームアップやクールダウンの専門指導

• ➌故障選手に対する障害評価とアスレティックリハビリテーションの指導

• ➍故障選手に対するケア・トリートメント、急性外傷などに対する応急的処置

• ❺傷害予防や再発予防の為のテーピングの実施と指導

• ※トレーニング効果のコミットメントを明確にし、チームの選手に対する指導の

平均化を実現するために外部トレーナー契約を当チームではしております



⑨について

現在の身体運動の科学では人がボールをより遠くへ投げるための方法、理論が既に存在
します。

そして投手の投げるボールも詳細に分析が容易となってきております。

また、近年ではNPB球団しか使用していなかった弾道測定器Rapsodoを野球強豪高校でも
導入が少しづつ始まりました。

専門機器ではありますが、中学生の内に機器のセッティングや設定、データの見方や理
解が進めば、必ず自身の投球パフォーマンスの向上に即対応が可能となると考えており
ます。

専門知識を要した方々が居なければ高機能の機器を扱えないでは、練習に即役立てる事
は難しくなります。

これからの高校野球では弾道測定器Rapsodoによる選手同士の練習共有が当たり前にな
りますので、今からその知識を蓄え自身の練習やトレーニング成果の結果と詳細に拘れ
る選手となってほしいと思います。

八戸智德リトルシニア
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