






ハンドボールクイズ

こたえは46ページにあるよ
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栄養について

たんぱく質、脂質

カルシウム、たんぱく質

250
350

こども

への代用◎
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アクティブラーニング

大好きなハンドボールに
打ち込めるのは
当たり前のこと？

みんなを支えてくれるものを、
もっとずっと大切にしていくために、

君たちはどんな
活動ができるだろう?

Active lea
rning

スポーツは、応援してくれる人や

チームの関係者、家族、友達をはじめ、

ボランティアやスポーツ医学、国際協力など、

たくさんのことに支えられています。

そのことを日ごろから考え、

できることから始めてみましょう。

Peace
平和

Partnership
連携・協力

Prosperity
豊かさ

People
人間

Planet
地球
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みんなで考えてみよう

Q大好きなハンドボールをこの先もずっと続けていくためには

練習以外でどんな活動や生活が必要かな？

家では…？

学校では…？

地域や社会では…？

その他、関係している人にできることは…？

自分で考えて
書いてみよう！

コートの中だけでなく、生活や社会にも目を向け、
オフコートでもお手本となるハンドボール人になろう！
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メディカルサポート委員会
貝沼 圭吾
（貝沼小児科内科）

Q.5  作戦タイム・ハンドボール　　　　デンマーク
・バスケットボール　 アメリカ
・バレーボール　　　   アメリカ
・サッカー　　　　　 イングランド
・ラグビー　　　　　　イングランド

Q.4P.40 ハンドボールクイズ こたえ
Q.1太陽
Q.2 夏：２回目／冬：２回 

Q.3 ・ハンドボール 3番（1936年）
        ・バスケットボール 3番（1936年）
        ・バレーボール 5番（1964年）
        ・サッカー 1番（1900年）
        ・ラグビー 1番（1900年）

       
P.23 ルール こたえ ①20m　②40m　③5人　④審判

ドーピングについて
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SECTION

O2
指導に
向けて
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トレーニングシート

2023  NTSセンタートレーニング
U13
OF U13  トレーニングシート
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2023  NTSセンタートレーニング
U13
OF U13  トレーニングシート
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トレーニングシート

2023  NTSセンタートレーニング
U13
DF U13  トレーニングシート
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2023  NTSセンタートレーニング
U13
DF U13  トレーニングシート
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トレーニングシート

2023  NTSセンタートレーニング U15  トレーニングシート
U15
OF

0:00

0:20

0:50

1:10

0:30

1:40

2:00

GKは別トレーニング実施

※各班のインスト
ラクターがコートを
有効に利用できる
人数でトレーニング
できるよう判断する

女子
1班、2班

トレーニング
エリア

GKトレーニングエリア

女子
3班、4班

トレーニング
エリア

男子
1班、2班

トレーニング
エリア

女子
3班、4班

トレーニング
エリア

コート2分割する
① DFは9ｍ内からスタート（スタート後は自由）
② OFは一人でもタッチされずに6ｍ内に入れれば勝ち
③ タッチされたOFはアウト→コートの外へ

【ねらい】 • OFの連動／コミュニケーション

OF 導入　タッチハンド（ボールなし） コートバランス

①②

CPのポイント

•対面の1対1　•攻撃の連動　•コミュニケーション

2バックか
ウイングへパス

※GK参加

3DFの動きを見て
シュートorパス

1ウイングからスタート1ウイングからスタート

シュート

① ウイングからバックへパス
② 逆のバックかウイングにパス
③ DFは1名（駆け引きをする）
④ 動きの強弱を使い、縦を攻める
⑤ シュートを打った選手がDFに入る

【ねらい】 • ボールをもらう前の動き+状況判断

GKのポイント

•CPを観察し少しでも早く位置取りを完了させる
•シューターより先手を取って準備完了する
•フリーなシュートでも駆け引きを考える

CPのポイント

•数的有利時の状況判断　•DFとの駆け引き

※GK参加

3対3

① きっかけは自由
② 攻撃中、タイミングよくウイング or
    ピヴォット1名が参加
③ バックの動きにウイング・ピヴォットが連動
④ DFの動きをみて状況判断

【ねらい】 • ボールをもらう前の動きからピヴォットとの連動 ※選手のアイデアを引き出す(ロジカルシンキング)

GKのポイント

・切ったプレーヤーとボールの位置を勘案して
攻撃のプレーを予測する

・シュート時にDFが介在するかしないかを見極める

CPのポイント

•選手間のコミュニケーション　•切りのタイミング

2バックか
ピヴォットへパス

3DFの動きを見て
シュートorパス

※GK参加

1ウイングから
スタート
1ウイングから
スタート

シュート（発展）

① ウイングからバックへパス
② 逆のバックかピヴォットにパス
③ バックの動きにポストが連動
④ DFの動きをみて状況判断

【ねらい】 • ボールをもらう前の動きからピヴォットとの連動

GKのポイント

•CPが「何をしたいのか」を予測する
•パスされた後のDFの位置を判断して最終プレーを予測する

CPのポイント

•ボールをもらう前の動き　•数的有利時の状況判断
•DFとの駆け引き

※GK参加

6対5（実践）

① きっかけは自由
② 選手間でのコミュニケーション

【ねらい】 • OFの連動・ノーマークの発掘  ※選手のアイデアを引き出す(ロジカルシンキング)

GKのポイント

•プレー前にDFとどう守るかを必ずすり合わせる
•どこを空けてどう打たせるかを考えておく
•想定外の状況になっても考えることを投げ出さない

CPのポイント

•ボールをもらう前の動き　•DFの動きをみて状況判断

GKは別トレーニング実施

6人のパス

① 1分間パス　② パス後のバックステップ※ベーシックセブンプラスのストップ動作を意識
③ ボールをもらう前の動きで隣のボールをキャッチ

【ねらい】 • バックステップ＆ボールをもらう前の動き

①②
CPのポイント

•ボールをもらう前の動き　•パスの質（回転・利き腕側）　•動きの強弱の使い方
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2023  NTSセンタートレーニング U15  トレーニングシート
U15
DF

0:00

0:10

1:00

1:30

0:30

2:00

　　　
女子1班

トレーニング
エリア

女子2班
トレーニング

エリア

女子3班
トレーニング

エリア
GK

女子4班
トレーニング

エリア

男子1班
トレーニング

エリア

男子2班
トレーニング

エリア

男子3班
トレーニング

エリア
GK

男子4班
トレーニング

エリア

コートバランス

女子
1班、2班

トレーニングエリア

女子
3班、4班

トレーニングエリア

男子
1班、2班

トレーニングエリア

GKトレーニングエリア

男子
3班、4班

トレーニングエリア

コートバランス

※各班のインストラクターが選手の成熟度を判断し
   1対1から4対4+1まで発展させる

→選手の発想がない場合は、発展せず、分解も必要
   となる

① バックコートプレーヤー同士のパスからスタート
② 開始時、DFは縦に並ぶ(トップDFをイメージ)
③ 牽制・受け渡し
④ 選手間のコミュニケーション

【ねらい】 • 攻撃を予測し、先手をとる

縦の2対2

CPのポイント

•利き腕側を守る意識
•下がって守らないように意識
•選手間のコミュニケーション

GKのポイント

•DFの意図を理解し、次のプレーを常に予測する
•シュート場面がどのような状況になるかを予測する
•DFとの会話（コミュニケーション）を絶やさない

① 1人目は方向を指示して1対1
② コーンの外に押し出す　③ 2人目は指示なし1対1
④ コーンの外に押し出す

【ねらい】
• 利き腕側をとり、前へ押し出す
   意識付け

DF 導入　パワートレーニング(ボールなし)

CPのポイント

•下がって守らないように意識　•利き腕側をとる意識
GKのポイント

•GKは別トレーニング実施

CPのポイント

•選手間のコミュニケーション
•利き腕側を守る意識

GKのポイント

•縦の２：２時のポイント＋OFがどう攻めるかを考える
•どこでどう打たせることができればOKかを考える
•想定通りにいかなかった場合を常に想定する

① 開始時、DFは高いDF（３：３DFをイメージ）
② OFのきっかけは自由

【ねらい】
• コミュニケーション、各自マークの
    受け渡し
 ※選手のアイデアを引き出す(ロジカルシンキング)

4対4（マンツーマン）

CPのポイント

•けん制を入れ駆け引きをする
•利き腕側を守る意識

GKのポイント

•ポストの位置や状況を常にDFへ伝える（具体的に）
•ボールとPVの位置関係を常に把握し、どうすればOFが
プレーしにくくなるかを考えて次を予測する

① 開始時、高いDF
    （トップDFをイメージ）
② 途中、どちらかのウイングプレーヤーがきってくる
③ 選手間のコミュニケーション

【ねらい】 • ウイングプレーヤーの受け渡し

4対4＋1

CPのポイント

•選手間のコミュニケーション
•DFシステムの理解

GKのポイント

•必ず開始前にDFとどう守るかの意思統一を行う
•プレーしてゆく中での問題点を会話により即時修正する
•予測通りになったシュートは確実に仕留める
•キープ後→OFへの移行までを意識してプレーする

① 開始時、DFシステムは自由
（ 6:0，5:1．マンツーマン）
② OFが攻撃途中に、DFシステムをチェンジする

【ねらい】 • DFシステム変化に対応する
※選手のアイデアを引き出す(ロジカルシンキング)

6対6

どちらかが切る

変化

※図は５：１からマンツーマンに変化
　組み合わせは自由
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トレーニングシート U15
共通W-UP

GK
【1日目午前】

2023  NTSセンタートレーニング U15  トレーニングシート

0:00

0:10

0:20

0:30

① 膝関節を90°に維持した状態で股関節を内転・外転を行う
② 座った状態から股関節の内転・外転に合わせて膝で立つ
③ 立った状態での股関節の開閉運動
　・前後左右の足振り上げ

【ねらい】 • 股関節の可動域の確保
• 股関節を柔軟に且つスムーズに動かすことができる

W-UP①　股関節の動的ストレッチ（股関節の可動域、柔軟性）

GKのポイント

•股関節の内転・外転を理解し動作を行うよ
うにする。
•股関節の動きの重要性を理解し、動的スト
レッチに取り組む。
•可動域は時間をかけて続けていきましょう。
最初から無理して大きな動きを出さないよ
うにしましょう。

① リズムジャンプ（テンポに合わせてジャンプを行う）
　・パージャンプ
　・サイドジャンプ（表拍・裏拍あり）
　・パージャンプ＋手と足対角タッチ
② リフティング（選手のスキルに合わせて行う）
　・足の甲部分でボールコントロール
　・太もも部分でボールコントロール
③ ボールのコースに合わせて股関節の開閉を行う
　・転がしたボールを股関節を動かして膝で止める

【ねらい】 • リズミカルに体を動かすことで調整力、俊敏性、バランスを向上させる
• ボールの動きに合わせてスムーズに体を動かすことができる

W-UP②　コーディネーショントレーニング

GKのポイント

•調整能力は時間をかけて身体のバランス能
力を高めていきましょう。

•構え方を意識して手を上げたままステップ
が踏めるようにしましょう。

•地面を蹴る感覚を身につけましょう。

W-UP③　基本セービングスキルトレーニング（重心移動、構え方、ポジショニングの確認）

・足幅・足関節のバランスを確認する
・左右・前後、スムーズなステップが踏めているか確認する
・コーンを置き、よい構えの状態を保持したまま前後にステップを踏む。

【 意識してみよう！ 】
→次のセーブ動作ができるバランス
→シュートアングル（ボールに対して正対）構え方
→あらゆるシュートタイミングに変化できる体の準備
・ステップ動作を段階的に複合してゆく

【ねらい】a • 身体の動きのスムーズさを習得する

GKのポイント

•自分が動きやすい体の重心の位置を見つけ
てみよう。股関節、膝、足首の３つの関節の
バランスを整えましょう。

•動き出しやすい足幅を見つけてみましょう。
•腕の位置は予備動作が入らない位置で構
えましょう。

GKのポイント

•ステップはあせらずに、正確な構えをしてか
ら段々スピードをつけましょう。

① ゴール幅で２ポイントでパスをする
② シューターがボールをキャッチ時にはよい構えができ、
ボールの観察ができている状態をつくる

　・シュートアングル（ボールに対して体が正対する）が
    取れているか？
　・ボールの出どころが観察できているか？
　・先に判断し動かないよう、あらゆるシュートタイミングに
    変化できる状態をつくる

※選手のスキルに合わせてa,b,内容を行う

【ねらい】b • ポジショニングについて理解する

GKのポイント

•シューターがキャッチする時にどれくらい
シューターへの観察ができているかな？
•パスが入るであろう位置、シュートの腕を観
察し、打ってくるであろうシュートコースを
予測する習慣をつけていきましょう。

＜ 指導者の方へ ＞ ※ポジショニングの説明はゴムを利用し、立ち位置やボールに正対する大切さなど時間をかけて説明お願いします。
※身長が低めのGKにはパサーは高さを調節し、膝立ちでお願いします
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U15
共通W-UP

GK
【1日目午後】

2023  NTSセンタートレーニング U15  トレーニングシート

0:00

0:05

0:10

マウンテンクライマー
① プランク姿勢を作る（体はまっすぐになるようにする）
② 膝を前後交互に入れ替える（膝は胸元まで上げる）
③ 片足ずつ左右交互に大きく開脚を行う（少しずつスピードを上げていく）
④ 両足同時に開脚を行う（移動範囲を徐々に手の高さまで上げる）

【ねらい】 • 股関節の開閉をスピーディーに行うことができる

W-UP④　フィジカルトレーニング（股関節の開閉運動）

GKのポイント

•股関節の可動範囲を徐々に広げていくよう
に意識させる。

•リズミカルに動作を行うように手拍子を行
うとよい。
•体幹を意識させて取り組ませる

・ボールを落とし膝裏から手を出しキャッチ
・ワンバウンドしたボールを股の前後から手を出してキャッチ ※1
・※1をノーバウンドで行う
・踏み出した足の間からボールを壁に向かって投げる
→戻ってきたボールをワンハンドキャッチ

【ねらい】 • ボールコントロールを身につける
• 体を自由にコントロールすることができる

W-UP⑤　コーディネーショントレーニング（ハンドリング）

GKのポイント

•調整能力は時間をかけて身体のバランス
能力を高めていきましょう。

•スムーズ動きを意識させましょう。

W-UP①～⑤それぞれ選手のスキルに合わせて時間の調整を行いながら進める。
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0:00

0:20

0:30

0:50

Training Theme

※トレーナーセッション

※GKコーチのセッション

•プレシャーの中でパス・キャッチを行う
•状況判断

•正しい運動連鎖（キネティックチェーン）の修得

•キャッチがパス/シュートのスタート
   →キャッチ時にはパス/シュートの準備完了

ポイント

投げ：体幹（腹筋部）伸展による肩外転→胸椎伸展＋肩甲
骨後傾に伴う肩外旋→肩外旋とボール重量による体幹部
伸張反射を伴った肩内旋→肘→手首→指

ポイント

可能な限り早い段階で
「ボールがどこから来るのか」ではなく
「ボールがどこに行くのか」意識を持っていけるようにする

ウォーミングアップ1

パスゲーム

対人パスTR（動きながら）

GKアップ・シュートTR

オフェンス数的優位 ／ ディフェンス数的不利

トレーニングシート

2023  NTAセンタートレーニング OF トレーニングシート
NTA 男子
OF

① 目標はリターンパスを使って
    ６mエリアの中にいる
   チームメートをフィールドに出す

② ゲームの条件を徐々に難しくする
　・パスバリエーション
　・片手キャッチ

① ランニングパス・シュート

② ステップパス・シュート

③ ジャンプパス・シュート

リターンパス後
６mを出て
フィールドで続ける

2

3

4
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2023  NTAセンタートレーニング OF トレーニングシート
NTA 男子
OF

1:20

1:50

Sub Theme

メインⅠ

２vs１の状況判断

① 4vs3
　・OF４名、DF３名配置

② 4vs3
　・OF４名、DF３名配置
　・レベルに合わせて制限を
     コントロール

　・1対1からスタート
　・ポジションチェンジしながら
     クロスまで発展

• 実践形式の中で習熟度をチェック

実践形式

① 7 vs 6ゲーム形式

OF

　・真ん中のDFは左右の
     エリアを守る
　・パスカット

DF

OFのポイント

・スピードだけに頼らない
・ 適切な視野の確保とポジショニング
・ 適切な判断

DFのポイント

・1対1を守る
・ パストラップ

OFのポイント

・スピードだけに頼らない
・適切な視野の確保ポジショニング
・ウィングへのパス（スカイプレーを含め）

DFのポイント

・マークを外してクロスアタック/牽制を仕掛ける
・守りの連動（味方の選択肢を理解する）

メインⅡ

・OF 5名、DF 4名配置
・OFはコーン内で突破を図る
・攻撃はユーゴから開始
・OF自由にランニングインを行う

OF

・自由に動いて良い
・レベルに合わせて制限を
  コントロール

DF

OFのポイント

1. DFの間=スペースを強く攻める
2. オフザボールの動きを意識する
3. 攻撃の連動（味方の選択肢を理解する）
4. よりワイドに、よりディープにコートを支配する
5. DFを揺さぶり、スペースを作り出す

DFのポイント

1. OFとの駆け引きを意識する
2. マークを外してクロスアタック／牽制を仕掛ける
3. 守りの連動（味方の選択肢を理解する）
4. 積極的な活動により、OFにプレッシャーを与え続け、
　 優位に立ち主導権を握る

OF 5 vs４

シュートorパス

パサー

5

6

7
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トレーニングシート

2023  NTAセンタートレーニング OF トレーニングシート
NTA 女子
OF

0:00

0:30

0:50

Training Theme

※トレーナーセッション

•正しい運動連鎖（キネティックチェーン）の修得

ポイント

投げ：体幹（腹筋部）伸展による肩外転→胸椎
伸展＋肩甲骨後傾に伴う肩外旋→肩外旋と
ボール重量による体幹部伸張反射を伴った
肩内旋→肘→手首→指

•キャッチがパス/シュートのスタート
   →キャッチ時にはパス/シュートの準備完了
   →キャッチのストレスを軽減

ポイント

可能な限り早い段階で
「ボールがどこから来るのか」ではなく
「ボールがどこに行くのか」意識を持っていけ
るようにする

ウォーミングアップ1

パスTR／ゴールキーパーTR（CPと別）

FB

オフェンス数的優位 ／ ディフェンス数的不利

① キャッチ
　・ 指を立てて、手のひらを使ってキャッチ
　→大きな音が鳴るように
　・ ショートバウンド

② パス
　・ 両手スローイン
　・ 体幹回旋
　・ 肩まわし
　・ 肘から先前後
　・ 股下
　・ 膝をついて
　・ 横を向いて

③ パスムーブメント
　・ 右記、２パターン
　・ ドリブルを入れてアドリブにも対応

① ランニングパス→シュート
　・ GKにパスからスタート
　・ レシーバーはボールホルダーに連動

②３vs２
　・ OFからDFまで→次の3名スタート
　・ GKにパスからスタート

2

3

③ ３vs２＋１

・各レーン（　　）に1名のみOF

・シュートを打ったらゆっくり帰陣DF

・シュートを打ったらフロアに
  胸をついてから帰陣

DF

• 走りながら中距離のパス
   → 走りながらの早いパスにトライ
   → ミスを恐れてパスがゆっくりにならない

• 適切なポジショニングからボールを
早く動かすことにフォーカスする

   → 中距離のパスを通すことができるか？
• 両BPは素早くワイドポジションへ

• スピードコントロール
   → DFが戻ってない
   → 3vs2のときはスピードを可能な限り
       落としながら判断

アウトに広げる動き

タテに強く攻める

ジャンプパス

アウトに広げる
動き

スピードの必要性UP
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2023  NTAセンタートレーニング OF トレーニングシート
NTA 女子
OF

1:20

1:50

2:20

Sub Theme

メインⅠ

２vs１の状況判断

• 実践形式の中で習熟度をチェック

実践形式

① ７vs７ゲーム形式
　・コート外にパサーを配置
　・ラインテープで四角を作る
　・パサーにボールが出たら、
　 2枚目DFはラインテープを踏む

4

6

• 走りながら中距離のパス
   → 走りながらの早いパスにトライ
   → ミスを恐れてパスがゆっくりにならない

① ４vs４
　・DF／OF共に4人配置
　・OFはコーン内で突破を図る
　・パサーにボールが出たら、
      DFはマーカーを踏む
　・レベルに合わせて制限をコントロール

メインⅡ

OFのポイント

1. DFの間=スペースを強く攻める
2. オフザボールの動きを意識する
3. 攻撃の連動（味方の選択肢の理解する）
4. よりワイドに、よりディープにコートを
    支配する

DFのポイント

1. OFとの駆け引きを意識する
2. マークを外してクロスアタック／
   牽制を仕掛ける
3. 守りの連動（味方の選択肢を理解する）
4. 積極的な活動により、OFにプレッシャー

を与え続け、優位に立ち主導権を握る

5

・スピードだけに頼らない
・適切な視野の確保とポジショニング
・パス後のリポジショニング

OF

・スピードだけに頼らない
・適切な視野の確保とポジショニング
・ボールを早く動かす

OF

・マークを外してクロスアタック／
牽制を仕掛ける
・守りの連動（味方の選択肢を理解する）

OF

① ３vs２コーンタッチ
　・OF4名、DF3名配置
　・ポストなし→ポストありへと発展
　・レベルに合わせて制限をコントロール

③ ４vs３
　・OF４名、DF３名配置
　・レベルに合わせて制限をコントロール

・ボールでコーンをタッチOF

・ボールホルダーを両手でタッチ
・パスカット

DF

ポストなしver.

ポストありver.

ラインテープ

パサー
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トレーニングシート

2023  NTAセンタートレーニング GK トレーニングシート
NTA
GK

NTA  GoalKeeper育成方向性

パワー、スピード、あらゆるタイミングにも的確に対応していく力をつけよう

•世界トップレベルのGK、将来の日
本代表を目指しGKの専門的要素
を育成する。

•実践的な戦術の完成を目指し、スピード
ある戦術に対して理解でき、DFが成立し
ていない状況においても適応していく力
を育成する。

• 豊かな心を育むとともに日本代表選手と
しての英知と社会性を学び、誇りを持もっ
て戦い抜くメンタリティ、また全ての方々か
ら愛される人間力豊かなGKを育成する。

① 上半身&ステップワーク
　・蹴り足から腕の動きまで連動していく力をつけよう。

ステップを入れてから、セーブの動きまで
・片足をついて逆の足で踏み切る
・踏みかえて蹴り上げる意識して行う。
・下の動作も同様に蹴り足と開く足を
  意識して行う。

股関節の開き、上腕の連動を意識して
みましょう。

※様々なバリエーションを加えてトレーニングしてください。特に成長曲線が安定してきたGKには負荷をかけていくことも大切です。

② 下半身
　・パワーある動きを習得していくために股関節の力をつけていこう。 → 体の連動性を理解し、股関節が機能的に動くことを目指します。

　・「素早くボールに身体を合わせていく可変性のあるステップ力」と「ボールに対して瞬間的に体を運びだすステップ力」をつけよう。

前傾になりすぎると
予備動作が入りやす
くなります。下腿の上
に上半身を安定させ
ていきましょう

あらゆる動きの時も
上半身が股関節の上
に安定することを目
指しましょう。

股関節が硬いと下腿
が内旋して膝が内側
にはいり、足を開く動
作が難しくなります。
また怪我もしやすくな
ります。

→ 基本の姿勢から、あらゆるステップや安定した体の運び方を負荷をかけながらできるように目指します。

様々な負荷をかけ、
ボールに素早く
動き出せるステッ
プ力をつけていく

③ 体幹
・スピード、パワーシュート、またあらゆるタイミングに対しても適応できる体幹の力をつけていこう。

体の可動域を広げ
あらゆる動きがで
きるトレーニング
を行います。

床をしっかり蹴り
込み、体を瞬間的
に運び出すステッ
プ力をつけていく

複合したトレーニ
ングの中でフィジ
カルアビリティを
高めていく

負荷をかけ、また
異なったリズムに
も適応していくト
レーニングを積み
重ねていきます。

複合したトレーニ
ングの中で、体幹
から連動した体の
動き作りを目指し
ましょう。
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2023  NTAセンタートレーニング GK トレーニングシート
NTA
GK

　セーブを成功していくためにどのような状況においても的確に修正していく力をつけよう

① ポジショニング１対１
・DFの状況を理解しながら、DFが成立しない状況においても、シューターに対しての位置どりと
組み立てを考えていきましょう。

・後ろからDFを見て、利き手側に立ってない時、間合いが成立していない時、位置どりと同時
に観察し予測を組み立てていきます。

・同時にシュートを打つプレーヤーに対して最良の位置取りになるよう修正していく。

② ポジショニング２対２
・２対２の状況でもDFが成立していない状況を早く理解し、さらにボールを持っていないプレー
ヤーの次の動きを読み取り、展開を予測するとともにシューターに対して位置を修正していきま
しょう。

・後ろからDFを見て、利き手側が優位な時、DFの間合いが成立していない時、どのよう
なことが起こりうるか？位置どりと同時に観察し、予測を組み立てていきます。

・クロス展開時のDFに生じた段差（緑色のスペース）はどんなことが起
こりますか？

・オープン展開時の幅（水色のスペース）はどんなことが起こりやすいで
しょうか？

・シューターに対して最良の位置取りになるよう的確に修正していく。

例えば

※DF・シューター側も様々な状況に適応していくとともに、選手同士のアイデアが出てくるよう
　に選手がゲームが上手くなっていくことを実感できるよう育んでいきます。
※各ポジションで同様に実践し、多様な状況を沢山積み重ねていくことで自ら適応していく力が
　育まれていきます。

③ ポジショニング & セーブTr.1
・シューターがボールをキャッチする前に、DFの間合いと利き腕の状態を理解し、飛び込ん
でくるであろう位置に的確に修正していく力をつけていこう。

飛び込んでくるシュー
ターはGKを見ていない
ためこの時間を優位に
利用し、最良な位置に
修正していきましょう。

シューターによって飛び
込んくる体勢・打点・タイ
ミングが異なるため最
良な状態に合わせてい
くことができる力をつけ
ていきましょう。

④ ポジショニング & セーブTr.2
・DFと連携し、成立していない時や不利な状況においても的確に適応していく力をつけていこう。

GKは

・ボールをもらう前のDFの間合い・利き腕の状態・DFの状況などを観察します。
・ボールの出どころ、シューターが見えていない時にどんな工夫ができますか？
・タイミングが異なったシュートに対してどんな工夫ができますか？
・DFが準備できていない、成立していない時にどのように対応していきますか？

・シュートを打った後はDFに入ります
・シュートの種類は限定しません

・DFに隠れながら正面
・DFに隠れながら限定されたコース
・DFと連携して（シュートコースはフリー）

そのような状況を理解しながら位置取りを的確に修正していきます。

DFが間合いが取れて
ない時何が起こるかな

利き腕側にDFが立ってない時
どんな準備が必要かな
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トレーニングシート

2023  J-STAR PROJECT トレーニングシート
J-STAR
PROJECT 

J-STAR PROJECT で身に付けたい 5つの個人OFスキル

3人1組パス

シュートバリエーション

パス キャッチ シュート ドリブル フェイント

ファンダメンタル ： その場でのパス・キャッチと動きを伴うパス・キャッチスキルの獲得

2ポイントパス 2ポイントパス～シュート

ファンダメンタル ： ゴールを狙う意識,姿勢,プレーと味方の動きに合わせたパススキルの獲得

ファンダメンタル ： さまざまなシュートバリエーションとシュートコースの打ち分けを身につける

ポイント

□ 両端の選手は距離に応じてパスの種類を変える
□ 両端の選手はその場で足を動かしながらプレー
□ 中の選手は切り返しの体重移動をパスに伝える
□ 中の選手は動きながら強いパスを投げる

ポイント

□ パスアウト後にDFの状況を確認
□ ボールのもらい方を工夫
□ DFを活用したシュート
□ DFを上下・左右に動かし駆け引きする

ポイント

□ ボールをもらう前にアウト・インのスペースを確認
□ キャッチングと同時にゴールを狙う
□ 味方の動きに合わせてパスの種類やタイミングを合わす

アレンジ

① 距離を長くする
② ジャンプパスやドリブルを入れる
③ 進行方向とパス方向を逆にする
④ 笛の合図で中と端の選手が入れ替わる

アレンジ

① シュートまで展開
② シュート前にフェイントすることを設定
③ DFを入れ、観察・認知・判断を加える
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2023  J-STAR PROJECT トレーニングシート
J-STAR
PROJECT 

構え フットワｰク コンタクト 体の
使い方 声

DF基礎練習

ファンダメンタル ： DFに必要な構え、フットワーク、手や体の使い方の獲得

横の2対2 DFピストン

ファンダメンタル ： 1対1のDFに加え、声を出して味方と協力(連携)
　　　　　　　 するDFを身につける

《 手押し相撲 》 ルール

1. 握手より短い距離で向かい合う
2. 互いに相手の手だけを押して体勢を
   崩す

ポイント

□ 軽く膝を曲げ、力が発揮できるように
    構える
□ 重心の位置を意識し、自身のバランス
    を保つ

《 2ペアで1対1》 ルール

1. ペアの後選手は前選手の腰を持つ
2. 前選手は、相手ペアの後選手をタッチ
3. 相手にタッチされないようDFをする

ポイント

□ 前選手は、手を使い相手を退ける
□後選手は、細かい動きで味方ペアに合わせる
□ ペアで声を掛け合う

《 コーン1対1》 ルール

1. DFはOFのコーンタッチを阻止する
2. OFはDFをかわしコーンをタッチする

アレンジ

① ボール有りの条件を設定
② 2対2,ボール有りの条件を設定

ポイント

□ 相手（OF）が動く前に構える
□ 常にコーンを背にした位置を取る
□ 常に正対したポジションを意識して動く
□ 先に動き間合いを制する
□ 手、足を動かし積極的にコンタクトを

する

ポイント

□ DFは9m内に侵襲されないように早めの準備
□ 自分のマーク以外に隣の攻防状況を確認
□ 声を出し続け、味方に情報を伝達
□「チェンジ」「そのまま」を理解する

ポイント

□ DFは9m内に侵襲されないように早めの準備
□ 相手（OF）の利き腕にストレスを与える
□ 出て下がる局面でのフットワークの使い方
□ 声を出し続け、味方に情報を伝達

アレンジ

① 2対2の場所を変える（2.3枚目、1.2枚目）
② 選手のレベルに応じて、数的有利・不利な条件設定

アレンジ

① 人数を増やし、DF4人、PV2人まで発展
② DF2人、BP1人、PV1人の縦の2対2まで発展

J-STAR PROJECT で身に付けたい 5つの個人DFスキル
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