
 



『ハンドボール大事典』発刊にあたり

(公財)日本ハンドボール協会
会長　湧永寛仁

この度 ，ＩＨＦ講 師であるゾルタン・マルチンカ氏（ハンガリー）の
『Playing Handball』の翻訳版が『ハンドボール大事典』として，日本のハ
ンドボール指導者に向けて発刊されることに大きな喜びを感じずにはいられません。

この指導書はＩＨＦ会長の言葉にもありますように，世界のハンドボールコーチにとって標準的な参
考書であり，ＩＨＦの公式コーチング･教育資料にもなっている世界的にも非常に有用な指導書であり
ます。

日本におけるハンドボール指導書は，これまでその殆どが個人著の書籍に委ねられており，ＪＨＡと
して『日本ハンドボール協会編・ハンドボール指導教本』（1992）の発刊以来，公的な指導書を公認資
格指導者に提示することが出来ていませんでした。

今回，国際的に認められたハンドボールの指導書が日本語訳されて，ＪＨＡ推薦書として発刊でき
ることは，世界標準の技術･戦術を身に付ける選手を育てるためだけでなく，ハンドボールを始めたば
かりの初級者に対しても何から教えたら良いかについて，日本の指導者の更なる学びに貢献できるこ
とと確信しています。

日本には日本独自のハンドボール文化があり，日本人の特徴を活かしたハンドボールの技術･戦術
が求められていますが，その前提として，世界標準としてのハンドボールを知り，その知識を踏まえた上
で，自分の目の前の選手に対応した指導をすることが求められていると思います。そのような意味に
おいて，この『ハンドボール大事典』はヨーロッパ発祥のハンドボール競技に関して，普遍的な基本内
容から新しいトレンドまでが丁寧に解説されており，初心者レベルから国際レベルの選手を対象とし
て，指導初級者からベテラン指導者まで，あらゆるハンドボーラーに有益な指導書であります。この指
導書が日本のハンドボール界の基礎を踏み固めることになることを願ってやみません。

最後に，この翻訳に際して筑波大学ハンドボールコーチング論研究室の尽力に感謝するとともに，
これからの日本のハンドボール指導者の更なる研鑽が進むことに大いなる期待を込めて，発刊のあい
さつとします。ありがとうございました。
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監訳者挨拶と写真は次のページにて

ハンドボールを愛する世界中の 
みなさんへ，そしてコーチの方々へ！

ハンドボールは世界的に急成長しているスポーツです。他のスポーツと
同様に，トレーニング方法，戦い方，求められる体力や体格が年々変化し
ています。このような変化に対応できるよう，トレーニングやコーチングの
教材も更新・改訂させなければなりません。

1993年，ハンガリーのIHF講師であるゾルタン・マルツィンカ博士は
『Playing Handball』を出版しました。この本は，ハンドボールのコーチ，特に若い年齢層を指導する
コーチの参考書として定評があり，IHFにおけるコーチングや教育に関する公式教本にもなっていま
す。このたび『Playing Handball』の改訂版が新たに出版されることになりました。経験豊富なコーチ
で，ハンドボールの専門家，大学講師でもあるマルツィンカ博士自ら『Playing Handball』を刷新し，
新たなトレーニング方法，スキル，テクニック・タクティックの内容が加わりました。これによってハンド
ボール界に新たな基準が確立されることになるでしょう。

国際ハンドボール連盟は，マルツィンカ博士による指導教材の「新定番」の作成に感謝の意を表しま
す。マルツィンカ博士は，多くの国際的な文献を記しており，ハンドボールの能力を草の根レベルで高
めていくだけでなく，国際的なトップレベルに導く専門家です。

読者の皆さんが，ハンドボールコーチとしての道を歩む上で，有益な情報やアイデア，アドバイス，サ
ポートを得られることを願っています。また，『Playing Handball』が皆さんを未来のハンドボールに導
く道しるべになることを願っています。

国際ハンドボール連盟会長　ハッサン・ムスタファ

草の根からエリートハンドボールに 
関わるコーチへのコーチング

ハンドボールを愛するみなさんへ。
ハンガリーのゾルタン・マルツィンカ博士が記した『Playing Handball』

は，1993年に英語で初版が出版されました。2016年に大幅に改訂さ
れ，このたび日本語に翻訳されました。本書は，理論的かつ体系的であり，
ここ30年間，世界中のハンドボールコーチの養成の基礎を先導してきまし
た。

マルツィンカ博士は，学術的背景を有し，科学的研究活動を行いつつ，実践経験も持っていること
で有名ですが，彼が今もなおヨーロッパのハンドボール界においてコーチング・エキスパートの一員で
いることは賞賛に値します。ヨーロッパや世界のハンドボール界においてさまざまな役割を担ってお
り，IHFおよびEHFレクチャー，EHF RINCKコーチ会議パネリスト，EHFおよびEHFコーチライセン
ス制度に加盟する各国のマスターコーチコースの主催および基調講演などを務めています。

今日，デジタルとテクノロジーを駆使したハンドボールコーチ養成システムが構築されつつあります
が，世界的に認められ，高い質と価値を有する書籍は，今後もコーチの指導書として，すべてのハンド
ボールコーチの本棚に置かれ続けることでしょう。
「コーチへのコーチング」というモットーを持って本書を楽しんでください。そして，次世代を担うハン

ドボールプレーヤーを育ててください。
プレーヤーたちのためにベストを尽くしてください。
幸運を祈ります。

ヨーロッパハンドボール連盟会長　ミヒャエル・ヴィーデラー
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ボールのキャッチ
ボールの所有は，ボールのキャッチから始まる，この最初の段階は，アタッカーのその後の活動に影

響する。キャッチを失敗すると，時間を浪費し，プレーヤーやチームが不利な状況になり，ボールを失う
ことさえある。しかし，スムーズに自信を持ってキャッチできれば，位置的に有利になり，得点できる状
況を作り出せる。したがって，ボールを安全にスムーズにキャッチすることは，いずれのレベルのチーム
にも優れたパフォーマンスに必要である。

うまくキャッチするためには，以下の基本的原則を考慮しなければならない。

– アタッカーの動きの方向と運動量を止めないようにキャッチしなければならない。
– 相手に妨害されないようにキャッチしなければならない。
– ゲームの連続性に貢献するようにキャッチしなければならない。

キャッチは，当たり前で簡単に見えるが，飛んでくるボールによって，さまざまなボールの軌道（ストレ
ート，山なり，バウンド）に対応する技術，さまざまな状況（基本姿勢において，動きながら）に対応する
技術，さまざまな方向から（向かい合った状態での，横向きでの）のボールに対応する技術が必要であ
る。

基本姿勢におけるボールのキャッチ

基本姿勢は，ボールをキャッチする際の理想である。なぜならば，プレーヤーはほとんど動かずに一
連の運動をすべて行えるからである。

向かい合った状態でのボールのキャッチ

向き合った状態でのボールのキャッチは，ゲームで現れることが少ないが，キャッチの最も基本的な
方法といえる。飛んでくるボールの高さによって，高い位置または低い位置のボールのキャッチは異な
った方法が必要となる。

上段のボールのキャッチ 
これはボールが腰より高い位置にきた場合に使われる。

キャッチは，身体から離れたところから始めなければならない。体幹上部を前に動かし，同時に腕を
飛んでくるボールの方向へ伸ばす（a）。左右両方の手のひらを，漏斗（じょうご）の形になるように徐々
に近づける。この時，人差し指と親指を開いて三角形を作り，他の指をやや伸ばす（F）。

ボールに触れる瞬間に，指先でボールを手のひらに収め，ボールを握る（b）。肘を曲げて腕でボー
ルの衝撃を受け止め，ボールを胸にまたは直接スローイング体勢に持っていく。体幹を起こしながらス
タート姿勢に戻り，次のプレーの準備をする。

下段のボールのキャッチ 
これはボールが腰より低い位置にきた場合に使われる。

重心より低い位置に飛んでくるボールに対して，プレーヤーは体幹上部を前に動かし，同時に腕を
ボールの方向へ伸ばす(a)。手のひらをシャベルの形になるように外へ向ける。つまり，左右の小指を
近づけ，指を下に向ける(S)。ボールに触れる瞬間，指先で手のひらの方へボールを転がす(b)。肘を
曲げて，腕でボールの衝撃を受け止め，ボールを胸へ持っていく。体幹を起こし，重心を引き上げ，スタ
ート姿勢に戻る(c)。

横向きでのキャッチ

ゲーム中は，通常，側方からボールがくるため，キャッチの基本的な技術は少し修正される。ボール
が飛んでくる方向に合わせて，キャッチの準備の運動も変化させる必要がある。

cba

F

cba

S
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このセービング姿勢は，後ろに倒れる可能性が大きい。そうすると起き上がりにくくなり，一瞬，次の
行動がとれなくなる。そのためセービングでは，ボールをゴールエリアの中にキープし続けるか，ゴール
の外に弾き出すようにしなければならない。そうでなければ，ゴールキーパーが倒れている間にリバウ
ンドボールをアタッカーに取られ，大きな得点チャンスを与えてしまう。

横へのランジ
これは，現代的な技術であり，次の攻撃に繋げやすいゴールキーパーテクニックである。

基本姿勢から重心を低くし，ボールから遠い脚で踏み切り，飛んでくるボールに向けて近い脚を斜
め前に踏み出す。踏み出す脚の膝は90度に曲げ，脚の内側をボールに向ける。反対側の脚のかかと
を上げると膝が下がり，両脚の間の空間は狭くなる。踏み出した脚と同じ側の腕もボールに向けて振
り下ろし，セービングエリアを大きくする。反対側の腕は手を開いて外側に向け，バランスを保つのを
サポートする（a）。ボールは踏み出した脚の下腿，または同じ側の前腕でセーブすることが多いが，反
対側の腕と脚は通常バウンドシュートに対する補助として使う（b）。

身体のバランスがうまくとれた姿勢で素早く起き上がれると，すぐにパスでき，プレーできる。したが
って，セービングの後，ボールを身体の近くで保持できると頻繁に速攻のスタートにつなげられる。

練習方法

準備ドリル

■■ 基本姿勢と基本運動の練習：アタッカーはフリースローラインに沿ってボールをパスし，ゴールキー
パーはゴール前でパスの軌道についていく。想定されるシュート角度の二等分線上に常に位置をと
ることを意識する。

■■ ゴールキーパーは基本姿勢をとり，3〜4m離れて壁の方を向く。パートナーはゴールキーパーの2
〜3m後ろから壁に向かってボールを投げ，ゴールキーパーは跳ね返ってくるボールをセーブする。

3．下段のボールに対するセービング
これは，膝より下の高さにくるボールに対するセービングである。脚の使い方が重要であるが，より

確実にセーブするために手も使わなければならない。
ゴールキーパーのテクニックが発達する中で，下段のボールに対するセービングにさまざまなスタイ

ルが生まれてきている。

スライディング
これは，古典的な技術であり，どちらかというと守りに重きを置いたゴールキーパーテクニックであ

る。

基本姿勢から重心を低くし，反対側の脚で力強く踏み切り，飛んでくるボールに向かって身体全体
を少し前に押し出す。その時反対側の脚は軽くなり，外側に向けられる。その際，脚の内側をボールに
向け，膝を伸ばす。ボールに向かってかかとの外縁でスライドし，片脚を伸ばした姿勢をとる（a）。それ
と同時に，同じ側の手をボールに向けて下に伸ばし，セービングエリアを広げる。反対側の手はボディ
バランスを保ち，バウンドして跳ね上がるボールを止められるように頭よりも上げる。体幹の上部は脚
の上に倒し，ボディバランスを保つのをサポートし，セービングエリアをさらに広げる。ボールは足や下
腿でセーブすることが多いが，バウンドシュートの場合は同じ側の手でセーブする（b）。

a b

a b

a b
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