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学　校

中学生で
身に付けたいこと

＃ロジカルシンキング
＃自己管理

＃コミュニケーション
＃探究心

自分ができていると
思うところにチェックを
入れましょう。

個

中学生になった自覚を
しっかりともつ

体力テスト、
全種目満点とるぞ

将来に備え
語学も学ぼう

学校の体育でも色々な
スポーツに全力で！

跳び箱で
台上前転クリア！

マット運動で色々な
技ができる

バレーボールなど、
他の球技も楽しい♪

200ｍ個人メドレー
完泳

陸上部の助っ人
としても活躍

バスケの基礎動作を
身に付けハンドボールの
試合に活かす

将来を見据えて、
どの高校を選ぶか
進路をしっかり考えよう！

インサイドキックなど
キックの使い分けが
できる

練　習 個

NTS U-16に選ばれる 海外でプレーしてみたいな
カテゴリーの代表に
選ばれなかった…
次は選ばれるように頑張ろう！

外国人と交流、
色々な文化や考え方の
違いがあるのだな

全中優勝を目指す! 春中優勝を目指す! JSCメンバーに
選ばれるように頑張る準備、片付けもしっかりと！

大会ごとにチームの
目標を立てる

クラブチームカップ
優勝を目指す

試合の映像をみて、
できたこと、できなかったことの
整理が大事

ミーティングで、
チームの課題や方向性を
仲間と共有しよう

ルールを守って反則しない！
フェアプレイ

プレー中、
自分の意思を言葉にして
仲間に伝えよう

取材には、気持ちよく対応

memo

ハンドボール・キャリアパス
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学　校

練　習

高校生で
身に付けたいこと

＃人生設計
＃目標・課題達成力

＃国際感覚

勉強と練習を両立
できるように頑張ろう！

試験に向けて、予習・
復習をしっかりやろう

礼儀正しく自立した
高校生

将来を見据えて
進路をしっかり
考えよう！

ハンドボールに関わる
仕事をしたいな
具体的に考えてみよう

アカデミー生に
選ばれる

U-16日本代表、
日韓戦でプレー！

団スポメンバーに
選ばれるよう頑張る

春の選抜優勝を目指す インターハイ優勝を目指す ケガをしない
体づくりを目指そう

ヨーロッパの
ハンドボールを体感

医師にドーピング検査の
対象選手と伝える

ドーピング検査は
クリーンの証明

＃社会貢献　＃自己実現　＃次世代の育成

大学生～達成を目指すこと

U-19日本代表に
選ばれた！

日本代表として、
強豪国を倒すぞ！

インカレで優勝だ！まわりの人の意見を
傾聴できる人になろう

自分の意見を
しっかりと持ち、
発信できる人になろう

大学に入学、大人としての
自覚をもって行動

練習後の体のケアも
大切。サポートする
仕事もいいな…

いいプレーをするために
しっかりと体づくりに
取り組もう

夢の実現に向け、
大学の講義で具体的な
方法を考えよう

スポーツメーカーに
インターンシップ、シューズ
開発の仕事もいいな…

一人暮らしは
自己管理をしっかり

シュート動作解析の
ための実験、ハンドボール
の研究もいいな…

海外に留学して、
海外でプレーしてみたい！

アルバイトと両立、
お金を稼ぐのって大変

夢の実現に向けて、
イメージマップを書いて
具体的な方法を考えよう

孫がハンドボールを
始める

ハンドボール大会を
見に行ってハンドボールを
盛り上げる

マスターズ大会に
出場する  生涯現役ボランティアに参加する

卒業生として、
母校を応援する

〇 〇 高 校

スポーツは、高みを目指す中で競技スキルが磨かれるだけでなく、
適応力・コミュニケーション能力・自己管理能力など、
社会で求められる様々なスキルも同時に培われます。
それらのスキルは、学生・社会人としての
目標を達成するためにも役立てることができます。
自分の人生の目標について、保護者や指導者と一緒に考えてみましょう。

ハンドボール・キャリアパス
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あなたは将来、
何になりたい
ですか？

アスリートとして
長くプレーをしたいA
ハンドボールに
関わる企業に入りたいB
ハンドボールプレイヤーの
サポートをしたいC
教育やハンドボールの
研究をしたいD
ハンドボールの強化や
普及に努めたいE

P.87

P.88

P.88

P.89

P.89

私の将来の夢は、

ハンドボールに関わる仕事はたくさんあります。

 A ～ E  のカテゴリ（87～89ページ）を読んで、

将来の夢を描いてみましょう。

SECTION

O3
指導に
向けて

ハンドボール・キャリアパス
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プレーヤーズ・センタード

前指導普及本部長

三輪  一義

以前は“プレーヤーズ･ファースト”と呼ばれ、コー

チズ･ファースト（監督が一番、監督のために）と

いう言葉の裏腹として「選手が一番、選手を最優

先に」という意味合いで使われてきたものに対し、

プレーヤーズ・センタードとは「選手を中心に、

関わる周囲がみんな幸せになることを目指す」と

いう考え方です。指導者

や保護者は選手を支える

ことで犠牲になるのでは

なく、活動に関わるすべ

ての人が幸福になること

が重要です。

プレーヤーズ・センタード

育成年代において、指導者が目の前の結果を追い

求めすぎるあまり、＜教え過ぎる＞ことによる選手

の“自立”を阻んでいる例を目にしたことはありま

せんか。身体（技術）にも、心（感情）にも、脳（判断）

にも、自分のモノになるには適切なタイミング

（発達段階）が存在します。ハンドボールは『後期

専門化スポーツ』の代表的なスポーツ種目です。

自立を育むことは“自律”にも繋がるという信念を

もって、教育的な

見守りをお願い

します。

選手の自立と自律を育む

バーンアウト（燃え尽き症候群）という言葉があり

ます。「目の前の選手の将来を考えて指導を」と言

われます。では“将来”とは“いつ”をイメージして

いるでしょう。高校生になって？大学生になって？日

本代表になって？｡｡｡ 将来とはプレーヤーで終わ

らず、その後の人生ではないでしょうか。その選

手が10年後、20年後にどんな人生を歩んでいるの

か。皆さんの指導はその子の一生に影響を与えま

す。現役を引退してもし指導者として戻ってきた時

に、皆さんの指導を受けた選手はどんな指導者に

なるのでしょうか。皆さんの

指導は目の前の選手を育

てるだけでなく、世代を超

えて日本ハンドボールの将

来も育てているのです。

目先の一勝より、この子の一生

日本全国で活躍される多くの指導者が、「どんな

チームを創りたい、どんな選手を育てたい」とい

う夢をお互いに語ってきたことで、日本のハンド

ボール界は発展してきました。もし、「どんなコー

チになりたい、どんな指導をしたい」という理念

も言葉にしてきたなら、もっと異なる発展をして

きたことでしょう。指導者は＜チーム・選手を育て

ること＞と同じくらい＜自分自身が成長すること＞

にワクワクする気持ちを忘れないことが大切です。

指導者になったことはゴールではなく、選手と一緒

に歩むスタートを切ったことを意味します。経験

論に留まらず、学び続けながら、自分の指導者像

について、仲間と意見交換をしてください。

どんな選手･チームを
育てたいかと同じくらい、
どんなコーチになりたいかを語ろう

プレーヤーズ・
センタード

　このところ、日本のアンダーカテゴリーが国際大会で活躍しています。

どのカテゴリーでもコンスタントに結果を残しています。

現場で戦う代表スタッフや選手の頑張りはもちろんですが、

その成果を支えているのは、このテキストを読んでいる

選手・指導者の日々の活動によるものであることに疑いの余地はありません。

改めて、NTS・NTA・J-STARの活動に関わる

すべての関係者の皆さんに心から感謝申し上げます。

　ここに掲載されているトレーニングメニューは、

その日々の活動に役立つように厳選・工夫されたものですが、

その背景には「指導の心得」が存在しています。

全国の指導者が選手を育成するには、具体的な練習メニューと同時に、

そのバックボーンになるべき指導理念が求められます。

ここでJSPOやJHAが提唱する内容を整理しておきたいと思います。

1

3
4

2
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トレーニングシート

2025  NTSセンタートレーニング U13  OF  トレーニングシート 2025  NTSセンタートレーニング U13  OF  トレーニングシート

Ｕ13 トレーニングメニュー：パス・キャッチＵ13 トレーニングメニュー：ボールハンドリング

ドリブル
スキル

中級

○ 2人組、押し／押されドリブル（左右）

① ドリブルしているプレーヤーを横から押し続ける。
    ドリブルしているプレーヤーは、その押しに負けない様に体幹を維持し、前方へ進む。
② 逆にドリブルしているプレーヤーが、押しながら前方へ進む。

○ 片側のプレーヤーがボールを保持しドリブル。
○ もう一方のプレーヤーは横に立つ。準備

○ 2人ともドリブルで発展

上級

○ 2対1コーンタッチ

○ ６ｍラインへ４～5mの間隔でコーンを2つ設置。
○ バックプレーヤー1名、ピヴォット1名、ディフェンス1名

発展

○ バックプレーヤーは、ドリブルをして移動。
○ DFに触られず、コーンへタッチできれば勝ち。
○ ピヴォットは、スクリーンでディフェンスの邪魔をする。

OF

○ バックプレーヤーへタッチをすれば勝ち。ただし、９ｍラインから出てはいけない。DF

ドリブル
基礎

○ 片手ドリブル＆片手パス（手を固定／ドリブル入替え）

① ドリブルをしていない方の手で、片手キャッチ＆パス。
② パスが来たらドリブルする手を入替え、片手キャッチ＆パス。

○ 2人1組で行う。ボール2個用意する。
○ 1人のプレーヤーがボールを1個保持し、片側の手でドリブル。
○ もう1人のプレーヤーが、別のボールをパス。

準備

○ 両手ドリブル＆片手パス

① ボールが来てない側の手でドリブルし、片手キャッチ＆パス。
② 同様に実施し、投げられたボールをワンドリブルし、片手キャッチ&パス。

○ 2人1組で行う。ボール2個用意する。
○ 1人のプレーヤーがボールを1個保持し、両手でドリブル。
○ もう1人のプレーヤーが、別のボールをパス。

準備

○ 2人組、手つなぎドリブル（同方向／異方向）
① 同方向／2人が同じ向き（前向きor後ろ向き）で手を繋ぐ。
② 異方向／一人は前向き、一人は後ろ向きで手を繋ぐ。
　 距離を決めて、競争 or リレー形式で行う。

フォーム
作り

○ フォーム作り ※2人組で実施。

① 長座両手パス▶両手で頭の後ろからパス。
② ひねりパス▶両手で頭の後ろまで持っていき、片側へ捻って両手パス。（両側実施）
③ ひねりからの片手パス
    ▶逆の肘をたたまない意識
    ▶両手で頭の後ろまで持っていき、片側へ捻って片手パス。（両側実施）

○ パストレーニングをするプレーヤーは長座。もう一方は、立位。準備

初級

○ 手を使わない押し相撲（エリアを決めて）

① ドリブルしながら、他のプレーヤーを押し出す。ただし、手を使って押さない。

○ 1人のプレーヤーがボールを保持しドリブル。他の2人はDF。準備

○ 1対2

① DFの２人のプレーヤーがスチールを狙う。ディフェンス側の選手はファウルをしてはならない。

○ ３ｍ程の円程度のエリアを決める。
○ ２人以上のプレーヤーが入り、ボールを1人1個保持する。準備

初級

○ 両足を持って引きずり （2人組）（ボール無し／ボール有り）

① 立位プレーヤーは、長座プレーヤーの足を持ち引きずる。
② 長座プレーヤーは、体幹を保ち、背中および手をつかない。

○ パストレーニングをするプレーヤーは長座。もう一方は、立位。準備

○ 両足を持って引きずり （3人組）（片手キャッチ＆パス・横＆前）

○ 2人組同様に実施。もう１人はボールを保持し、横or前に立つ。
○ ボールを長座のプレーヤーへパスをする。

準備

① 手歩行プレーヤーの前に、ボール保持プレーヤーは立ち
    任意でパスをする。片手キャッチ＆パス。

○ ほふく前進で実施発展

○ 手歩行パスキャッチ

○ パストレーニングをするプレーヤーは、手を前向きで手歩行。
○ もう一方のプレーヤーは立位でボールを保持。

準備

① 距離を３ｍ、２ｍ、１ｍと連続でパスを実施。 ▶1ｍパスは、ひねりパスへ変化させる。

○ ピヴォットへの様々なバウンドパス

○ 1名がボールを保持。準備

中級

○ 4人組ボール２つ手つなぎパスキャッチ

① 内側のプレーヤーは、逆方向へボールをもらいに行く。（ボール側の手で片手キャッチ・パス）
    ▶内側のプレーヤーのボールを扱わない方の手は、握手し、相手のプレーへ影響を与える。

○ 4人がほぼ一直線上に立ち、外側のプレーヤー同士が5～6m程
○ 外側のプレーヤーが１個ずつボールを保持。○ 内側のプレーヤーが向き合う方向で立つ。準備

○ 三角パス／中央1対1、1対2

① 三角パス（移動無し）：中央1対1  ② 三角パス（移動有り）：中央1対1
③ 三角パス（移動無し）：中央1対2

○ 三角パスの状態を作る。三角の中心に2名or3名入る。準備

VTR

パス・キャッチ
スキル

※ピヴォットパスの
習得

VTR

① バックプレーヤーはどちらかのサイドを攻める。
    ▶バックプレーヤー側のDFは必ず1歩詰める。 ▶ピヴォットプレーヤーは、スクリーンをかける。

○ 2名がDF。1名がバックプレーヤー。1名がピヴォットプレーヤー。準備
上級

○ 4人組ボール2つホールディングパスキャッチ
    ▶４人組ボール2つ手つなぎパスキャッチからの発展 ▶手つなぎの手をホールディングへ

○ 2対2におけるピヴォットへの様々なバウンドパス

NTS
U13
OF

NTS
U13
OF

Official Training Text  2025-2026 129Official Training Text  2025-2026128



トレーニングシート

2025  NTSセンタートレーニング U13  OF  トレーニングシート 2025  NTSセンタートレーニング U13  DF  トレーニングシート

Ｕ13 トレーニングメニュー：シュート Ｕ13 トレーニングメニュー：ディフェンス

シュート
スキル

VTR

ディフェンス
スキル

VTR

初級

○ ピヴォットのシュート①
    ▶片足をライン際へつき、バウンドパスをキャッチしてシュート（片手で左右、逆向きも実施）

○ ピヴォットのシュート②
    ▶ラインDFの裏から回り込んで片手キャッチシュート
    ▶ラインDFの裏を走って片手キャッチシュート

○ ピヴォットのシュート③
    ▶ラインDFの正面で片手キャッチ。振りほどいてシュート。  ▶DFは軽くホールディングする。

中級

上級

○ 前方向へ倒れながらのパス（ペクパス）

① 投げるプレーヤーはボールを保持し、前方へ転倒する。
    （転倒は、弓状に体を反り、足元より徐々に着地する）
    ▶腹部が着地した時に、受けるプレーヤーの顔へ投げる。

○ 2人一組で行う　○ 投げるプレーヤーは膝をついた状態から実施する
○ 受けるプレーヤーは立位。準備

初級

○ 6ｍ ▶ 9ｍ押上げ ▶ ボール保持OFへアタック ▶ ボール保持 ▶ パス ▶ シュート

① ボールを6mにいるOFへ渡す。
　▶6mのOFを9mまで押し上げる。
　▶9mまで押上げられたOFは、12mのOFへパス。
　▶同時に押上げを止め、12mのOFへアタック。ボールを奪う。
　▶奪ったボールをパサーへパスし、ゴールへ向かって走りシュート。
   ※12mのOFは、以下へ応用変化させる
　▶ドリブルＯＦからスチール、キャッチOFからパスカット

○ 1名が6mでOF。1名が12mあたりでOF。1名がパサー。
○ トレーニングする選手はボールを1個保持。準備

○ 握手から1対1

① リードするプレーヤーは、前後左右にランダムな動きを行う。
　▶もう一方のプレーヤーは、その動きに合わせ、握手状態を維持する。
　   （方向づけを意識させる。動作範囲1ｍ、2ｍ、3ｍ）

○ 2人一組で実施
○ 片手握手した状態を保持
○ 片側のプレーヤーがリードする。

準備

初級

○ 握手から1対1

① 攻撃側のプレーヤーはドリブルで突破する
　▶防御側のプレーヤーは、方向づけを意識しスチールを狙う。

○ 2人一組で実施（攻撃側と防御側を決定）
○ 片手で握手した状態で攻撃側プレーヤーがボールを持つ
○ 合図に合わせ、握手を解除し1対1を開始。

準備

○ バックポジションで牽制からの1対1

① パスが通った瞬間に利き腕側へ位置を取り、方向づけを意識させる。
　▶攻撃側のプレーヤーはドリブルで突破する
　▶防御側のプレーヤーは、方向づけを意識しスチールを狙う。

○ 2人一組＆パサー1名で実施（攻撃側と防御側を決定）
○ 防御側は牽制を入れ、パサー側に面を向ける。準備

初級

○ 高い位置から3対3（ Jクイックスキル）
　 OF▶DF▶速攻のつなぎ

▶②が攻め①が守る
▶②が攻撃成功 or ②がシュートを外す or ②がミス
▶①は直ぐにパスをつなぎ③へボールを運ぶ。その時、②はインターセプトを狙う。
▶インターセプトしたら、②は③へパス。
▶③は、①か②よりボールをもらった瞬間から攻撃がスタート。
▶①は終了。②は３対３のＤＦとなる。
上記を繰り返す。

○ 高い位置3対3を実施
※DFの3名を①、OFの3名を②、次の攻撃3名を③とする準備

○ 横回転パス①（ペクパス）

① 投げるプレーヤーはボール保持している手を顔の前から振り抜き、受けるプレーヤーの顔へ投げる。
　▶投げる時、逆の手は地面から離している状態となる。
　▶投げ終わったら回転し、受け身を取る。

○ 2人一組で行う　○ 投げるプレーヤーは相手に対して横向き。
▶右利きであれば右側が頭部の向きで片手腕立て（左手）状態。
▶右手でボールを保持から実施する。　▶受けるプレーヤーは立位。

準備

○ 横回転パス②（ペクパス）

① 投げるプレーヤーはボール保持している手を振り抜き、受けるプレーヤーの顔へ投げる。
　▶投げる時、逆の手は地面から離している状態となる。
　▶投げ終わったら回転し、受け身を取る。

○ 横回転パス①と同様に実施する。  ○ 投げるプレーヤーは相手に対して横向き。
▶右利きであれば左側が頭部の向きで片手腕立て（左手）状態。
▶右手でボールを保持から実施する。
▶受けるプレーヤーは立位。

準備

○ ボール保持腕側転倒（ペクパス）

① 投げるプレーヤーはボールを保持し、ボール保持側の膝で立ち、同方向へ転倒する。
    (転倒は弓状に体を反り、足元から徐々に着地する)
　▶横腹部が着地した時に、受けるプレーヤーの顔へ投げる。
　▶顔が横にならない様に心がける。

○ 2人一組で行う  ○ 投げるプレーヤーは膝をついた状態から実施する
○ 受けるプレーヤーは立位。準備

○ ボール不保持腕側転倒（ペクパス）

① 投げるプレーヤーはボールを保持し、ボールの逆側の膝で立ち、同方向へ転倒する。
    （転倒は弓状に体を反り、足元から徐々に着地する）
　▶横腹部が着地した時に、受けるプレーヤーの顔へ投げる。
　▶投げる手は顔の逆側から振り抜く状態で投げる。
　▶顔が横にならない様に心がける。

○ 2人一組で行う  ○ 投げるプレーヤーは膝をついた状態から実施する
○ 受けるプレーヤーは立位。準備

NTS
U13
OF

NTS
U13
DF
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トレーニングシート

0:00

0:20

0:50

1:10

0:30

1:40

2:00

0:00

0:10

1:00

0:30

1:30

2:00

コートを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）

ポイント

•対面の1対1　•攻撃の連動　•コミュニケーション

○ 7分でDF交代
▶2巡目→1班DF
▶3巡目→2班DF

○ 6人のパス後、10分　キーパー・シュート
←(左)メニューよりキーパー参加

コートバランス コートバランス

○ 7分でDF交代
▶2巡目→1班DF
▶3巡目→2班DF

○ 8分でDF交代
▶1巡目→3班DF
▶2巡目→1班DF
▶3巡目→2班DF

○ メンバーを入れ替えながら、
▶1分×4セット
▶レスト1分

6人のパス

① 1分間パス　② パス後のバックステップ
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

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

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

ポイント

•数的有利時の状況判断　•DFとの駆け引き

縦の2対2

① DFは2枚目が9m、3枚目が6m
② バックはウイング、センターとパス回し
③ バックの動きにピヴォットが連動
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

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

シュート・縦の2対2・3対3・4対3

3対3

① きっかけはピヴォットのブロックから
② センターはパスのみ
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

ポイント

•選手間のコミュニケーション
•ピヴォットとの連動
•DFとの駆け引き

※選手のアイデアを引き出す(ロジカルシンキング）

4対3（中央）

① 速いパス回し（パスでDFをずらすイメージ）
② 選手間でのコミュニケーション

【ねらい】 • OFの連動・速いパス回し 　• ノーマークの発掘

ポイント

•速いボール回し
•ボールをもらう前の動き
•DFの動きをみて状況判断

※選手のアイデアを引き出す(ロジカルシンキング）

2025  NTSセンタートレーニング U15  OF  トレーニングシート

2バックか
ウイングへパス

3DFの動きを見て
シュートorパス

※GK参加

※GK参加

※GK参加

※GK参加

1ウイングからスタート

2025  NTSセンタートレーニング U15  DF  トレーニングシート

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）

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

① バックコートプレーヤーのパスからスタート
② DF/OF共に負荷をかけた状態から1対1
③ ウイングDFの牽制
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

2対2

ポイント

•利き腕側を守る意識　•ウイングDFの駆け引き
•選手間のコミュニケーション

① ウイングからバックへパス
② OFのきっかけは自由
③ 勝負所へ誘導する

【ねらい】 コミュニケーション、駆け引き

3対2（半面）

ポイント

•選手間のコミュニケーション
•駆け引き→勝負所へ誘導

※選手のアイデアを引き出す(ロジカルシンキング）

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

ポイント

•牽制入れ駆け引きをする
•利き腕側を守る意識

① 開始時、サイドラインに交互に並ぶ
② 失点後は、クイックスタート
③ 3点先取のゲーム方式

【ねらい】 FB時のマーク、状況判断

4対4（FB局面）

ポイント

•選手間のコミュニケーション　•FB時の状況判断

※選手のアイデアを引き出す(ロジカルシンキング）

パワートレーニング後、
パス・キーパー・シュートを10分入れる

下記の順番で繰り返し
▶1班 VS  2班
▶2班 VS  3班
▶3班 VS  1班

※GK参加

※GK参加

※GK参加

※GK参加

どちらかが切る

NTS
U15
OF

NTS
U15
DF
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トレーニングシート

2025  NTSセンタートレーニング U15  GK  トレーニングシート 2025  NTSセンタートレーニング U15  GK  トレーニングシート

NTS GoalKeeper Training

•日本代表としての英知を学ぶとともに人間力豊かな心、誇りをもって戦い抜くメンタリティ、国内外の方々に夢と感動を与えていく素晴らしさを学ぶ。
•世界トップレベルそして将来の日本代表GKを目指し、オリンピック出場とメダル獲得に向けてGKに必要な基本的スキルを習得していく。
•スピード、パワー、技術の高い世界のシュートに対して、セーブを成立させていく思考とチャレンジしていくスキルを学ぶ。
•仲間を尊重し、互いに敬意を持って戦いに挑む大切さを学ぶ。

○ ボクサーステップでいつでも動き出しやすく、またどのような状況であるか観察していくことも
    意識しましょう
○ 予備動作がなく、股関節が伸び切らない姿勢を意識する

【ねらい】 リズム感、ステッピング力を高める GK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。

• 股関節が伸び切らないようにしましょう。

指導者の方へ

•シュートアングル（ボールに対して体が正対している）も大切です。
•RB側の利き手によってポジショニング位置が異なることに気づきましょう。
•ゴムを利用し、自分が考えた立ち位置がボールに正対しているか？気づいてくことが大切です。
•形態に合わせて打点の高さを調整してください。
•セーブよりもどのくらい観察して読み取っていることができているか？GKに問いかけてください。

【ねらい】 ボディランゲージ（シューターの動く様子）を観察する大切さを学ぼう

① シューターは一列に並び、DFの抜けたほうからシュートコースを
     限定して打つ。
② GKはシューターのボディランゲージを観察して、シュート
    コースを予測し、セーブする。

トレーニング
❶

① DFを２ポイントにして、シューターの打ち込むコースの
    選択を増やす。
② GKはシューターの入り込んでくる間合いやボディラン
    ゲージを読み取り、セーブを組み立てていく。

トレーニング
❷

NTS
U15-GK
共通W-UP

NTS
U15-GK
共通W-UP

フィジカルスキル　GKに必要なモビリティ・スタビリティをつけよう　1

コーディネーショントレーニング

○ 個々の柔軟力に合わせて可動域を広げてゆく
○ 股関節と同様に上半身・肩甲骨周りの可動域を広げていく

【ねらい】 セーブ時にボールに対して体の面がスライドしていくように体の柔軟性を高めていく GKポイント

• 可動域は時間をかけて続けていきましょう。無
理して大きな動きを出さなくても構いません。

• 身体の重心バランスも意識しましょう。
• 左右の身体の硬さや動きの違いがあることに
気づくことが大切です。

可動域（肩甲骨・股関節の柔軟性）

○ 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、動き出しやすい状態を保持したまま前後にステップを踏む

【ねらい】 身体の動きのスムーズさを習得する GKポイント

• 自分が動きやすい体の重心の位置を探してみ
ましょう。股関節、膝、足首の３つの関節の動
き方や体幹バランスを整えましょう。

• 動き出しやすい足幅も見つけてみましょう。

重心移動と構え方の確認

【ねらい】
• ポジショニングについて理解する
• ゲームリーディング（相手の攻撃）を観察する習慣をつける
• プレーヤリーディング（シューターの動き）を観察する習慣をつける

GKポイント

• シューターがキャッチする前にどれくらい
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。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

ポジショニングスキル　ポジショニングについて理解しよう　2

ポジショニングトレーニング W-UP①

▼ポジショニングとセーブが自動的にできるよう体のバランスを保ってみよう

▼シュートアングル（ボールに対して正対する）を意識しましょう。

▼あらゆるシュートタイミングに変化できる体の準備をしましょう。

▼ステップ台などを使って動きを段階的に発展していきましょう。

▼腕の高さは自分が動きやすく、頭脳を働きかけやすい位置を考えて決めていきましょう。

ポジショニング　 認知トレーニング　

GKポイント

•GKはPVに合わせてポジショニングの位置を変化させてセーブを組み立ていきます。
•PVがどのような体勢で打とうとしているか？ボディランゲージを読み取っていく力をつけていきます。

① パサー１ポイント・PV２ポイント
② パサーはPVにパスを出し、PVがシュートを打つ。

トレーニング
❶

① センター・BPのシュートまたはPVへの展開まで
    プレーを継続する。
② GKはBT（カットイン）もしくはラウンドしてくるBPの
    動きの準備しながらもPVのシュートへの展開も準備する。

トレーニング
❷

【ねらい】 ポジショニングの位置を変化させてセーブをしよう

ポジショニングトレーニング　②ピヴォットシュート

ボディランゲージを
読み取ってみよう！

どんな間合いで
入ってくるかな？

先に動かずボディランゲージを
読み取ってみよう！

① DF２ポイント・パサーあり
② パサーからのパスでDFの間からシュートを打つ。

▼ シューターがボールをキャッチする前にどのような間合いを
   とっているのかを観察し、位置取りを微調整しましょう。

▼ ボディランゲージを読み取り、セーブを組み立てていく。

トレーニング
❶

① DFポイント２・OFポイント３・パサーなし
② ドリブルをついてアウトに広げた後、ラウンドして位置を
    変化させてくる シューターの間合いとボディランゲージを
    読み取っていく。

トレーニング
❷

【ねらい】
シューターがDFのどの間から、またどのように打ち込んで
 くるのかボディランゲージを観察してみよう

 ポジショニングトレーニング　①ディスタントシュート

真っ直ぐとラウンドでは同じ位置でも
間合いは異なっていくことに気づこう

トレーニング❶

トレーニング❶

トレーニング❷

トレーニング❷

トレーニング❶

GKポイント

•GKはPVに合わせてポジショニングの位置を変化させてセーブを組み立てていきます。
•PVがどのような体勢で打とうとしているか？ボディランゲージを読み取っていく力をつけていきます。

① パサー１ポイント・PV２ポイント
② パサーはPVにパスを出し、PVがシュートを打つ。

トレーニング
❶

① センター・BPのシュートまたはPVへの展開までプレーを
    継続する。
② GKはBT（カットイン）もしくはラウンドしてくるBPの動きに
    準備しながらもPVのシュートへの展開も準備する。

トレーニング
❷

【ねらい】 ポジショニングの位置を変化させてセーブをしよう

ポジショニングトレーニング　②ピヴォットシュート

先に動かず、ボディランゲージ
を読み取ってみよう！

シューターの動き（イン・アウト）や
間合いによってPVへのパスの
入り方が異なることとに気づこう

トレーニング❶ トレーニング❷

トレーニング❷

同じウイングシュートでもゴールに
向かっての入り方が異なっている
ことに気づこう
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トレーニングシート

2024  NTSセンタートレーニング U16 DF・OF 複合（判断TR）

0:00

0:30
○ 中央の3対3でCBの攻撃からスタート。
○ LB（RB）側のDFにブロックをかける。
○ PV（CB）のブロックを利用して、次のプレーを
    選択。
○ シュート・PV・展開（広い1対1）。

３対３　応用トレーニング

OFのポイント

1. シュートトレーニングの流れを意識して、
     プレーを選択していく。
2. 中央のDFをコントロールする。

○ DFに3人配置
○ LBはワイドポジションをとってボールを受ける。
○ PVのブロックを利用して、シュートを打つ。
○ より少ない歩数でシュートを打つ。

PVとの連携をもったシュートトレーニング

① PVのブロックを利用したシュートトレーニング
OFのポイント

1. DFとの距離感を意識し、上にジャンプする。
2. 1歩で打てるようにする。
3. 右側のDFが出てきた時は、大きくかわし 
    たり、PVに落としたりする。
4. PVのブロックのタイミング。

0:00

0:30

① 3対3
○ DF・OF共に3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。
○ ポジションチェンジ、クロスプレー等は自由
○ マークチェンジしながら、機動力を使って守る。
○ レベルに合わせてコーン、マーカーの範囲を
     決定。

3対3（DFトレーニングと同様）

OFのポイント

1. DFの間を攻める。
2. オフザボールの動きを意識する。
3. 攻撃の連動（選手のアイデアを引き出す）

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を仕掛ける。
3. 守りの連動（選手のアイデアを引き出す）

OFのポイント

1. DFの間を攻める。
2. オフザボールの動きを意識する。
3. 攻撃の連動（選手のアイデアを引き出す）
4. 広がりと奥行きの位置どり。
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を仕掛ける。
3. 守りの連動（選手のアイデアを引き出す）
4. 積極的な活動により，パスを制限させる。

① 4対4
○ 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。
○ ポジションチェンジ、クロスプレー等は自由
○ マークチェンジしながら、機動力を使って守る。
○ レベルに合わせてコーン、マーカーの範囲を
     決定。
○ OF4人が連続でクロスパスをしてから攻撃
    スタート。
※DFはマークの合わせを声がけする。
※OFは広がりと奥行きを意識する。

4対4（DFトレーニングと同様）

OFのポイント

1. ドリブルを利用し，大きく移動する。
2. ブロックを利用してカットインを行う。
3. 中央２枚のDFをコントロールする。

○ DFに3人配置
○ LBはワイドポジションをとってボールを受ける。
○ PVのブロックを利用して、カットインを行う。
○ DFのチェンジミスを誘発させるように大きく
     回る。

② PVのブロックを利用したシュートトレーニング

ステップアップ メニュー
① パサーのトランジションによる攻撃参加。　　② BPを３名にして、PVを入れた４対４。　　③ 攻撃がクロス後にPVに入り込む。

2025  NTA センタートレーニング 2025  NTA センタートレーニングU16 OF・判断TR U16 OF・判断TR

NTA
U16
女子

NTA
U16
男子

OFポイント

○ 適切な状況判断をする。
○ 常にシュートを狙い、DFに捨てられない。
○ 目の前のDFをよく観察する。
○ DFとの駆け引きを楽しむ。
○ 足を止めずに常に良いポジショニングをする。
○ コンタクトの中でもボール、腕を生かし続ける。（挙上する。）
○ パスの精度及びパススピードを意識する。

DFポイント

○ 確率の低いところで勝負する状況判断。
○ 必要な声かけで連携・連動する。
○ クロスアタック・牽制を積極的に仕掛ける。
○ ハードコンタクト＆手数を増やす。
○ GKがセーブしやすい状況を作る。
○ ハードワーク、覇気を出す。（OFのミスを誘発する。）
○ OFにコンタクトでき、且つ牽制後自分のDF位置に戻れる距離感の習得。

TR1　2 vs 2（2 vs 1）

○ LB・RBはDF②との駆け引きをしスタートする。ドリブルからスタートしても良い。
○ CBに両手でパスをした時のみDF②は中央コーンを必ずタッチしなければならない。
○ 一時的に２vs１が生まれるので、このチャンスをうまく使い効果的に攻める。
※CBはパスのみ　※WPトランジション禁止

OF

○ 外角BTで勝負するのかDF①も連動し（クロスアタック）WSで勝負するのか状況判断。
○ GKと連携し失点を防ぐ。
○ DF②の遅れた状況をDF①がカバーする。
○ DF②の遅れた状況で内側から外側に追い込むようにDFする。

OF

CB

DF

DF

DF
DF

LB

RW

RB

LW

GK

TR2　3vs 3（3vs2）

○ CBはDF③との駆け引きをしスタートする。ドリブルからスタートしても良い。
○ RBに両手でパスをした時のみDF③はRB前コーンを必ずタッチしなければならない。
○ 一時的に３vs２が生まれるので、このチャンスをうまく使い効果的に攻める。
※RBはパスのみ　※WPトランジション禁止

OF

○ どこで勝負するのか、確率の低い場所はどこなのかを考えてDFする。
○ DF①、DF②も連動し（クロスアタック・牽制）BTorWSで勝負するのか状況判断のもとGKと
    連携し失点を防ぐ。DF③の遅れた状況をDF①、DF②でカバーする。

DF

○ コート中央の方がシュート決定確率は高くなる。パススピードを意識する。
     人ではなくスペースを攻める

OF★

○ ハードワーク＆手数を増やす。パスキャッチ回数が多いほどミス発生率は高くなる。DF★

CB

DF

DF

DF

LB

RB

LW

GK

CB

DF

DF

DF

LB
RB

LW

GK

TR3　4 vs 4（4 vs3）

※ 上記内容と同じです

CB

DF

DF

DF
LB

RB

LW

GK

PV

DF

TR4　5vs 5（5 vs 4）

※ 上記内容と同じです

CB

DF

DF

DF

LB

RB

LW

GK

PV DF

RW

DF

TR5　6 vs 6（6vs 5）

これまでのTRを実戦形式の中で習熟度をチェックする。

○ 実戦形式の中でこれまでの習得度がチェックしにくい場合
    ▶DF②③④⑤の１人もしくは２人がボールを両手で持ちDFする
    ▶例えば②④、③⑤が持つなどetc...DFが不利、OFが有利の状況ができる。

CB

DF

DF

DF

LB RB

LW

GK

PV
DF

RW

DF

DF
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マッツ・オルソンコーチ（IHF CCMエキスパート）からのアドバイス    ～自分の体の動きを確かめてみよう～

トレーニングシート

2025  NTA センタートレーニング 2025  NTSセンタートレーニングGK  トレーニングシート GK  トレーニングシート
NTA
GK

NTA
GK

NTAGoalKeeper育成方向性

•日本代表としての英知を学ぶとともに人
間力豊かな心、誇りをもって戦い抜くメン
タリティ、国内外の方々に夢と感動を与え
ていくことができるGKを育成する。

•オリンピックメダル獲得を目標に実践的な戦術に対
して攻撃を読み取り、戦術を組み立ていく認知スキ
ルを重点的項目とし、世界トップクラスのGKになる
ために必要なスキルを長期的に育成する。

• 仲間を尊重し、互いに敬意を
持って戦いに挑むことができる
GKを育成する。

モビリティトレーニング　【股関節】

 インディアカトレーニング

【体幹・重心の移動】

フィジカルスキル　GKに必要なモビリティ・スタビリティをつけよう　1

【ねらい】 パワーある動きを成功していくために股関節の可動域と力をつけていく。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てゆく。

動きのトレーニング 【ねらい】 GKに必要な動きの感覚やどこにくるか直感的に考えて動く力、コーディネーション力を伸ばしていく。

足を前後に出し、股関
節の可動域を広げる。
足幅を少し閉じて、反
対足の腸腰筋付近を
伸ばしていく。

足を横に広げ出し、体幹を
ひねらず上半身は正面を向
く。足を可能な限り後方に置
き、広げていく。ダイナミック
に連続して左右とも３方向
に動かしていく。

上向きの状態で膝を
曲げ、腰部を捻る。ダ
イナミックに連続して
動かしていく。

うつ伏せの状態
で手の高さにつ
ま先がつくように
体を捻る。ダイナ
ミックに連続して
動かしていく。

足の位置は変えず
に、腕だけの力で上
体を伸ばし起こして
くる。連続して行う。

足のつま先を内・外旋
しながら歩く。体の向
きは正面を向く。足首
だけでなく、股関節か
ら内外旋していく。

台に足を乗せると同
時に足を広げ重心を
移動する。軸足のつま
先から体が連動して傾
斜させていく。

上半身のバラ
ンスを保持しな
がら、足を引き
上げながら進
む。

台に足を乗せると同時
にダンベルを振り上げて
動きを連動させていく。
軸足から蹴り、反対側の
足とダンベルを持った腕
を一気に振り上げる。

足を一歩出し、上半身を
捻りながら半回旋する。
足の位置はそのままで、
体の向きを変え左右行う。

◯ 体はシュートのくる正面を向き、体幹を安定させて行います。
◯ 軸足（体を蹴り出していく側の足）から振り上げ足（開いて引き上げて
    いく側の足）の動きの連動を意識します。
◯ 蹴り上げる際に予備動作が入らないようにしましょう。

足を滑らせるよう
なゼッケン等を利
用してスライドの
動きのスムーズさ
を出していく。ゆっ
くり段階的に行う。

立位した状態で膝を曲げ片足を広げる（後ろから支え
る）バランスを保ちながら、足全体を伸ばす。股関節、
膝上げから、さらに足首まで可動し伸ばしていく。
下肢には股関節、膝関節、足首の関節があり、どのよ
うに動かしていくのかゆっくり段階的に体の使い方を
覚えていく。

対面した人から
ボールを受ける
瞬間に足を引
き上げ、体幹を
安定させながら
進む。

マッツ・オルソンコーチ
（IHF CCMエキスパート）からの

アドバイス
～ スタビリティーと体の向きを大切に ～

ポジショニング（位置どり）をする中で身体がスムーズに動き出すこと
が大切です。
◯２人組で両手だけで相手に返す。
◯両手交互を使って相手に返す。
◯足も使って相手に返す。できるだけ継続させていく。

テニスボール・リアクションボール・バランスボールトレーニング　
3人1組でボールを
2個ずつ持ち、余分
に1個ボールを加え
る。3個持たないよ
うに、他の人にボー
ルを渡していく。

リアクションボール
でテニスをする。不
規則に返ってくる
ボールを両手どち
らも使ってキャッチ
する。

壁に向かって立
ち、GKの動く形を
しながら体幹の安
定性を高める。

つま先が真っ直ぐだと、足を引き上げてセー
ブする時に、体が後ろに半回転してセーブす
る体の向きが後傾になってしまいます。

つま先を少し外側に向けることによって足
を引き上げた時に体幹がシュートボールに
対して正対してセーブにつながります。

広げすぎると、体を蹴り出す力が伝わりにく
くなります。

バランスボールに
乗ってテニスボール
を回す。スタビリティ
も同時に伸ばして
ゆく。

ステップトレーニング（バーベル・ハードル）

バーと台を用意し、ワンステップを踏んで振り上げ足とバーを
上げる動作を同時に行う。

ハードルを飛んだ直後、GKの動きでワンステップで横にスライドすること
を連続で行う。最後は台に両足で乗る。

チューブを足にかけて、引き上げる足に負荷をか
けていく。重心が軸足側に寄らないようにする。

蹴り足のつま先から膝、股関節、引き上げていく足
へと体が連動していくことが大切。

台とバランスボールを利用し、体のバラ
ンスを保ちながら足を引き上げていく

スタビリティトレーニング

GKに特化したトレーニング 【ねらい】スピード、パワー、あらゆるタイミングに対してもバランスを保持できる体幹の安定性と可動域をつけていく

軸足を少し外旋
し、つま先を上げ
ることで、引き上
げる足が動き出
しやすくなる。

体は壁に向かって行
うことで実際のセー
ブで体勢が崩れたり、
また前傾になりすぎ
るととても小さな面と
なります。

自分の体にのどの部分を動かしているのか？意識して様々なバリエーションを加えてトレーニングしましょう。
特に成長曲線が安定してきたGKには負荷をかけて正確に動くことを目指します。
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トレーニングシート

2025  NTA センタートレーニング 2025  NTSセンタートレーニングGK  トレーニングシート GK  トレーニングシート
NTA
GK

NTA
GK

WーUP　認知を働かせてウォーミングアップ
W-UP ブレイクスルー

ピヴォットTr.

ウイングTr.

ゴールエリア内のシュートに対するトレーニング

ディスタンスシュートに対するトレーニング

認知スキル　ゲーム・プレーヤーリーディング力をつけていこう2

【ねらい】
ゲームの状況を観察し、どのような攻撃が起こるのかを予測して最適な位置どりをしてみよう。
ボディランゲージ（シュートを打つ動作）を最後まで観察し、セーブを成功させていこう。

【ねらい】
◯ゲームの状況を観察し、どのような攻撃が起こるのかを予測し、より短い時間でポジショニングを必要とするゴールエリア内の
　シュートに対して最適な位置どりをしてみよう。
◯ボディランゲージ（シュートを打つ動作）を最後まで観察し、セーブを成功させていこう。

① シューターは一列に並び、DFの抜けたほう
   からシュートコースを限定して打つ
→DFの抜けた外側は上のコース
→DFの間からは真ん中より下のコース
② 少し変化を加えていく
→DFの抜けた外側は下のコース
→DFの間からは真ん中より上のコース

① ３ポイント　センターがDFの抜けた側の
     コースを打つ
 　 すぐに片方のBPがブレイクスルーでDFを
     突破した側のコースを打つ

①  反対側のBPからスタート。センターまたは
    センターからBPへパス

④ センターから両バックにパスをする
     DFの抜けた方からシュートを打つ
⑤ 同じポジションから上、下のコースつの2本
　 連続で打つ

③ DFの動く方向の逆から
     シュートを打つ

① ドリブルからスタート
→シュート、またはパスを選択する
→反対のプレーヤーはディスタンス
    シュートを打つ

① ドリブルからBPとクロス
→BPがそのままシュート
→振り戻しでパスし、ブレイクスルー

① DFに負荷をかけて遅れる状況を
     設定する
② PVを入れて、どのDFが機能して
    いるかを見極めていく

・内側に飛び込んできたら遠目のみ
・外側に飛び込んできたら近目

２対２

ゴールエリア内のシュートも複合して　

DFが遅れた状況の中での位置どり

マッツ・オルソンコーチ（IHF CCMエキスパート）からのアドバイス    ～自分の体の動きを確かめてみよう～

GKのトレーニングの
中で実際のゲームの
状況設定をどのよう
なトレーニングの中で
取り入れていくかとて
も大切なことです。

ゲームに近い状況とはDF、シューター、
そして様々なシュートが来るといった設
定をしていることです。その中でトレー
ニングしていきましょう。また少し複雑
な設定をしたり、シュートの体勢を観察
していくことを心がけてください。 

指導者にとってシュートコースや動
きのパターンを設定したトレーニン
グをすることは、容易いことではあ
りませんが、GKのトレーニングの
ためにこのような時間も設けてく
ださい。

下の遠目のコースは全身をボールに運んだ
ほうが良い。
スライディングを使ってみましょう。

◯ゲームの中で誰がシューターであるか？素早く見極めて、位置
をとることが大切です。

◯同じ位置でもシューターが外側、内側に移動するので、GKは
シューターの動きに合わせて微調整します。

◯またポジショニングをした後に、
セーブの動きを連動していくこ
とを目指しましょう。　

◯コースが限定されたシュートを取るのではなく、
どのコースでどのようなシュートを打ってくる
のか？ウォーミングアップから頭脳を使って
意思を決定していくことを高めていきましょう。

◯コースによっても構える体勢は異なってきます。
◯試合で行うような動きを、認知に働きかけるようにトレーニング
で行っていくことが大切です。

◯少しずつの単純な変化をしていくことは、GKにとってDFのど
の間から打ってくるのか？頭脳を使い、観察して考えさせて
いくことができます。

マッツ・オルソンコーチ（IHF CCMエキスパート）からのアドバイス
 ～頭脳を使って位置どりを意思決定していく～

マッツ・オルソンコーチ（IHF CCMエキスパート）からのアドバイス
 ～3つの足の動かし方をコントロールできるようにしていこう～

マッツ・オルソンコーチ（IHF CCMエキスパート）からのアドバイス    ～若いGKを育てる中で大切なこと～

◯GKを育成するうえでトレーニングによってどのような可能性があるのか知ることが大切です。
◯これから先、日本がGKにとってより効果的なトレーニングに発展していくことを望んでいます。
◯大切なことはGKに自信を与えることです。
◯特に若い世代には技術、戦術的なことはもちろん知覚、認知、状況判断の要素を含んだトレー

ニングは段階を重ねて徐々に難しくしていくことが大切です。そうすれば若いGKが自信を失わ
ずに上手になっていくと思います。

さらに変化を加えて頭脳を使った
セーブを目指そう

＜マットを利用して＞
→上のコースはDFの抜けたコースのみ
→下のコースはDFの抜けた逆のコースを打つ

αチャレンジしてみよう！

→ウイングシュートやゴールエリア内の
シュートに対して体が前に引き出され
たり、先に動いてしまうことがある。
シューターの状態を観察し、ウイングが
ゴールエリアに入り込んでくる角度を
読み取って最適な位置どりを目指そう。

腕を広げすぎず、動きやすい構え方からシュートコースに対して
最短距離で腕を伸ばしていく

◯細かいステップで体を運び、シューターを観察する時間とボディバラ
   ンスをとってセーブを目指します
◯NTAではスモールステップ（細かく体を運ぶこと）を育成スキルと
   して取り組んでいます

◯育成年代のコーチングの中で、セーブ時の足の使い方の技術を
教えることが重要です。

◯ショートレッグ（膝を曲げる）、ミドルレッグ（股関節と膝を引き上
げる）、ストレートレッグ（足全体を引き伸ばしていく）の3つの動
きをコントロールできるようにしていきます。

◯ゴールエリア内のセーブを成功させていくために、位置どる時に
細かいステップで体を運ぶことが大切です。

→プレーを継続してピヴォットへパス。DF
を突破し側のコースを打つ。GKは位置
どりの高さを変化することと、シューター
がどのような状態で打ってくるか読み取
り、最適な動きを選択してセーブする

①   センターは両BPどちらかにパスをする

→BPはウイングへパスまたはシュートを
選択する。ウィングは3つの動きを選択し、
シュートを打つことができる。（飛ばしパ
スで逆ウイングへパスも段階的に入れ、
ゲームの状況に近い設定をしていく）

→ウイングシュートを観察し、それぞれの
特徴を読み取りながらセーブする

 ～プレーヤーリーディングしていこう～

シューターがどのような体勢で打とうとしているのか？シューター
の状態を読み取っていくことが大切です。

頭脳を使い、シュー
ターの体勢が外側
に流れていること
を読み取っていく
力をつけましょう。

シューターの肘、ボールを
持っている手首まで観察
し、どの動きが一番セーブ
できるか？頭脳を使って
最適な動きを選択します。

 ～ウイングシュートをセーブしていくために～

体を伸ばしきるとセー
ブ時に動きづらくなる
ため、冷静に落ち着い
て動き出しやすい状
態を作って構えます。

ゲーム展開の中で起
こりうる状況を読み取
りながら、最適なウイ
ングシュートへの位置
をとります。

正しい位置をとり、セーブして
いくために、細かいステップ
で移動する練習をしましょう。
ウイングがこの位置にきても
引き出されないようにします。

αチャレンジしてみよう！
遠目のコースのみ

コースはフリー

腰横のみ
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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

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

トレーニングシート
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