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大学体育 面 99

実技指導研修会 報告

卓 球
（講

（場

師）吉 田和人 （静岡大学）

　　山田耕司 （名古屋大学）

所）明治大学和泉校舎　総合体育館

（参加人 数）14名

（記 録 者）角南俊介 （東洋大学）

研修 に関す る コ メ ン ト

　卓球の 実技研修は、全般的に 初心者 を対象 と した

指導方法を中心 に して 行 われ た。実 技研 修 で は、基

本技術習得の ため の 練習方法や ゲ
ー

ム の 導入方法に

つ い て の 解説 と体験 研修 が行 われた。講義 で は、ゲ

ー
ム か らの 自己課題 の 抽出 と課 題解決 を促す方法 が

紹介 された。

〈講 　師 〉　 　 　 　 　 　 　 ※ 全 日程通 じて担 当

吉田和 人（静岡大学 ）、山田耕司 （名古屋大学）

　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 ：．nmrmwnmte ／mrv．．a．mteten ，l　t’pm ガがロtt’i’t
　　　　　　　　　　　靉蠶 欝 i鬻 靉攤 1霎婁：1鞨 ； 

囁
：；

吉 田和 人先生

〈 研修 内容 〉

1 日目 　13：00・− 16：30

●ラケ ッ トの 特徴 と握 り方

　 2 種類 の ラ ケ ッ ト

山田耕司先 生

（シ ェ イ ク ハ ン ドラ ケ ッ トと

ペ ン ホ ル ダー
ラケ ッ ト）の 機能的な違 い は バ ッ ク

ハ ン ドの 打 ち方な どに ある 。 ラ ケ ッ トの 選択 は練

習を進め る 中 で 各白に 合 っ た もの を決め て い くよ

うに す る こ とが 良い
。 正 しい ラ ケ ッ トの 握 り方 （グ

リ ッ プ〉に つ い て は、以 下 の 2 点 に よるチ ェ ッ ク

方法が 説明 され た 。 1）握 っ た ラ ケ ッ トの 端の 部

分を押 して もグ ラグ ラせ ず安定 して い る。 2）肩

の 位置 まで ラ ケ ッ トを ヒげた時 に 、ラ ケ ッ ト面が

真正 面 を向い て い る 。

●ラケ ッ トによるボ r ル 操作の 練習メ ニ ュ
ー

　卓球にお い て ボ ー
ル を自在 に コ ン トロ ール す る

ため に は、ラ ケ ッ ト面 を調節する こ とが 極め て 重

要で ある Q こ の ト レーニ ン グ と して 、ラ ケ ッ トに

よる ボ
ー

ル コ ン トロ
ー

ル 操作練習が 紹介 され た 。

指導 ポ イン トと して、ラケ ッ トの 面 を床 と平行 に

する こ とが説明 された 。 研修で は 、 身長 よ りも高

く上 げる ボール つ き、足の 下 を通すボ
ー

ル つ き、

ペ ア で の 羽子板形式の ボール つ き、が紹 介された ，，

●ス トロ ー
ク練習 （ロ ングス トロ ー

ク）

　ス トロ ーク練習で は 、ペ ア で の ラ リ
ー

を続 ける

ロ ン グ ス トロ
ー

ク を行 っ た。そ の 際、マ
ー

ク を付

けた ボ ール を使用する こ とで 、ボール に順回転 （上

回転）をかける意識が 高ま り、結果として ラ ケ ッ

ト を斜め 下 か ら斜め Eへ と振 る こ と に つ なが る こ

とが 紹介され た 。 また 、
ス トロ

ー
ク練習で は 、ペ

ァ を変える こ とで 様 々 な球種 を経験 させ る こ とが
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上 達 を促す と の 説明が な され た。

●多球練習法

　多球練習法は 、基本動作の 習得 、様々 な練習 へ

の 応用 、運 動量の 確保な どの 点か ら、様 々 な技能

レ ベ ル の 受講生が 混在する大学授業 に お い て 非常

に 有効な指導方法で ある 。 研修で は、送球時の コ

ツ （ボール の握 り方や打 ち方）や オ
ーガ ナ イズ （場

面設定）が 説明 され た 。

●ゲーム （勝 ち抜 き戦 ：チャ ン ピオンゲ ーム ）

　 1 入 （チ ャ ン ピ オ ン）対 5人 （挑戦者）で勝 ち

抜 き戦を行 っ た 。

2 日 目 　 9 ：00〜12：30

●ス トロ ー
ク練習 （ロ ングス トロ ー

ク）

　初心 者に対 して は 「額の 位置 まで ラ ケ ッ トを振

りぬ くこ と」 を、上級者に対 して は 「振 りぬ い た

ラケ ッ トを素早 く戻す こ と」 を教示する こ との 有

効性が 説明 され た 。

●指導ポ イン トに 焦点 を当て たラ リ
ー
練習

　 ラ リ
ー

が続 くよ うに な っ た ら、実践形式に 入 る

準備 と して 、相手 の 体勢を視野 に 人 れ る た め に 2

つ の ボ
ール を使 っ た ラ リ

ー
（以下 、 2 ボ

ー
ル ラ リ

ー）が紹介 された 。 2 ボール ラ リ
ー

で は、自分の

相手が 返球 しやす い ボ
ー

ル 供給と リズ ム が指導ポ

イ ン トと して 説明され た 。 その 後、面積が小 さい

ラ ケ ッ トを使用 して ラ リ
ーを続け る こ とによ っ て 、

ラ ケ ッ ト中心部で ボ
ール を ミ

ー
トす る感覚 を養 う

練習が紹介され た 。

●サ
ービス 練習

　サ
ー

ビ ス に関する基本 的な ル ール 紹介の 後 、 ボ

ール を乗せ た ペ ッ トボ トル キ ャ ッ プ を テ ーブ ル の

1偶 に設 置 し、 5 分間で ボ
ール を落 とす同数 を競 う

ゲーム を行 っ た 。 こ の よ うな目標 を設定す るゲ
ー

ム 形式の 練習は、学生 の 集中力や モ チ ベ ーシ ョ ン

を高め る こ とが で きる た め、メ リハ リ の ある授業

展開が望め る と説明され た 。

●ゲ ーム （自己課題発見 を目的と して）

　ゲ
ーム を始め る前 に、白己課題 発見を促すた め

に用 い る 、　「試合記録用 シ
ー

ト」の 記入 に つ い て

説明 された 。 シ
ー トへ の 記入の 際 に は、技術焦点

を当て る こ とを助言す る こ とで 、各自の 課題が よ

り明確 になる と の 説明が あ っ た。 5 点 マ ッ チ の ゲ

ー
ム を約 10試 合ほ ど行 い 、シ

ー
トに 記入 した 内容

か ら午後の 講義 に向け た受講者各自の 課題 を抽 出

する こ とが指示 された 。

2 日目　13：30〜 16：30

●自己課題発見 を促す指導方法 【講義】

　午前中の ゲーム で 記述 した 「各自の 試合記録用

シ
ー

ト」を用 い て 、各自の 課題 の 抽出 を行っ た 。

課題抽出の 目的は 、 た だ直観 的に プ レ
ー

する の で

は な く、
“

考えて
”

プ レ ーする こ と にあ る と説明

され た 。

●意識させる動きと獲得 させた い 動きの違い 【講義】

　 フ ォ ロ
ー

ス ル ー
が打球に与える影響に つ い て記

述が様 々 な指導書に 見 られ る もの の 、ボ
ー

ル イ ン

パ ク トをボ ール と ラ ケ ッ トの 衝突現 象と して考え

る と
、

フ ォ ロ ース ル ー
が 打球 に影響 を与 える こ と

は ない
。 しか しなが ら、実験 的な検 証か らは 、大

きな フ ォ ロ ース ル ーを意識 させ る とラ ケ ッ ト速度

が高い 時点で ボ ール を打 つ こ とがで き、結果とし

て 高 い ボ
ール速度が得 られ る こ とが わか っ た 。

　以上 の こ とか ら、ある動作 を獲得 させ る ため に

は、ポ イ ン トをその まま伝 える の で は な く、動作

獲得 につ なが る 「意識 させ る動作上 の ポ イ ン ト」
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を教示する こ とが重要で ある との 講義がな された．

●卓球の戦術 と戦略 【講義】

　卓球 の 戦略は 、「返球 型」 と 「攻撃型」 に 分類

する こ とがで きる。また、得失点の 要 因とな る要

素は 、「時間」、「空 間」、「回転」 で ある 。

●課題改善 を目的 とした練習

　試合記録用 シ ー
トか らの 課題 発見に 基づ き、 課

題改善の ため の 練習 を考案 し、ペ ア で 行 っ た 。 多

くの 受講者は 多球練習法を用 い て の 課題改善 に取

り組 ん で い た 。

● ダイナ ミ ッ クなモ ーシ ョ ン獲得 を 目的 とした

　 　　　　　　 　　　　　　 　　　　 練習方法

　 テ
ー

ブ ル 2 台を80cm間隔で 設置 し、対角線 Lで

ラ リ ーを行 っ た 。 こ の 練習 で は ドラ イブ を ドラ イ

ブ で返 球する イ メ
ー

ジ で 行 うこ と に よ り、ダ イナ

ミ ッ ク なモ ーシ ョ ン の 獲得 につ なが る との こ とで

あ っ た c

● ダブル ス （ル ール 説明 とゲーム ）

　 ダ ブ ル ス の ル ール 説明 と受けた後 、 3 ゲ
ー

ム ほ

ど の ダブ ル ス ゲ ーム を行 っ た 。

●卓球の現状 と魅力 【講義】

　卓球の 現状 〔世界で の 日本の 立 ち位置） と魅力

に つ い て 、映像を用 い て 解説 された 。

3 日 目 　9 ：00〜 12：00

● ス トロ ーク練習 （ロ ン グス トロ ー
ク）

　 テ
ー

ブ ル か らの 距離 と ス タ ン ス が比例関係 にあ

り、それ らを無意識 に調整 しなが ら適切 な動作を

選択で きる ように なる と、よ り高 い レ ベ ル の ゲー

ム 展開 に な る と説明 された 。

● ス マ ッ シ ュ 練習

　多球練習 に よ っ て ス マ ッ シ ュ の 練習 を行 っ た 。

その 際、初心者 に は山な りの ボ ール を、 ヒ級者 に

は 様 々 な球筋 の ボ
ー

ル を供給す る こ とが 、学習 効

果 を高め る との 説明 を受け た 。

●バ ッ ク ハ ン ド練習

　 ラ ケ ッ トを球筋 に合わせ る だ けの ブ ロ ッ ク で は

な く、ラ ケ ッ トを振 りぬ くこ とが 重要 。 指導ポイ

ン トと しては 、シ ェ イク ハ ン ドで は フ ラ イ ン グデ

ィ ス ク を投げ る感覚で 、ペ ン で は肘 を 中心 にお き

ラ ケ ッ ト面 を伏せ る イメ ー
ジが挙げ られた。

●ボー
ル の 回転の仕組み

　最初に ボール に 回転 をか ける動作が説明 された。

そ の 後、回転 したボ
ー

ル を返球する方法に つ い て

説明さ れ た 。 ボ
ー

ル に 回転 を加 え る こ と に つ い て

は 、卓球 の 楽 しみ の
一

部で ある もの の
、 オ

ー
ソ ド

ッ クス なゲーム 展開や受講生の 運動量確保 があま

り期待で きな い ため 、 2 時限程度に とどめ て お く

こ とは どうか と ア ドバ イ ス され た 。

●学生の 技術発揮に問題がある場合の 練習方法

　空振 りの 多い 学生 には、ボ
ール をキ ャ ッ チ させ

て 掌で ボ
ー

ル を受ける感覚を教 え る と良い 。打球

時 に ラケ ッ トの か どに ボ
ール が 当た る学生は 、上

体の E下動が 大きい こ とが多い 。 こ の よ うな場合

に は、テ
ー

ブ ル に手をつ い て ス トロ ーク を行 わせ

る 。
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バ ドミン トン

（講　　師）加藤幸 司 （慶應義塾大学）渡辺 英次 （専修大 学）

　　　　　　大胡 田茂夫 （常葉学園大学）古川 暁也 （日本体育大学）

（場　　所 ）明治大学

（参加人数）12名

（記 録 者）武田 丈太郎 （筑波大学）

研修に 関す る コ メ ン ト

　 バ ド ミ ン トン の 実技研 修 は 、大学 の 授業 に お い て

様 々 な技 術水準 の 学生 に 対応 で き る よ う知識 や 技 術

を習得す る こ と を目的 に、初心 者、中上級 者、障害

を 持 つ 学 生 を 対 象 と した 授業 展 開 の 方法 な ど 幅 広 い

内容に わ た っ て実施 された。

〈 研修内容 〉

1 日 目

「半期15週のモデル 授業の実際（初心者）（案）」

講師 ：加藤幸司 （慶應義塾大学）

講 義 （13：15〜13：45）

　 バ ドミ ン トン の 初心

者 に起こ りうる問題や

特徴の 説明が行 われ た 。

具体的に は、初心者は

目の 問題 と腕 ・ラ ケ ッ

トの 問題 を抱 えて い る

こ とが挙 げ られ た 。

　目の 問題 で は、  空

中 にある シ ャ トル の 位

置 に 反応す る こ と で 身
加藻幸司先生

体に シ ャ トル を近づ け過 ぎて しまい 、ラ ケ ッ トを

十分に加速で きずに 打 っ て しま うこ と、  空中に

ある シ ャ トル の 速度に反応す る こ とで早 く振 りす

ぎて 腕が 伸び切 っ て しま い 、加速で きず に打 っ て

しま うこ とが あ る 。 腕 ・ラ ケ ッ トの 問題で は、ラ

ギ ン グバ ッ グ （後方へ 遅 れた末端 は、やがて 中心

部の 運動 に追 い つ き 、 さ らに加速 され なが ら中心

部 を追 い 越 して い くこ と）が起 こ る ため に 、タ イ

ミン グが 合わ な い こ とが ある 。 以上の 2点が原 因

とな り、初心者 は シ ャ トル へ 大きな力を伝える こ

とが で きな い 。

　次 に、初心者の h 達段階に つ い て説明が 行われ

た 。 上達段 階は 、  ．顎 を上 げ後ろ へ 反 ら して い た

頭が ヒ ト並み に下 が り、肘の 位置が 高 くなる＝肘

の ポ テ ン シ ャ ル の 獲得の 段階、  ラ ケ ッ ト ・フ ッ

ト （右利きの 場合は 右脚）が 後方へ 引か れ 、 ヒ腕

を水平後方に 引 き、 上腕 と前腕の 回旋運動が加 わ

る；速度、加速度変化で シ ャ トル をとらえヒ ッ ト

ま で の 時間的余裕 の 獲得 （ラ ギ ン グ バ ッ クが大 き

くなる）の 段階、  頭位が 回旋 し脚の 踏 みか えが

起 こ る ；頭位 の 回旋 に遅 れ躯幹の 回旋が 起 き、 ヒ

肢の ラ ギ ン グバ ッ クが生 まれ る段階の 3 段階に 分

けられ る 。

実 技 （13：55〜 16：30）

　初心者に対応 させ た 15回の 授業 の 展開に合わせ

て 実技研修が行 わ れた 。

　 1 回 目の授 業で は、技術的な指導をせ ず に、一

人 で 天井に 向か っ て打 ち続ける 天突 きや ネ ッ トを

挟ん で 二 人で打 ち合 うラ リ
ーを行 い 、その 後最低

限の ル
ー

ル （コ
ー

トとサ
ー

ビ ス ） を教 え た うえ で

ダブ ル ス ゲーム を行 う。 2 回 目の 授 業で は、バ ド

ミ ン トン をする うえ で 基本 となる グ リ ッ プ （ウ ェ

ス タ ン と イース タ ン の 違 い ）や ル ール （ス コ ア リ

ン グ）に つ い て 教 え、最後に ダブ ル ス ゲーム を行
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う。 3 回目か ら11回目 の 授業で は 、 最初に前回の

授業の 復習 を して 、 その 後 に ク リア ー、ロ ビ ン グ、

ヘ ア ピ ン 、ス マ ッ シ ュ 及 び ロ ン グサ
ービ ス等 の 技

術指導を行い 、最後に半面 シ ン グ ル ス や ダブ ル ス

ゲ ーム を行 う 。 12回 目か ら14回 日の授 業で は 、最

初 に 前回 の 授業の 復習 を して 、そ の 後に半面 コ
ー

トを用 い た 2 対 1 で の ア タ ッ ク対 レ シ ー
ブや オ

ー

ル コ ー
トを用 い た 4 対 2 もしくは 3 対 3 で の ア タ

ッ ク対 レ シ ーブ を行 い 、最後 に ダブ ル ス ゲ
ーム を

行 う。 15回 目 の授業で は 、 総復習 を して 、 半面 シ

ン グ ル ス と ダブ ル ス ゲーム を行 う。

2 日 目 　 9 ：00〜 12：00

「中上級 者 ク ラス の モ デル 授 業の 展開」

講師 ：渡 辺英次 （専修 大学）

講 義 （13：15〜 13：45）

　 中 E級者 ク ラ ス の モ

デ ル授業の 展 開と して

半期 15週の 授業 をもと

に、実際 に行 っ て い る

技能練習 、 サ
ー

ブ テ ス

ト、ゲ
ー

ム の 実施方法、

技術チ ェ ッ ク及び バ ド

ミ ン トン に お け る外傷

に つ い て 研修 が行わ れ

た。

○技能練習

渡 辺英 次先生

　 シ ャ トル で の キ ャ ッ チ ボ
ー

ル （相手が投げた シ

ャ トル をグ ロ ーブ に 見立て て逆手 に持 っ て い る シ

ャ トル で キ ャ ッ チ する）、ヘ ア ピ ン
、 ク リ ア

ー
、 ド

ロ ッ プ 、 ドラ イブ、プ ッ シ ュ 及び ス マ ッ シ ュ 等の

技能練習並びにサ
ー

ブ
ー

ドロ ッ プー
ヘ ア ピ ン

ー
ロ

ブ 及 び ドロ ッ プ
ー

ヘ ア ピ ン
ー

ヘ ア ピ ンー ヘ ァ ピ ン

ー
ロ ブ とい っ た各フ ラ イ トを組み 合わせ た練習が

あ る 。 特 に注意する 点 と して、 ドロ ッ プ とヘ ア ピ

ン の 軌道 につ い て シ ャ トル の 軌道 を大切 にす る こ

とが挙 げられた 。

○サ
ーブテ ス ト

　 シ ン グ ル ス の ロ ン グサ
ー

ブ の よ うに打 ち、飛距

離に よ っ て 点数をつ ける 。 テ ス トは全 10球の 100

点満点 とする 。 また 、フ t ル トが な い こ とや 高さ

が 十分 に出て い る人 には加点を した り、初心者は

距離 を稼 い で 止確に ポ イン トを重 ね る よ うに留意

点 を伝える等の 対応 をする 。

　 　 　 　 　 図．サ
ーブテ ス トの 点 数の 数 え 方

○ゲ ー
ム の実施方法

　表 の ように縦軸に学生 の 名前 を記人 し、横軸 に

試合数の 表を作 り、試合をする度 に 自分 の勝敗 （○

も しくは x で）を記 して い く。 教員が指示す る の

で はな く、学生 が 試合 ご と に ペ ア を組 む人 と試合

相手 を探 して 試合を行 うよ うにす る。また 、敗戦

の 続 く学生に 対 して は経験者と組 む よ うに 声をか

けた り、シ ン グ ル ス や ダ ブ ル ス ゲ
ーム の ほか に ユ

対 2 や 2 対 3 とい っ た変則 的な組み 合わせ で 試合

且 23456789LOlL1213M15 上617
名前

名前

名前

名前

名 前

名前

名前

名 前

名前

名前

名前

各前

名 前

名 lli∫

名前

名 前

表，組 み合わせ 表
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を行 うこ と も口r能 と して 、皆が プ レ
ー

を楽 しめ る

よ うに 留意す る 。

○技術チ ェ ッ ク

　技術チ ェ ッ ク と して 、バ ドミ ン トン の ス キ ル テ

ス ト （関
一

誠 「バ ド ミ ン トン の ス キ ル テ ス ト」

永 田 晟編 『［新 訂］体 育の 測定 ・評価』第
一
法規

pユ15，pll7）を参考に 実施 して い る こ とが 紹 介 さ

れ た。

○バ ドミン トン にお け る外傷

　 プ レー中に 発生 する 怪我 と して は、ア キ レ ス 腱

断裂や足首捻挫等の ド肢の 怪我が 多く、準備 ・片

付 中に発生する 怪我 と して は 、ネ ッ トで の 擦過傷 、

支柱で の 打撲、支柱留 め 具で の切傷が多 い
。

2 日目　13：30〜16：30

「障害を持つ 学生 を対 象 と した

　　　　　　　　　　　モ デル 授業 の 展開」

講師 ：大胡田茂夫

（常葉学園大学、

静岡県障害者ス ポーツ指導者協議会会長）

講 義 （13：30〜 14：30）

　 バ ドミ ン トン は 、 障

害者に と っ て 他の ス ポ

ー
ッ と比 べ て実施困難

な競技の 1 つ で ある 。

その 理 rtlは、障害を持

っ て い る ため に バ ドミ

ン トン で 欠かせ ない バ

ラ ン ス 能力、敏捷性及

び視空間認知等に 問題

や 課題 を生 じさせ て し

ま うか らで ある 。

・趣

大胡 田茂 夫先生

　 　　　　　　 　しか し 、 障害 を持 つ 学生 に対 し

て 行 う授 業の 目的、方法及び意義 は 、 健常者 を対

象 とした授 業の そ れ ら と大 きな相違は な く、こ れ

らの 問題や 課題 を解決する こ と で 障害者 もバ ドミ

ン トン を楽 しむ こ とが で きる 。 ただ し、授 業の 中

で は 、  障害の ため に で きない こ とが あ る こ と、

  基礎的な医学的配慮が必要 にな る場合がある こ

とを理解す る必要があ る 。

　 また、障害 とい っ て も身体的 、 知的及び精神的

な障害とい っ た よ うに様々 あ る 。 身体障害者 を対

象 と した場 合は 、 授業を展 開する うえで以 ドの よ

うな創意 と⊥ 夫が必要 になる 。

・用具類

　 ラ ケ ッ トは 、シ ャ フ トの な い 短 い ラ ケ ッ トや軽

い テ ニ ス 用の もの を用 い る な ど工 夫す る 。

・ネ ッ トの 高さ

　 ポ ス トの 高さを車椅子使用 者及び立位 困難者の

場合 には 1．2m 、上級 の 車椅子使 用者 の 場合 に は

1．4m とい うよ うに変更する 。

・コ ー トの広 さ

ネ ッ トを挟 んで シ ョ
ー トサ ービス ラ イン寄 りに 競

技不 可区域 を設定 した り、サ
ービ ス コ

ーをロ ン グ

サ ービス ラ イン まで に した りと広 さを変更す る 。

・ゲ ーム の 展開

　通常の ゲ
ー

ム が困難な場合に は 1チ
ーム 4 〜 6

人に した り、全盲者が い る場合 に は コ
ー

トサ イ ド

に 立 ちサ
ー

ブ の み を行 うプ レ
ー

ヤ
ー

に した り、全

員椅千に座 っ た 状態で ゲ ーム を行 うな ど工 夫す る 。

実 技 （14：45〜16：30）

　車椅子 を使用 した学生、脳性麻痺の 学生 及び視

覚障害の 学生 に対す る授業の 展 開に つ い て実技研

修が行わ れた 。

　まず、授業の 展 開を学ぶ 前に、利き手で は な い

手で の 天付 き、サ ーブ及び ドラ イ ブ の 体験 を して 、

続い て 半面 を用 い て 利 き手で は な い 手で ゲーム を

行 っ た 。

○車椅子を使用 した学生

　車椅子 を使用 した学生 は 、 立 つ こ とが 困難で あ

り移動範囲が 限定 される 。 自力で ラケ ッ トを把持

す る こ とが難 しい 場合には 、
バ ン テ

ー
ジで 手を固
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定サ
ー

バ
ー

と して ゲ ーム に 参加 させ る など 1二夫 し

て 授業を展 開する
。 実際に 、 日隠 しを した状態で

天井に シ ャ トル を投 げて 落 ちた地点 を音で 確 認 し

た り、実際に投 げる人
一

打つ 人
一

打つ 人 の 後ろ に

立 っ て指示 を出す人 に分か れ て シ ャ トル を打 つ こ

と を体験 した 。 また、目隠 しを した人を右前衛の

右サ イ ドに 立っ てサ
ーバ ー

（固定）に して 5 対 5

の 試合を行 っ た 。

写真．椅子 に座 っ た 状態 で の ラ リー

定 した り工 夫する。サ
ービ ス や 基本 ス トロ

ー
ク 及

び移動 を伴 うシ ョ ッ トの 習得を行 い 、半面 コ ー
ト

を使用 して ゲ ーム が で きる よ うに展開す る 。 実際

に椅子 に座 っ た 状態で の シ ョ ッ ト、ラ リ
ー及 びゲ

ー
ム を体．験 した 。

○脳性麻痺の学生

　脳性麻痺の 学生 は 、 巧緻動作や 素早 い 動作が 困

難 で あ り、反応 で きる動作範囲 が 限定され て しま

う。 素振 りで ラケ ッ トの 動 かせ る範囲の 確認か ら

始 めて 、シ ャ トル の 飛球速度 を知 り、それに慣れ

る練習や 不随運動 を軽減 させ るた め に重水バ ン ド

〔重 り）や弾性包帯を装 着 して 動 きに 制限 を与える

な ど して持続 的に ラ リーがで きる ように展開す る 。

○視覚障害 の 学生

　視覚障害の 学生 は、シ ャ トル 、チ ーム メ イ ト及

び対戦相手全 て が 目視で きな い
。 シ ャ トル を打 つ

こ と の 難 しさや 打 っ た 時の音 の 実感 をさせ て、固

　 　 写真．目隠 し を した状態 で シ ャ トル を 打つ 練習

（手前 が 投 げる 人、中央が 打つ 人、その後 ろが指示す る人）

3 日目　9 ：00〜 12：00

「中国選手育成シス テ ム か ら生 ま れ た

　　　　　　　　 授業設計 と指 導 の展 開」

講師 ：古川 暁也 （日本体育大学）

講 義 （9 ：00〜 9 ：30）

　 まず 、 中国の 選 手育成 シ ス テ ム と中国 の 大学 に

お ける授業の 概要 に つ い て説明が行われ た 。 中国

の 選手育成 シ ス テ ム は 、国が 取 りまとめ る体育総

局の シ ス テ ム と軍の 代表チ ーム 等を頂点とする体

育総局以外 の シ ス テ ム に 大別で きる 。 特に体育総

局の 選手育成シ ス テ ム は ピラ ミ ッ ド方式で あ り、

優秀な選手が頂点を目指 して切 磋琢磨 して い く方

式 にな っ て い る 。 中国の 大学 にお け る授業の 特 徴

は、選手育成の 手法と同様の 流 れ で 進む点で ある 。

具体的 には 、 運動技術指導の 解説  →素振 り→解

説  → ノ ッ ク→解説  →打 ち合 い → 解説  で ある。
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　次 に 大学授業におけ る実践事例 とし て 、ペ ア 打

ち演習モ デ ル 、 ミ ニ ゲーム 演習 モ デ ル
、 実技テ ス

ト（ハ イ ク リア連続打 ち合 い 30本）の 実践方法、実

技テ ス ト（ロ ン グ ・ハ イ ・サ
ービ ス 5本）の 実践方

法の 紹介が された 。

実 技 （9 ：45〜 12：00）

　実践事例の 実技研修が行われた 。

○ ペ ア 打ち演習 モ デル

　 コ ー ト案内図 （コ
ー

トを lA 、 lB 、 1C 、 1

D と割 り振 る）と出欠の 確認 を兼ねた ペ ア 打 ち予

定表 を示 す 。 そ して 、 学生 は それ らに従 っ て練習

図．：コート案内図

コ ー トに 入 り、ベ ア打 ちを行 う 。

写真．ペ ア打ち予定表

○ ミニ ゲ ーム演習モデル

　ゲ ーム 組み 合わせ ・進行記録 に名前 を書かせ て

ペ ア を作 る 。 そ して 、組み 合わせ を見て 指示 され

た コ
ー

トに入 りゲ
ーム を行 う。

○実技テス ト（ハ イクリア連続打ち合い 30本）の実践方法

　ハ イク リア の 判定基準 は、  イン パ ク トの と き、

立 ち位置が 規定区域に ある こ と、  イ ン パ ク トの

と き、打点が頭 よ り高 い 位置にあ る こ と、  打 ち

出 されたシ ャ トル の フ ライ トが  及び   の よ うに

打 ち返 す こ とが で きる こ との 3 点で ある。またハ

イ ク リ ア の 技術 的評価基準 は、  バ ッ ク ス イ ン グ

の 大きさ（大 きい ほ うが 高評価〉、  フ ラ イ トの 高

さと深 さ（相手が コ ー トの 後半位置 で 余 裕 を もっ

て頭 よ り高 い 位置で打て る フ ライ トの ほ うが高評

価〉、   フ ラ イ トの 安定性（フ ラ イ トが 前後左右 に

揺れ る こ と の 少 ない ほ うが高評価〉の 3 点で あ る 。

写真．実技 テス ト（ハ イク リア 連続 打 ち合 い 30本）の概 要

127

N 工工
一Electron ⊥c 　Library 　Serv ⊥



Japanese Association of University Physical Education and Sports

NII-Electronic Library Service

Japanese 　Assoc ⊥ at ⊥ on 　of 　Universlty 　Physlcal 　Educat ⊥ on 　and 　Sport 二 s

大学体育 流 99

○実技テス ト（ロ ング・ハ イ・サービス 5本）の実技方法

　 ロ ン グ ・ハ イ ・サ ービ ス の フ ラ イ トの 判定基隼

は 、  サ ービ ス の と き、立 ち位置が規定区域 にあ

る こ と、  イ ン パ ク トの と き、打点が腰 よ り低 い

位置に ある こ と、  7 ラ イ トの 高さは 明らか に 相

手が頭 よ り高 い 位署で 打 ち返す こ とが可 能な高さ

で ある こ と、聖 シ ャ トル が ゴ ー
ル した こ と の 4 点

で ある 。 また 、ロ ン グ ・ハ イ ・サービ ス の 技御 向

評価基準は 、  反則が な い こ と、バ ッ ク ス イ ン グ

の 大 きさ けくきい ほ うが 高評価）、フ ラ イ トの 高さ

ー囁

（シ ャ トルが直線に落 ちる ほ うが 高評価）の 3 点

で あ る 、

　　　　 饗
轡

驪 灘瞬灘 一 騨
鯲

蝕

講 潟 ｝

蠶 蓁

写真．実技テ ス ト（ロ ン グ ・ハ イ ・
サ
ービ ス 5本 ）の 概 要
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バ ス ケ ッ トボ ー ル

（講 　 師）畑 　 攻 （日本 女子大学） 日高哲朗 （千 葉大学 ）

　　　　　　佐々 木三 男 （慶應 義塾大学）

（場　　所 ）明治大学和泉キ ャ ン パ ス

（参加 人数 ） 8 名

（記 録 者）成瀬 和弥 （筑波大学）

　バ ス ケ ッ トボール の 実技研修 は、　
・
般体育で バ ス

ケ ッ トボ
ー

ル の 授 業を展開す る た め に 必 要 と な る 、

実践的 な知見 の 数 々 を紹介 し、バ ス ケ ッ トボ ール の

特質や本 質的 な楽 しさ、魅力 に つ い て 感 じ る こ と が

で きる講義 で した 。 本稿で は 、実技 内容の 概要 を報

告します。

〈研修 内容 〉

畑 　 攻 先生

1 日目

講 師　畑　 攻 先生 （日本女子大学）

講義概要

・ウ ォ
ー

ミ ン グ ア ッ プ

・リラ ッ クス ・オール コ ー
ト ・ユ on 　1

・リバ ウ ン ド ・トラ イ ア ン グ ル か らの 3 メ ン

・
オ
ー

ル コ
ー

ト 30n3
・4 メ ン 、4 メ ン ・バ リエ

ー
シ ョ ン、コ ー

ナ
ー

ドリル

・7 分間ゲ
ーム

OI丿ラ ッ ク ス ・オール コ ー
ト ・10n1

　 エ ン ドラ インか ら ス タ
ー

トし ゴ ー
ル まで ドリブ

ル で 持 ち込ん で シ ュ
ー

トを打 つ
n ドリブ ル をす る

選手にはデ ィ フ ェ ン ス が 1 人つ く。 こ こ で の デ ィ

フ ェ ン ス は タイ トな守備 を行 うの で はな く、 ドリ

ブ ル す る 選手 に 合わ せ て動 く程度の 守備 とする 。

○ リバ ウン ド ・トラ イア ン グル か らの 3 メ ン

図 1．リバ ウ ン ド ・トラ イア ン グル か らの 3 メ ン

　 A が オ フ ェ ン ス 、B の 3 人が デ ィ フ ニL ン ス で あ

る 。 A が シ ュ
ー

トを打 ち、わ ざとボ
ー

ドに当て る 。

リバ ウ ン ドを デ ィ フ ェ ン ス （B ）が と り、そこ か ら

向こ う側 の ゴ ール に攻撃を開始す る 。

　こ の練習で は 、まずデ ィ フ ェ ン ス を行 うこ とを

意識 させ る 。 A が ゴ ール 下に侵入で きない ように

心が け （ス ク リ
ー

ン ア ウ ト）、リバ ウ ン ドを確実 に

キャ ッ チ し、攻撃に 移 る。攻撃で は、 3選手が攻

撃の 基 本原則 を認識す る必 要が ある 。 理想は 、リ

バ ウ ン ドを取 っ た後、相手の ゴ ー
ル まで 1 本の パ

ス で攻め る こ とである が、その 攻撃だけで は成立

しない 。そ こ で 、取っ た リバ ウ ン ドをマ イボ
ー

ル

として 確実 に保持する ため 、パ ス ア ウ トを し、そ

こ か ら攻撃を開始する 。
パ ス アウ トした後 は、 コ
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一
トの 真ん 中 の 選手 〔ミ ドル マ ン ）に ボ ール を託

し、 ミ ドル マ ン が攻撃を構築する 。

○ オ
ール コ ー トの 30n3

　オ
ール コ

ー
トで 3対 3 を行 う 。

ゴール を決め た

チ
ーム は 、その ま まデ ィ フ ェ ン ス として 残 り （勝

ち残 り）、得点され たチ ーム が交代する 。 30n　3 で

の デ ィ フ ェ ン ス の 基本原則 は、ボール 保持者 （ボ

ール マ ン ）に は、自由に 動 けな い よ うに タ イ トに

つ き、それ以外の 選手 に対 して は、相手と ゴ ール

の 直線 ヒに位置 し、ボール と相手が同
一

視野 に 入

る ように位置す る こ とを心 が ける 。

04 メン、 4メ ン バ リエ ーシ ョ ン、コ
ー

ナ
ード リル

　 オール コ ー トで 4 対 4 を行う。 オフ ェ ン ス 側は 、

フ ロ ア バ ラ ン ス を意識す る こ と とコ ー
ナ
ーを有効

に使 う こ と に留意す る 。
パ ス ア ウ トか ら ミ ドル に

ボ
ー

ル をつ な ぎ、後 ろ の 選手は 空い て い る レ
ー

ン

に進む こ とを意識する 。

　 バ ス ケ ッ トボール で は、オ フ ェ ン ス の 際、 コ
ー

ナ
ーを有効 に使 うこ とが 攻撃の 鍵 となる 。 そこ で、

コ
ー

ナ
ー

を意識 的 に 使うよ うに コ
ー

ナ
ー

ドリ ル を

行 う。

07 分間ゲーム

　 セ ル フ ジ ヤ ッ ジで 7分間の ゲーム を行 う。 男 女

共修の 場合 は女子学生 の 得点を倍 にする など、独

自の ル ール を設定 し、男女共修で も十分に楽 しめ

る よ うに留意す る 。 ゲ
ーム で は 、こ れ ま で に練習

した内容 を実践で きる よ う意識づ ける 。

ゲーム

2 日目 （午前）

講師 ：日高哲朗 先生 （千葉大 学）

講義概要

日高 哲朗先 生

・講義

・ウ オ
ーミ ン グ ア ツ プ

・パ ス

・ハ
ー

フ コ
ー トの ゲ ーム

・トラ デ ィ シ ョ ン ゲ
ーム

○講義

　バ ス ケ ッ トボ
ー

ル は 、冬場 に イン ドア で で きる

ボ
ール ゲ

ーム を作ろ うと して 、 1892年に ネイ ・ス

ミス に よ っ て ア メ リ カ合衆国で 発明 され た ス ポ
ー

ツ で ある 。

　 バ ス ケ ッ トボ
ール は、怪我 を誘発する さ まざま

な危険因子 を排除 して い く過程で ル ール が精選 さ

れ、作 り上げ られ て きた 。 イ ン ドア の ボ
ール ゲ

ー

ム と して 、安全に行うため に 、既存 の ス ポ
ー

ツ が

持つ 接触 （タ ッ ク ル ）とボ
ー

ル ス ピー
ドとい う 2 つ

の 危険因子を避け ようと した 。 身体接触に関 して

は禁止 と し、それ に伴 っ て、ボ
ール を保持 した ま

ま移動 して は ならない と い う 「トラ ベ リ ン グ の 禁

止」を ル ール 化 した。ボ
ー

ル ス ピー ドに つ い て は 、

サ ッ カ ー
や ハ ン ドボ ール の ように 垂直に ゴ ール が

設置 して あ る と 、 速 い ボ
ール が 人 の 間を通 り危険
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度が増す ため 、バ ス ケ ッ トボ
ール で は 、ゴ ー

ル を

上 向 きに上部 に設 置する こ と で 、シ ュ
ー トは空中

高 くに放物線 を描 く移動軌跡にする こ とで 安全 を

確保 し、また ボ ー
ル を大 きくす る こ とで 、ス ピー

ドを抑制す る こ と に した 。

○パ ス

・キ ャ ッ チ

　ボ ー
ル をキ ャ ッ チ する際 は 、 手の ひ らをボ ール

に 向ける こ とに注意す る 。 その ため に は肘を前方

に伸 ば さず、体側 に くっ つ ける ように し （脇 を閉

め る）、肘 を曲げ、指先 を上方 に 向けて構 える よ う

にす る 。 手の ひ らを向か い 合 わせ て キ ャ ッ チ しな

い D

対 面パ ス

。パ ス

　腕の 回内の 動 きを使 い 、人差 し指で ボ ール を押

し出す ように して リ リ
ー

ス する 。
パ ス を出す相手

に 人差 し指 を向ける よ うに心が ける 。 指先か らボ

ー
ル を離す と回転が か か り、キャ ッ チ しやす い

。

・マ シ ン ガ ン パ ス

　 A の 2 人が 交互 に

B に パ ス をする 。 B

は パ ス が 来た相手に

投げ返す 。 B が パ ス

を返すの と同時 に、

B に パ ス す る よ うに

し、B が常 にパ ス を

 
∴

＼
ρ
／

＠
図 2 マ シ ンガンパ ス

して い る ような状 態を作 り出す 。

○ σ ・ 一 一 一
． δす ）

　 　 　 　 　 　 　 図 3 　パ ス ド リル

・パ スの ドリル

　相手 に パ ス を した ら 、 自分の 列の 後ろ に並 ぶ 。

・パ ス ドリル の応用

　円に な り、中心 に人が入 る 。 周 りの 人が中心 の

人に パ ス をする 。
パ ス を した 人は パ ス した相手の

後 ろ に並ぶ 。 中心で パ ス を受けた人は 、円周の （外

側 の ）人に パ ス をする 。 時計 回 りで 行い
、 合図 を

した ら反対周 りに する な ど、 オプ シ ョ ン をつ ける 。

こ の 応用 と して 、 中心 に入 る人 とボール の個数 を

増やす （中心 2 人で ボ
ール を 2個 、 中心 3 人で ボ

ール を 3 個）な ど設定を変えて 難易度 を上げる こ

と もで きる 。

　　Q Q O

（｝
（

モ葦＝6
σ 6

丶

す）
　 　 　 図 4　 パ ス ド リル の 応用

○ ハ ーフ コ ー
トのゲ ー

ム

　 5対 5 の ハ ー
フ コ ー トで の ゲ

ーム を行 う。 得点

した らボ
ー

ル をセ ン タ
ー

サ
ー

ク ル に戻 し、その ま

ま攻撃を続行す る 。 デ ィ フ ェ ン ス ボール にな っ た

ら 、 デ ィ フ ェ ン ス 側が サ
ー

ク ル ま で 戻 し、再開。

ゲ ーム の ポ イ ン トを意識づ けて プ レーさせ る こ と 。

・ゲーム で のポ イ ン ト

　 good 　shot

　ボ ール を保持 した ら、  シ ュ
ー

ト  ドリブ ル  

パ ス の 順番で プ レー
を選択す る 。 シ ュ

ー
トを打 つ

場面は
、 「a ．自分の シ ュ

ー
ト距離で 、 b ．ノ ー

マ

ー
ク の 場合」で あ り、 その よ うな場面が 来た ら、
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とにか くシ ュ
ー

トにチ ャ レ ン ジさせ る 。

　 2　sec 　rule

　チ ーム オ フ ェ ン ス に流れ を作 り出すた め に、 2

秒ル ール （「2 秒以 上継続 して ボ
ー

ル を持た な い
、

2秒以上同 じ場所に留 まらな い 」）を設 ける 。

　 reverse

　同 じサ イ ドで ボール を展開 して もシ ュ
ー トチ ャ

ン ス がで きな い 場合 、 逆サ イ ドにボ
ール を展開す

る とシ ュ
ー トチ ャ ン ス が生 まれ る 。 同様 に 、ア ウ

トサ イ ドか らイ ン サイ ド、イ ン サ イ ドか らア ウ ト

サ イ ドにボ ール を回す とチ ャ ン ス に な りやす い
。

　spacing

　オ フ ェ ン ス 間の 距離 が狭 い と、デ ィ フ ェ ン ス に

有利に なるの で 、 デ ィ フ ェ ン ス が容易に対応で き

な い 距離 を意識的 に作 りだ して プ レ
ー

する 。
ス ペ

ース を空 ける動 きは非常 に有効 に なる 。

○ トラ ンデ ィ シ ョ ンゲ
ー

ム

　 5対 5 の フ ル コ
ー

トの ゲ
ー

ム
。 1 ゴ ー

ル 先取 。

勝ち残 りとし、勝 っ たチーム が コ ー トに残 り、負

けた チ
ー

ム は ゴ ー
ル された ボ

ー
ル を持っ て コ

ー
ト

の 外に出 る 。 入 れ 替わ りで 入 る チ
ー

ム は、即座 に

ボ
ール をセ ン タ

ー
サ

ーク ル に 入 れ て ゲ
ーム を再 開

させ る 。 新た に入 るチ
ーム が攻め る方向は、前の

ゲーム の ゴ ール には関係 な く、

一
定 に して お く。

．こ うする と連勝が 難 し く、 また 1 ゴ ール 先取で も

あ り、攻守 の 交代が頻繁 に行 われ るゲ
ー

ム とな る 。

2 日目 （午後）

講師 ：日高哲朗 先生 （千 葉大学）

講義概要

・ウ ォ
ーミ ン グア ッ プ

・シ ュ
ー ト

・ゲ
ーム

○シ ュ
ート

　真 っ 直 ぐ投げる こ とが基本 。 ワ ン ハ ン ドシ ュ
ー

トの 基本的 な フ ォ
ーム は 、掌 の 上に ボール を置 き、

前腕 を垂直 に 立 て 、 上 方 に肘 を伸ば しなが ら指先

か らボール を離 して 、ボール に回転 をかける 。

・ゴ
ー

ル 下の シ ュ
ー

ト

　 ゴ ール 下 で ボ ール を受 けて ジ ャ ン プ して シ ュ
ー

トを打 つ 。その際、直接 ゴール を狙うので はな く、

バ ッ クボー ドの 四角形 （ウ イ ン ドウ）の 縦枠 にボ

ール を当て て ゴ ール を狙 う。

・ラ ン ニ ン グ シ ュ
ー

ト

　 フ リ
ー

ス ロ ーラ イ ン の 角か ら ゴ ー
ル に 向か っ て

2 歩の ス テ ッ プで 、掌をボー
ル の 横を下か らこ す

り上 げる よ うに し て 移動させ て ボ ール に 回転をか

けて シ ュ
ー トす る 。

ゴ ー
ル 下 を くぐり抜けて打つ

バ ッ ク シ ュ
ー トに も挑戦する 。

○ ゲ
ー

ム

 

＠

 

図 5 　 2 対 1 の ゲーム

・2対 1 のゲ
ーム

　 オフ ェ ン ス が 2 人 、 デ ィ フ ェ ン ス が 1人 の ハ
ー

フ コ
ー

トのゲ
ーム

。   と  がオ フ ェ ン ス 、  がデ

ィ フ ェ ン ス で ある 。 3人が エ ン ドラ イ ン に立 ち、

  と  の 2 人がパ ス を しなが ら、セ ン タ
ー

ラ イ ン

まで進む。 2 人が セ ン タ
ー

ライ ン まで 来た ら向 き

を変 えて 、 A の ゴ ール に向か っ て攻め る 。   は  

と  がセ ン ターラ イン まで到達 した ら、デ ィ フ ェ

ン ス を開始する 。

　オ フ ェ ン ス 側の 共通理解 と して は、  前方に ノ

ーマ ーク の 味方が い れ ばパ ス   前方 の 味方が マ
ー

ク をされ て い れ ば ドリブ ル をす る、 とい う 2 点を

確認させ る 。   と  の 距離 は、フ リース ロ
ー

の ヨ

コ の ラ イ ン の 距離 （エ ル ボ ーレーン） くら い 離れ
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る の が 望 ま しい 。

・3対 2 のゲ
ー

ム

　 オ フ ェ ン ス が 3 人、デ ィ フ ェ ン ス が 2 人 の オ
ー

ル コ
ー トの ゲ

ー
ム 。ゴ ー

ル か ボ
ー

ル が コ
ー

ト外に

出 た時点で オ フ ェ ン ス は 終了 し、コ
ー

ト外に出る 。

2 人 の デ ィ フ ェ ン ス に 1 人が加 わ っ て 3 人 とな り、

新 た な 2 人が デ ィ フ ェ ン ス に入 り、逆方向に 3 対

2 の 攻防を行う。
こ れ を繰 り返す 。

・4 対 3 か ら 4対 4 の ゲ ーム

　や り方は 3対 2 の ゲ
ーム と同様 。 まずオ フ ェ ン

ス が 4 人、デ ィ フ ェ ン ス が 3 人で 開始するが 、 ボ

ール がセ ン タ ー
ラ イ ン を超 えて フ ロ ン トコ

ー
トに

進 め られた ら、デ ィ フ ェ ン ス の 1 人が セ ン タ
ー

サ

ー
ク ル を踏ん で 新た に加わ り 4対 4 の ゲ ーム とな

る s

・5対 5 のゲ
ーム

　A ．B
，
　 C の 3 チ ーム を作る 。 まず片 方の ハ

ー
フ

で A チ ーム と B チ
ー

ム の 5 対 5 の ゲーム を行 う 。

A が オ フ ェ ン ス とな り、A が ゴ ー
ル をす るか ボ

ー

ル が エ ン ドラ イ ン を出 た場合、攻撃権 は B に移る 。

　B は 反 対サ イ ドに 攻 め 上が りそ こ で 待 つ C を

攻 撃 。 同様 に 、今 度 は C が 反対 サ イ ドに攻 め ヒ

が りA を攻撃す る 。 そ の 後は勝ち残 りで 行 う。

・シチ ュ エ
ー

シ ョ ン ゲーム

　残 り時間と得点差 をあ らか じめ設定 し、その 場

面 か らゲ
ー

ム を ス タ
ー

トする
。

た と えば残 り時間

1 分で 得点は 71対70とい う場面 （負 けて い る チ ー

ム が 攻撃）で 、 残 り時間 との 兼ね合い を考えなが

ら 、 ど の よ うな攻撃 をすべ きか 、また は どの よ う

な守備 をす べ きか体験 させ る 。 ほか の シ チ ュ エ ー

シ ョ ン と して は 、 残 り時間 1分30秒で得点差 は 3

点、な ど と設定する とよ い
。

3 日 目

講師 ：佐々 木三 男 先生 （慶應義塾大学）

講義概要

佐 々木三 男 先生

・ウ ォ
ー

ミ ン グ ア ッ プ

・ドリ ブ ル

・対面 パ ス

・
ラ ン ニ ン グ シ ュ

ー
ト

・ゴール 下 の シ ュ
ー

ト

・ドリブ ル シ ュ
ー ト

・
フ リー

ス ロ ー

・10n1

・20n1

・ペ ア で の マ ッ サ ージ

○ ウォ
ーミン グア ッ プ

・ス トレ ッ チ （静的）

・ス ロ ー
トレ ー

ニ ン グ

ウ ォ ーミン グア ッ プ
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　腕立 て伏せ、腹筋、ス ク ワ ッ トをゆ っ くりとス

ピー
ドを抑 え て行 う

・ダイナ ミ ッ ク ス トレ ッ チ

・ ボール を用 い たス トレ ッ チ

　 2人組み に な り、 上か らや下か らなど さまざま

な方法で 、ボール を受け渡 しす る 。

○ ドリブル

・止 ま っ た状態での ドリブル

　手首をや わらか くし 、 片手で ボール をつ く。 片

手で の ドリブ ル に慣 れ た ら、ボ
ー

ル を 2 つ 用 い て 、

左右の 両方の 手で ボール をつ く。 その 際、 左右同

じテ ン ポ で つ い た り、左右交互 に ボ ール を つ い た

りす る 。

・ドリブル で進 む

　 コ ー
トの ヨ コ 半分 くらい の 距離 を、 ドリ ブ ル し

なが ら歩 く。 片手で の ドリブ ル に慣れ たら、ボー

ル を 2 つ 用 い て 、 左右両手で ドリブ ル を行 う。 そ

の 際、左右 同じテ ンポで ドリブル を した り、左右

交互 に ドリブ ル を した りする 。

・ボ ール の 取 り合 い

　 コ
ー ト内にあるサー

ク ル の 中に 2 人入 る。お互

い が サ
ー

ク ル 内で ドリ ブ ル を し、自分 の ボ
ー

ル を

守りなが ら相手の ボール をサ
ー

ク ル の 外 に 出す 。

○対面パ ス

・
チ ェ ス トパ ス

　足 を前後に軽 く開 き、脇 を しめて、ボール に回

転をか ける よ うに押 し出す 。

・
ワ ン ハ ン ドパ ス

　片手で ボ
ー

ル を投げる 。

・オーバ ーヘ ツ ドパ ス

　両手で ボー
ル を もち 、 サ ッ カ

ー
の ス ロ

ーイン の

よ うに頭 の 上 を通 して投げる 。

・ワ ンバ ウン ドパ ス

　ワ ン バ ウ ン ドをさせ て 、 相手にパ ス をする 。

・ 片手 での 山な り の パ ス

　片手にボ
ー

ル を乗せ 、 ボール に下 か ら上へ の 回

転をか ける ように 山な りの パ ス をす る 。 ボ
ー

ル を

放す際、最後に人差 し指が かかる よ うにす る 。 こ

の 動きが シ ュ
ー

トに つ なが る 。

・パ ス に ジ ャ ン プを入れ る

　 ボール をキ ャ ッ チす る ときや投げる ときに ジ ャ

ン プをす る 。

・2 つ の ボ ール を用 い たパ ス

　お互 い に 1 つ ずつ ボ
ール を持ち 、 交互 にパ ス を

す る 。 ワ ン バ ウ ン ドパ ス や 平行パ ス な どを織 り交

ぜ る。

・ 3 つ の ボー
ル を用 い た パ ス

　サイ ドス ロ
ー

で、ボール を落 とさない よ うにパ

ス をす る 。

○ラ ン ニ ン グシュ
ー

ト

図 6 　ラン ニ ン グシ ュ
ート

　 A か らボー
ル を B に パ ス を し、A は ゴ ール に向

か っ て 走 る 。 B は、タイ ミ ン グ を見計 ら っ て 、
　 A

に パ ス をし 、
パ ス を受け た A は 2 歩助走を して 、

ゴ ール 下か ら シ ュ
ー

トをす る 。 左右両サ イ ドで行

う。

○ ゴール 下 の シ ュ
ー

ト

　左 右の ゴ ー
ル 下か ら 、 シ ュ

ー
トを打 つ

。 シ ュ
ー

トは、ウィ ン ドウ の トッ プ コ ーナーを狙 う。 腕だ

けの 力で はな く、 膝を曲げ伸ば しで 下半身の 力 を

利用する とよい 。 対面パ ス で も練習 した片手での

山な りの パ ス の 要領 で、ボール に回転 をつ ける 。

・応用

　ボール をボ ー ドに 当て 、跳 ね返 っ て きた ボ
ール

をジ ャ ン プして キ ャ ッ チ しシ ュ
ー トをする 。 そ の

際、ピボ ッ トを用 い て 、 方向転換を入れ る。

○ ドリ フ ル シ ュ
ー ト
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　セ ン タ
ー

ラ イ ン付近か ら ドリブ ル を行 い
、

ゴー

ル 下の シ ュ
ー トを行 う。 左右両サイ ドで 行い 、

バ

ッ クハ ン ドの シ ュ
ー トも取 り入れ る 。

・2人組 の ドリブル シ ュ
ー

ト

図 7　 2 人組で の ド 1丿ブル シュ
ー

ト

　 A が B に パ ス をし、 B が ドリブル をす る 。
ゴ ー

ル に向か っ て走 りこ んで きた A に タイミ ン グを見

計 ら っ て パ ス を し、A が シ ュ
ー

トを打つ
。 左右両

サイ ドで 行 い 、バ ッ クハ ン ドの シ ュ
ー トも行 う。

○フ 1丿一ス ロ ー

　比較的力が強 い 男子は片手で シ ュ
ー

トを打ち 、

女子 は両手で シ ュ
ー

トを打つ
。 右手で シ ュ

ー
トを

打 つ 場合、右足 を軽 く前に 出 し、膝 がつ ま先の 上

に なる よ うに膝を軽 く曲げる 。 左手は ボ
ール に添

えるだけに し、肘が、外に 開か な い よ うに （脇が

開か ない よ うに）心が ける 。 手首 をやわ らか く使

い 、膝の 曲げ伸 ばしの 力を利用 して シ ュ
ー トを打

つ o

　両手で シ ュ
ー トを打つ 場合 も、脇 を締め、下 半

身の 力 を利用 しボ
ー

ル に回転 をか ける よ うに打 つ
。

010n1

　 1対 1 を行う。 デ ィ フ ェ ン ス は、オ フ ェ ン ス に

1．5m くらい 離れて つ く。 シ ュ
ー トが外れた場合

は 、 ボ
ー

ル を取 っ た側が シ ュ
ー

トを して よい こ と

にす る 。

020n1

　 オフ ェ ン ス が 2 人、デ ィ フ ェ ン ス が 1 人 。 セ ン

タ
ー

ライ ン か ら攻撃を開始する 。 ボ
ー

ル マ ン は 自

分 に デ ィ フ ェ ン ス がつ い て い なければ ドリブル を

選択 し、マ
ー

ク の ため接近 して きた ら フ リ
ー

の味

方へ の パ ス を選択する 。

○ペ ア マ ッ サ
ージ ・ス トレ ッ チ

＜ 膝か ら下の ペ ァ マ ッ サ
ー

ジ ・ス トレ ッ チ

　　　　　　　　　　　（うつ 伏せ状態か ら）〉

・両膝を床 に つ けた状態か ら、足首を もっ て ゆ ら

す

・両膝 を床 か ら浮かせ た状態か ら 、 足首 を もっ て

ゆ らす

・アキ レス 腱伸ば し （足首は背屈／底屈）

・膝 を浮かせ て 大腿 部 を揺 らす

・ヒ フ ク 筋伸 ば しとマ ッ サージ
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テニ ス

（講 　　師）平 田大 輔 （専修 大学）　 小屋菜穂子 （同志社大学）

（場　　所）明治大学和泉校舎

（参加人数 ） 9名
（記 録 者）石崎聡之 （芝浦工 業大学）

研修 に関す るコ メ ン ト

　テ ニ ス の 実技 研修 は 、初心 者か ら中級 者程度 を対

象 とした授 業 を どの よう に 展 開 して い くか ？　 を テ

ー
マ に、基礎的 な練 習方法 か ら ゲ

ー
ム を よ り高い レ

ベ ル で 実施す るた め の 具体 的 な練 習方法 の 紹 介 ま で 、

幅広 く行 わ れ た。そ して 、単 に 技術 を身 に つ け て 、

ゲ
ー

ム で 使 える よ うにす る だ けで な く、相手 の 状 況

を踏 まえ た 上 で 、 「ど こ に 」、「どの よ うに 打 つ か ？」

とい う判 断 ・決断
・実行する こ とを特に 意識 し た メ

ニ ュ
ーが 多 く盛 り込 まれ て い た 。

〈 研修 内容 〉

1 日目

講師 ：平田大輔 （専修大学）

　　　　小屋菜穂子 （同志社大学）

◎初心者向け　13：15〜 14：20 （平田先生）

　 　 　 　 　 　 　 　 平田大輔 先生

1．W −up （ス トレ ッ チ ン グ） 5min．

2 ．ボ
ー

ル つ き （2 〜 3min ．）

　 ・フ ォ ア ハ ン ド ：腰 の 高 さで 動 きなが ら 、 膝 を

　 　 つ い て

　 ・空中で ：小 さ く、大 き く、ラケ ッ トの 表裏を

　　使 っ て

　※受講者は初心者学生 の 気持ちになる た め に非

　　利 き手で ラケ ッ トを持 っ て み る こ と

　※ 1分間連続で 何回 つ ける か トライす る

3 ．シ ョ
ー トラ リー

　※ シ ョ
ー

トラ リ
ー

が し っ か りで きて い ない とテ

　　ニ ス が うまい とは言 えな い

　 ・大 きい フ ォ
ーム で打 つ 、良い 準備 をする

　 （打 つ 前には テ イク バ ッ ク を取 っ て い る）

　 ・だ ん だん距離 を伸 ば して い く、打 つ （ボ
ー

ル

　　をとらえる）ポイ ン トは 自分 よ り前、打 っ た

　　後 は肩 に背負うよ うにする （フ ォ ロ
ー

ス ル ー

　　 もしっ か り行 う）

　 ・ベ ー
ス ラ イ ン か ら ワ ン バ ウ ン ドで 打つ

　 ・2 人組 とな り、ペ ア の 人に 後 ろ か ら 山な りの

　　ボ
ール を投げて もらい 打つ

　 ・真 っ 直 ぐボ ール が飛 ばな い 場合 ：膝 を つ い て

　　置 い てある ボール を押 し出 して （手首 を使 わ

　　な い ）イ メ
ー

ジ を持 たせ る

　 ・lVS 複数 で ラ リー
：30回続 け る、複数 の 方

　　は ラケ ッ トを 1本に して リ レ ー

　 ・2VS 　2 、 3VS 　3 へ と発展 して い く

4 ．バ ッ クハ ン ド ：両手打ちは非利 き手の フ ォ ア

ハ ン ドに利 き手を添える だけ

　 ・フ ォ ア ハ ン ド同様 、い い 準備 をする

　 ・コ ー トの 中央に 立 ち、色々 な と こ ろ に投 げ ら

　　れ た ボ ール を打つ （5球ずつ ）
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・腰の 高 さ で キ ャ ッ チ する ように 、打 つ タ イ ミ

ン グ を考え る

・打 つ 人の前 か らボ
ー

ル 出 しを して あげ る （打

点 を前に する こ と）、ど こ からボ ー
ル を出すか

が 重要 （投 げ る人 はボ
ー

ル が 自分 に 当た らな

い よ うに注意）

　　　　 　　 〜10分休憩 〜

◎14：30〜16：30 （小屋先生〉

　 メ ニ ュ
ー毎に 1 つ ず つ 横 に ス ラ イ ドして い き、

な るべ く違 う相手と練習す る こ と 。

1 ．

伯 ■凾 　■■■臨
　 指導 する小 屋菜穂子 先生 （左 ）

4 面の コ
ー

トに 4 人ずつ くら い に分か れ て ス

トロ ー
ク の ラ リ

ー

ク ロ ス で の フ ォ ア ・バ ッ ク ハ ン ドの ス トロ
ー

ク ラ リ
ー （10分）

（ボ
ー

ル に よ っ て は フ ォ ア だけ で な くバ ッ ク

もある ）

バ ッ ク ク ロ ス も

　※ 通常 は ス ト レ
ー

トに返球する と前衛 に ボ レ ー

　　されて しまうの で 、ク ロ ス に入 れる こ とが 大

　 切

　※ ク ロ ス の 際の 足の 運び 方… 打 ち返 した い ラ

　　イン が ある と イメ ージし、そ の ラ イン上に後

　　ろ足 を人れ 、それ か ら前足 を踏み込 む

2 ．  ス トロ ー
ク＆ ボ レ ー

　シ ョ
ー

トラ リ
ー

の 距離で ス トロ
ー

ク＆ボ レ
ー

を

連続 して 行 う 。 距離が近 い の で す ぐ準備 しない

と続 け て で きな い
。

  グル ープ（4人組〉で ス トロ ーク＆ボ レ ー（1）

　役割　  ス トロ
ー

ク、 
．
ボ レ

ー
、   フ ォ ロ

ー、

　　　　  休み

　  は  へ 、  は で きる だけボ レ ー
で返球

　  は フ ォ ロ
ー

する た め 良い ポ ジ シ ョ ン に い て

　準備す る　 ※ 5球で ポ ジ シ ョ ン 交代

 

4 人組 で ス トロ ーク＆ボ レ ー（1＞

．  グル ープ （4人組）で ス トロ
ーク ＆ボ レ ー（2）

（1）  は  ヘ ス トロ
ー

ク、  は ク ロ ス しなが ら

　　ボ レ ー、  とポジ シ ョ ン を変 え る 、こ の 後

　　 は続 ける 。

　　※基本的に    は ス トロ
ー

ク、    はボ レ
ー

 

 

4 人 組 で ス トロ ーク＆ボ レ ー（2）

（2）（1）をゲーム として行 う

　 （1）の 練習 をゲ
ーム に応用 、 基本 は ボ レー

　 の 練習 なの で     が ヒ位

　 3 ポ イン トミ ス した人は     の 位置 へ 降格

2 日目 （雨 天の た め剣道場）

講師 ：平 田大輔 （専修i大学）

　　　　小屋菜穂子 （同志社大学）

・9 ：00〜　 5 種類 の ボ ール を使 っ て ど ん な練 習

　 メ ニ ュ
ー

がで きるか受 講者で （ラ リーボ レー

137

N 工工
一Ele ⊂ tronl ⊂ 　L − brary 　SerVi ⊂



Japanese Association of University Physical Education and Sports

NII-Electronic Library Service

Japanese 　Association 　of 　University 　Physlcal 　Education 　and 　Sports

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 大学体育 YL699

　　　　　　　　　　　　　　　　　1転
濁諺 憩 ttak 議魂 tt，it盤 彫 痒 請

’
瀞 罫 距 轟 鰻．

謬

钁

螻
驫
灘
覊

騨 霧噸 蘿
内軸

　　靉数

　 ，　　　 　　　藍囁孫ny「，　　　　　　　「

　 ぽ　　　　，　　　　　　　　　　，　　ゴ
　 1 　

・
毒巍 驫 顎ミ輙 脇 噸

　 驫 　　 藻 醸 i雛 ｝唾 畷夢 華

耀
鱗

ジ
懃

蠱

響
嘆

薄

纛
灘

薙…
韆

おほ
　ド　

　

　

　じ
　

　

　

　

　

　

　

　

　

　
り　

榊
ご

　・
　・
　

　

ー

影
遷し・
争・
象

　

鼠

鵬榊

鉱

レ
、

鰹
難

難

罵

灘
灘

難
 

蘿
飜

　
い
パ

リ
し
ア
　

　じ
き
ほ

ド

しりへ
ぢ

ぞ
タ

ゴ
ごひ
　

ニ　
　

　

　

　

　

　

　

　

エほ
ゴ
ほ

ヨ

　

澱

葱
灘
議
鶚
露

議

　 を しなが ら）考えて み る こ とをテ
ー

マ にする 。

　 最後は グ ル ープ毎に発表する。

・9 ：10〜　説 明

・9 ：10〜 9 ：20　W − up ス トレ ッ チ ン グ

　　　　　 　　　　（バ ラ ン ス ボール を使 っ て ）

・9 ：20〜 9 ：28　簡易ネ ッ ト （ダ ン ロ ッ プ社製）

　 組み 立 て

・9 ：28〜

フ オ ア ＆ フ オ ア

ス トロ ー
ク＆ボ レ ー （交互 に役割 を変えて ）

　1 ．普通の ボ
ー

ル （8min，）

　2 ．グ リーン ボ
ー

ル （8min．）

　3 ．オ レ ン ジボ
ール （8血 n ．）

　4 ．レ ッ ドボ
ール （8min．）

※ グ リーン からレ ッ ドへ と徐 々 に プレ ッ シ ャ
ー

　 が な くなる

・10；10〜　休憩

・10：25〜　サ
ービ ス 練習

◎ グ リ ッ プ 　コ ン チ ネ ン タ ル グ リ ッ プ

　　　 　　 包丁の 持 ち方、カ ナ ヅチ の 持 ち方

　　　　　 小 ・薬 ・中指で 支える

　　　 　　　　　　 （女子 は で きない 子が 多い ）

　　　　　　フ レーム で打つ

　　　 　　 斜め に打 つ

ス ラ イス ・フ ラ ッ トなどがあ るが、ス ラ イ

ス が や りやす い

セ カ ン ドサ
ー

ブ の 打 ち方

　　　ラ ケ ッ ト置 い て 、 手の 平で頭 を掃 くよ うに

　　　肘 が肩胛骨 まで 下が らない

　　　ラケ ッ トは親 ・中指で持つ

　　　小指か ら上 に 8 の 字を書 くよ うに

◎ トス 　　 ゼ ロ ポジシ ョ ン

　　　　　 肩 が 円の 中心

　　　　　 肘は伸ばし 、 ボール は肩の 位置まで

◎ボ ール 叩

持 っ て きた ら放す 。 その 際ボ ール を

回転 させ ない

トス の 高 さは腕 を上 げる ス ピー
ドで

調節す る

膝 を使 っ て 反動 を使うの は ダ メ

　　　 （特に女子に多 くみ られる）

高さが あれ ば相手 コ
ー

トに入 るはず

な の で 、まず は高 さを考え る

立て 膝で打 つ

　　 （予め ラ ケ ッ トは上 げて お く）

バ ラ ン ス ボ ール に座 っ て 打つ

　 立 っ て打 つ （トス の 高 さに注意）

・11：00〜　 ゲ
ーム

　 約 3m × 2個 （ネ ッ トを横 に繋げる）

　 ル ール は各 グ ル ープで 考える

・11：30〜　終了

・13：00〜　午前中に決め た 内容の 紹介

午前 中に グ ル ープ毎に決め た練習 メ ニ ュ
ーを10

分程度ずつ 紹介し 、 それ を全 員が 体験 し 、 意見

交換 した 。 例 えば 、 「テ ニ ス バ レー」 で は 、

下 図の ように、複数人数が コ ー トに入 り、
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  1 つ の ボール を 3 回以内 に相手 コ ー トに返球

する、  相手 に返す際に相手 に指定され た回数

で 返球する、な どの ル
ー

ル で 行 うこ とが紹介 さ

れた。ウ ォ
ーミン グ ア ッ プや コ ミュ ニ ケ

ーシ ョ ン を高

め る メ ニ ュ
ー

と して は非常 に 良い もの だ っ た 。

・14：00〜14：15 休憩

　先 ほ どに続 い て オ ン コ ー トで 試合に つ なが る メ

ニ ュ
ー、特に ス トロ

ー
ク中心 、 ボ レ

ー
ス マ ッ シ ュ

中心で 中級者の ゲーム に つ なが る内容 を各 グル ー

プで考え、紹介された 。

・14：22〜　 グル ープで ト レー
ニ ン グ考案

・14：47〜　 トレ
ー

ニ ン グメ ニ ュ
ー

の紹介お よび実践

　例え ば、ス トロ ーク ＆ ボ レーの 練習で は 以下 の

よ うな練習が紹介 された。

 

（1）  一  でボ レ
ー

（  か ら動 き出 し て ）

（2）（1）を  一   →   に変える

（3）（2）の 方法で ボ レ
ー

は フ ォ ア か バ ッ ク を選べ る

各グ ル
ー

プ で 紹介 した 。

　その 1 つ と して以 下 の よ うな方法が 紹介 され た。

○平行陣の導入 を意識 した トレ
ー

ニ ン グ

　（1）  か ら  ヘ セ カ ン ドサ ーブ 、  は リター
ン

　　 と同時 に前へ 出る

　（2）  、   はボ レ
ー

で 対応する

　　 ※   、  の ポ ジ シ ョ ン は 平行で な く、少 し

　　 前後差 を つ けて位置取る 。   が 後ろ 。

　　 但 し、後 ろ 過 ぎる とボ レ ー
が で きない

　　 ※ オ ン コ ー
トな ら ロ ブ に注意する

 

　そ の 他に も、ボ レーの ミ ス をな くすた め に 、
フ

ォ ア ハ ン ドで は 、 肘 を固定 （逆の 手 で押 さえる ）、

ボ ール を脇 に挟 ん で打 つ 、一方、バ ッ ク ハ ン ドで

は踏み込み 、 両 手で打つ （グ リ ッ プ持 つ ）な どが

紹介 され た 。 また、参加者は学生 （初心者）の 気

持 ちを理解する ため非利き手で 練習 を行 っ た 。

　初心者 を対象 と した授 業で は技術練 習に終始す

る が、中級者以上の ク ラ ス で は様々 なゲ
ーム を行

うた め に もこ の よ うな戦術 を意識 した練習 は魅力

的で ある 。 学生 に と っ て も、よ り状況判断が必 要

とされ る メ ニ ュ
ー

は 自ら瞬時に判断 し 、 プ レ
ー
す

る必要が ある の で 意義は高 い と感 じた 。

・15：45〜

中級者向け、戦術 も含め た練習 メ ニ ュ
ー
紹 介

2 日目の 最後は戦術 も盛 り込 まれた メ ニ ュ
ーを

・16：15〜　片付け終了

139

N 工工
一Electronic 　Library 　



Japanese Association of University Physical Education and Sports

NII-Electronic Library Service

Japanese 　Assoc ⊥ at ⊥ on 　of 　Universlty 　Physlcal 　Educat ⊥ on 　and 　Sport 二 s

大学体育 M99

3 日目 （水が 引 くまで剣道場で

　　　　　t　 W −up を行 う 、 1 時間程 度 ）

講師 ：平 田大輔 （専修大学）

　　　　小屋菜穂子 （同志社大学）

・9 ：05〜　 W −up

・9 ：12〜　 ネ ッ ト準備 （剣道場を縦長に使 う）

・9 ：15〜　シ ョ
ー

トラ リ
ー

、
ボ レ ーボ レ ー

（2 人組で 行 い
、 何回か毎に相手 を変え る）

・9 ：30〜　 ク ロ ス の ラ リ
ー

　　4 カ所 に分か れ て 行 い
、 5 〜 7 分程度毎に

　 場所 を人れ 替え る

・9 ：45〜　ス トロ
ー

ク （1 名）＆ ボ レ
ー

（2 名）

　　　 　　 適宜 、役割 を変 えて

・10：00〜　休憩

・10：10〜　屋外 コ ー トに移動

・10：15〜　 サ
ービ ス

　 同 じ方向へ 打 っ こ と

　　 （向き合 っ て打 つ とケ ガ の 原因 にな る の で）

　 初心者へ の 注意　 コ ン チ ネン タ ル グ リ ッ プ、

　 まずは当て る こ と

　 テ ニ ス をや りたい 学生 には しっ か り教 える

　 ダ メ な らア ン ダ
ー

サ
ー

ブ で教 える

・10：30〜　サ ービ ス ＆ リターン

　 サ
ーバ ー

は場所 を変えて 良い
。

い ろ い ろな場

　 所か ら打 ち、不得意なと こ ろ が な い よ うに す

　 る

・11：00〜12：00　 ダブ ル ス ゲ
ー

ム

　　3 ゲ ーム 先取

　 勝 っ た ら上が る 、 負けた ら下が る

・12：00〜　終了
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フ リー クライ ミング

（講　　師）水村信二 （明治大学）

（場 　　所）明治大学和泉キ ャ ン パ ス 体育館 1階

（参加 人数）17名

（記 録 者）菊地俊紀 （日本大学）

研修 に関す るコ メ ン ト

　 フ リ
ー

クライ ミ ン グ の実技研修は 、明治大学 の 取

り組 み を例 と して 、大学体育へ の ク ラ イ ミ ン グの 導

入 、 授業展開や練 習方法に関する解説
・体験が 行わ

れま した。

講 師 ：水村 信二 先生 （明治大学）

＜研修の ス ケジ ュ
ール ＞

13：00　ス ラ イ ドを 用 い た 解説

13：30　ウ ォ
ーミ ン グ ア ッ プ及び シ ュ

ーズ選 び

13：45　実技 講習

　　垂壁 と オ
ーバ ーハ ン グ 壁 を使 っ たボル ダリ ン グ

14：35　ロ ー
プ クラ イ ミ ン グ

＜研修内容 ＞

1　 ス ライ ドを用 い た説明

　実技 体験 に先立 ち、 ス ラ イ ドを利用 した講義が

行われ た 。 まずは用語の 定義か ら始 ま り、続 い て

明治大学 の ク ラ イミ ン グ施設の 紹介 、明治大学文

学部の 体育履修シ ス テ ム の 紹介が あ っ た 。 加 えて

体育教材 と し て の ク ラ イ ミ ン グ に は 「個 々 の 技術

レ ベ ル に応 じた 課題 設 定が 可 能」「ど の 技術 レ ベ

ル で も達成感が得 られ る」 と い う特徴 が あ る と の

説明が あ っ た 。 更 に 、 ク ラ イミ ン グ授 業 における

事故発生の 割合 と安全対策に つ い て説明が あ り、

2010年度及 び2011年度で は事故発生 の 割 合は球技

よ り少 な い との 説明が あ っ た 。 最後 に、クラ イ ミ

ン グ授業に必要 な設備 に つ い て の 説 明が あ り、ク

ラ イ ミ ン グ ウ ォ
ール は体育館 内外壁 に設置すれ ば

約80万 円と比較的安価で 設置が 可能で、ハ ン グ壁

（90度超 ）の よ うな鉄骨組 の 必要 な物 は約 1，000万

円、着地 マ ッ トは約40万 円 との こ と で あ る 。

∬　ウォ
ーミン グア ッ プ

　ク ライ ミ ン グは前腕屈筋群 の 疲労 が顕著で あ り、

可動域が 広 くて力が発揮で きる 柔軟性が必 要 との

説明が あ っ た 。 ジ ャ ン プ を しなが ら両 手で じゃ ん

けん をした り、実際に 壁 を使 っ て肩 関節 を伸展 さ

せ る ウ ォ
ーム ア ッ プが紹介 され た 。

皿　 シ ュ
ーズ選び

　次 に シ ュ
ーズ選 び を行 っ た。通常 は素足で シ ュ

ーズ を着用する が 、今回の 体験で は靴下 を着用 し

て 行 われ た 。 シ ュ
ーズ は 、

つ ま先 を曲げる とや っ

と入 る くらい の きつ さが つ ま先 に力が 入 りやす く、

つ ま先が痛 くな い サ イズ だ と靴の 中で足が 遊 ん で

しま うと の 説明が あ っ た 。
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N 　ボ ル ダリング

　 ウ ォ
ー

ミン グア ッ プ 、 シ ュ
ーズ選びが終 わ っ た

ら い よ い よボ ル ダ リ ン グ体験 に 入る 、， まず は 4面

に 4 コ ース が設定 されて い る 「垂壁」で の 体験で

ある 。

一
人が

一
面 を使用 し、通常 の授 業で は、最

初は 自由に登 らせ る と い う説明が あ っ た。壁面に

設置 され た ホ ール ド（手が か り足 が か り）の ［ii］
がス タ ー

ト、 ［G］が ゴ ー
ル で 、同 じ色に 手 と足

をかけて 進 む 。 3 点支持が 基本で あるが 、同 じ色

の ホール ドが 1 つ しか な い 場合 は両手で 保持する
。

同 じ コ
ー

ス で も体型に よ っ て 選択 ル ー
トが 異な り、

出来 る だ け脚の 力 を使うよ うに説 明が あ っ た 。 参

加者全員で 交互 に 4 つ の コ
ー

ス を体験 した 。

　続 い て 、 4面 に 7 コ ースが設定 され たオ
ーバ ー

ハ ン グ壁 （角度 90度以 ヒの 壁 ）で の 体験が 行われ

た 。 ホ
ー

ル ドに張 られたシ ール の 色 と形で ル ー
ト

が決め られ、身体が壁面 か ら離れ て しまわ な い よ

うに対 角で保持す る よ うに 説明が あ っ た。登 る範

囲を確認 し、怪我 を防止する ため に登 る人 は飛び

降 りな い よ うに、下で 待 つ 人は黄色 い 点線 よ りも

壁 か ら離れ て 立 つ よ うに指導があ っ た。

　授業で は前記 までが ウ t 一
ミン グ ア ッ プ で 、そ

の 後課題 に挑戦す る との こ とで ある 。 ホ ール ドの

色で レ ベ ル が 異な り、 赤が 7 級 （初心者）、 青が 6

級 （初中級者）、 黄が 5級 （初 中級者）、緑が 4級 （初

rli級者）、ピ ン クが 3級 （中級者）、 茶が 2級 （中級

者）、そ して黒が 1級 ・初段 （上 級者）で 8 −一・　10級

は垂壁 に設定 され て い た 。

V 　ロ ープクラ イ ミング

　最後 に 、参加者 1 名だけ ロ
ープク ラ イ ミ ン グの

体験 を行 っ た 。
ロ
ー

プ ク ラ イ ミ ン グ は ホ ール ドの

色が 白で ボ ル ダ リ ン グ と は別 の ル ー
トが 設定 され

て い た 。 ボ ル ダ リ ン グよ り安全 との 説明が あ っ た 。

V【 まとめ

　 3 日間の講習 を締め くくる ク ラ イ ミ ン グ体験 で

あ っ たが、講師で ある水村先生 の 熱意と疲 れ を し

らな い 参加者に よ り、予定の 時間をオ
ーバ ー

した

実技 とな っ た 。
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ロ ー プレ ッ シ ャ
ー ボ ー ル

（講　　師）岡 田光弘 （国際基督教大学）

（場 　　所 ）明 治大学和 泉 キ ャ ン パ ス テ ニ ス コ
ー ト

（参加人数）26名

（記 録 者 ）柳 田信也 （東京理 科大学）

　 ロ
ー

プ レ ッ シ ャ
ー

ボ
ー

ル の 体験講 習 は、大学体育

授業に お ける硬式テ ニ ス の 初心 者 や 初級 者 の 入 門期

指導 に、空気圧 を通 常 よ りも減圧 し た ボ ー
ル （ロ

ー

プ レ ッ シ ャ
ーボ ール）を使用す る指導方法を取 り入

れ るた め の 知識や技術 を獲得する こ と を 目 的 と して

行 わ れ、受講者は様 々 な練習方法や ゲ
ー

ム を体 験 し

た 。

講師　岡田 光弘 先生 （国際基督教大学）

〈 研修内容 〉

．＿ 、繍 「
醜 儷 孅 ム 輛

● 13：00〜13：05　集合

　 ロ
ープ レ ッ シ ャ

ーボール に つ い て の 概要説明

　ITF（国際 テ ニ ス 連盟 ）に よ っ て 提唱 されて い る

Play＆ Stayにつ い て 、ボ
ール （ロ

ープ レ ッ シ ャ
ー

ボール ：通常の 硬式 テ ニ ス ボ ール の 25％ 、50％ 、

70％ 圧 ）や 専用 の 短い ラ ケ ッ ト、移動が可能な ネ

ソ トなど、使用する 用具の 説明が行 われ 、大学体

育実技で それ ら を使用す る 利点お よ び硬式テ ニ ス

指導 の 困難 さを解決す る ツ
ー

ル とな る可 能性 に つ

い て 解説が あ っ た 。 また、Play＆Stayの 世界や 日

本に おける普及状況 に つ い て も紹介が あ っ た 。

【減圧 ボール ・短 い ラケ ッ トの利点】

  操作が容易で ある

  安全性 が高 い

  飛 びす ぎが抑制 される

  経済性が 高い

● 13：05〜13：15　ウ ォ
ーミン グア ッ プ

  バ ウ ン ド＆ キ ャ ッ チ

　 2本 の 短 い ラ ケ ッ トや ク ラ ブ （調理用の ザ ル な

ど で も可）で ボ ール を地面 に バ ウ ン ドさせ て挟 む 。

  ス ロ ー
＆ キ ャ ッ チ

　 2 人組 とな っ て向か い 合 い 、相手が投 げたボ ー

ル を 2 本の ラ ケ ッ トや ク ラブで挟む。

エ ツ ジでバ ウ ン ド
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● 13：15〜13：30　ノ ー
トス ・サ

ーブ

　投げ る動作 とテ ニ ス の サ ーブ動作 は、プ ロ ネー

シ ョ ン （回内 ・回旋動作）や身体全体の コ ーデ ィ

ネーシ ョ ン な ど関連す る点が多い こ と に つ い て 説

明があ り、サ ーブ動作 を獲得す るため の 練習 と し

て投げる動作 を取 り入れ て い く指導方法が 紹介 さ

れ た 。

  クラブ 2 枚で ボ
ール を挟 み相手に投げ る （ノ

ー

トス ・サ ー
ブ ）

  様々 な道具 を使用 して ノ ー トス
・サーブ

  ガ ッ トが つ い た道具 （各種ラ ケ ッ ト）を使用 し

て ノ
ー

トス ・サ
ー

ブ

  ネ ッ トを挟ん で 実践 して み る

● 13：30〜13：40　ナ チ ュ ラ ル ス ピ ン サ ーブ

ナ チ ュ ラル ス ピ ン サーブ

　 硬式テ ニ ス にお ける基本的なサーブの ひ とつ で

あ る ナ チ ュ ラ ル ス ピ ン サ
ー

ブ の 動作獲得や上達 の

ため の ロ ープ レ ッ シ ャ
ー

ボ
ー

ル を用い た段階的練

習方法 に つ い て 説明が あ っ た 。

  ラ ケ ッ トの エ ッ ジで ボ
ール を地 面 に バ ウ ン ドさ

せ る

  ガ ッ ト面で バ ウ ン ドさせ る

 
．
斜め に切 る よ うに バ ウ ン ドさせ 、ス ピン をか け

て み る

  ボール をガ ッ ト面 にあ て た ま ま抑 え、頭の 上で

構え前方 に投 げ る

※ グ リ ッ プは包丁の 持 ち方

●13：40〜13：45　ス トロ ーク練習

タ
ー
ゲ ッ トス トロ

ー
ク

　ボ
ー

ル に よ っ て エ ン ドラ イ ン が異 なる （手 前か

ら赤 、オ レ ン ジ、グ リ
ー

ン ）こ とな ど 、 Play＆ Stay

の コ
ー

トの 説明が行 われた 。 また、ス トロ
ー

ク練

習で は ター
ゲ ッ トを用 い る と効果的 に練習で きる

こ となど、タ
ー

ゲ ッ トを狙 うこ との 重要性 に つ い

て 解説が あ っ た 。

  ペ ア で 約束事 を決め て ラ リ
ー （い ろ い ろな 圧力

の ボ
ール で）

  能力別 に コ ー トを分 けて ラ リ
ー

  タ
ー

ゲ ッ トを決め て ラ リ
ー

  初心者の ス トロ ーク獲得へ の 練習方法

　左手 （ラ ケ ッ トを持た な い 手）で ボ
ー

ル を捕 り

に行 くよ うな予備動作

　※打 ちに行 くの で は な く捕 りに行く感覚で行 う

とよい

● 13：45〜14：00　ク ロ ス ラ リ
ー

  2 分間ク ロ ス ラ リー

  サ
ー

ブ か らラ リ
ー

●14：00〜14：15　ク ロ ス ラ リ
ー

ゲ
ーム

【ル
ー

ル 】

　 2 人同時にサー
ブ を打ち、そ こ か ら ク ロ ス ラ リ

ー
ゲ

ーム を行う。 1球 （1 ペ ア 〉が ミ ス を した瞬

間か ら 、 通常の ダブ ル ス の ゲ
ーム に移行す る 。
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●14：15〜14：25　チ ャ ン ピオ ン ゲ ーム

【ル
ー

ル 】

　不 ッ トを挟み 片 方を挑戦者 コ ー ト
、 もう

一
方を

チ ャ ン ヒ 才 ン コ ー トに 分 け、挑 戦者は チ ャ ン ピ オ

ン か ら 2 ポ イ ン ト連取 1：1 本 目チ ャ レ ン ジ ャ
ー

サ

ーブ ・2 本 目チ ャ ン ピ オ ン サ ー
ブ 、 す る こ とで チ

ヤ ン ピ オ ン に なれ るが 、 1 ポ イ ン トで も落 とした

ら待機 して い る他の 挑戦者 と交代す る 。 す なわ ち、

チ ャ ン ピオ ン は 2 ポ イ ン ト中 1 ポ イ ン ト取 れ ばモ

座を守る こ とが で きる 。

● 14：25〜14：30　ま とめ

　近年、日本 に お い て もい ろ い ろ な道具が市場 に

出る よ うにな っ て きて お 1｝、こ れ らは大学 の
一一

般

体育実技 に お い て も活用 で きる 口∫能性が 高 く、今

回の 体験 講習 の 経験 を実際の 授業で 活用 して ほ し

い とま とめ られ 、体験 講習 は終 J
’
した ．
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大学体育 蕗99

陌
『

Sb回 全 国大学体龍 合指輜 養成研 儺 繃

指導者養成委員会委員長　石渡 貴之

　全国大学体 育連合は 平 成22年よ り指導者養成研 修

会 を実施 して お り、第 3 回 目 を平成23年 3 月 4H （日）

〜6 日 〔火 ）に 明治大学和泉 キ ャ ン パ ス に お い て 実施

し た 。 指導者養成研 修会 は 中央研修会（＊ 今年度よ り

全国研修会） と の 差別化 を 図 り、特に 「授業づ くり」

に 焦点 を 当 て て の 研修内容 と し て い る。今 回 の 参加

者は講師、ス タ ッ フ 、補助 員を含め 総 勢92名 と盛況

で あ っ た 。 大 学院生 も 6 名参加 した 。 な お 、こ の 研

修会は ス ポ ー
ツ 振興 く じ助 成 金 の 支援 を受け て 実施

された c

■ 第 3 回指導者養成研修会の 内容

　指導者養成研 修会は 、理論 と実 践 を通 して 大 学体

育 の 授業づ くりに 関す る研修 と して い る 。今同 の 実

技研修 種目 は 大 学体育 の 授 業 で 多く取 り上 げら れ て

い る 「バ ド ミ ン トン 」、「卓球」、「バ ス ケ ッ トボ ール 」、

「テ ニ ス 」の 4 種 目と して 、そ れ ぞ れ の 種 H を代表

す る 大学 体育指導者 に講師をお 願 い し、半期 15回 の

授業の 進 め方を前提 に した指導方法 の 研修 を行 っ た 。

　「バ ドミ ン トン 」は初心 者、中上級者 だ け で な く、

障 が い を持 つ 学生 を対象 と した モ デ ル 授業 の 展開に

加 えて 、中国選手 育成 シ ス テ ム か ら 生 ま れ た授業設

計 と指導の 展 開 に つ い て の 指導方法も学 ん だ。　「卓

球」は 初心 者 を 対 象 と した 授業 の 展 開例 に 始 ま り、

そ の後 、 大学授 業 に おけ る 技術課題 別 の 指導法や 多

球練習 法 に つ い て の 指導方法を学 ん だ。　「バ ス ケ ッ

トボ ー
ル 」は大学生 ら しさとい う テ

ー
マ の もと、知

的 で紳士的で 豊か な ゲ
ー

ム づ くりや ゲ ーム を中心 に

した授業 の 展開方法 、 学部理念 に 基 づ い た 体育の 実

践 に つ い て 指導方法 を学 ん だ 。　「テ ニ ス 」は初心 者、

中 ヒ級者 クラ ス の モ デ ル授業の 展開に加え て 、新 し

い 練習方法 で あ る PLAY ＋ STAY を活用 した授 業 の 展

開 や 、ゲ ーム 形式 の 授業 の 展 開 に つ い て の 指導方法

を学 んだ 。 また 、今回新 たな試み と し て 、最終 日 に

体験講 習 と し て 「フ リ
ー

ク ラ イ ミ ン グ 」及 び 「ロ ー

プ レ ッ シ ャ
ー

ボ
ー

ル 」と い っ た ユ ニ
ーク な実技教材

を用 い た種 目 を取 り Eげ、初心 者、初級 者 に対
．
する

指導方法 の 研修 を行 っ た。ど の 種 目 に お い て も、熱

心 に学ぶ 参加者 の 姿 が 印象的で あっ た 。

　 講義 内容 は、咋年度の 東 日本大震災の 教訓 を踏 ま

え、まず初 日の 講義テ ーマ を 「災害時対処 の 経験 と
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原則」と し、専 門家 （東 京消 防庁） を講師 と して 招

い た 。 東 H 本大震災 の 被害実 態 を詳細 に紹介 し て も

らい 、地震が 発生 し た 時の 適 切 な避難 や 誘導の 方法、

避 難訓練 の 重要性 な ど を学ん だ 。 そ して 講義終 r後
に は体験講習 と して 宿 泊場 所 噺 宿 ワ シ ン ト ン ホ テ

ル ）ま で実際 に 1 時 間以上 歩 い て 帰 る 「避難訓練一亅

を行 い 、講義で 学ん だ 知識 や ノ∫法 を早速 役立 て た 。

なお、今回参加者に は 非常事態 に 備 え 、 防災ヘ ル メ

ッ トを全員分 用意 し、配布 した 。大 学関係 者 が 団体

で ヘ ル メ ッ ト姿で 甲州街道を歩 い た 光景 は 未 だ に 冂

に 焼 き付 い て い る。

　 2 冂 目の 講義テ
ー

マ は 「体育実技授業 とシ ラ バ ス 」

とし、大学で FD ・教育評価 を 専 門 と され て い る 講 師

を招 い た 、、体育実技授業 の シ ラ バ ス づ く りに つ い て 、

関連する法令をは じめ 、シ ラ バ ス の 有効性や 記載す

べ き内容に つ い て 学 ん だ 。 そ して、実 際に シ ラ バ ス

の 具 体 例 を見 な が ら、到達 目標 の 役 割や 限界に つ い

て 参加者 と共 に議論を行 っ た 。

　初 日 と 2 目 目 の 夜に は情報交換会 を開催 し、参加

者同士 の 交流 を 深 め る と 共 に、常勤 ・非常勤講師の

募集に 関す る情報共有や提供を行 い 、笑顔 あ ふ れ る

と て も楽 しく有意義な時間を過ご し た 。

い 2 ．どち ら か と 言 えば 役立 たな い 1．役立 た な い ）、

数字 に○ を付け る こ とで 評価 をお願 い した。ア ン ケ

ー トに 協力 し て 頂 い た 人数 は 38名 （男性 29名、女性

9名｝で あ っ た 。

　参加 目的 とし て は、指導力向 ヒの た め （30名k 指

導内容充実 の ため （31名）の 項 日が多 く、や は り大

学体育 の 授 業づ く りに 関心が 高い こ とが 再確 認 で き

た 。 研修 の 充実度 に つ い て は、非常に 有 難 い こ と に 、

全 て の実技種 目、体験 種 目そ して 講義 と情報交換会

に つ い て も 4 点以 上 と高い 評 f面を示 し、受講者の 満

足 度 が 高 か っ た こ とが 分 か っ た 。 研修 内容 に つ い て

は、指導者 の 技 術 ・技 能向上 に役 ・Z っ た （4．74）、学

牛 へ の 指導内容充実 に役 立 っ た （4．79）、科学的 ・
論

理的説明が な され て い たか （4．32）、こ の講座 の受講を

勧 め ます か （4．59） と全 て の 項 目で 高い 評価を得る

こ とが で きた 。 「各実技種冖の 人数が も っ と多け れ

ば 良 い 」、「天候に 左 右 され な い 方法を考えた方 が 良

い 」等の 研修 を行 う前提で の 助言や 、「受講者数 に 応

じた指導内容や 大人数 で 施設 や 川 具 に 限 りが あ る と

きな ど の指導方法を 教 え て 欲 しい 」 な ど、研修 内 容

に 関わ る貴重 な意 見も頂 い た の で 、次回 の 検討課 題

と した い 。

■ 次回の 指導者養成研 修会 に 向 けて

　今回 の ア ン ケ ー
ト結 果 を真摯に捉え、更 に 充実 し

た 研修会 に な る よ う に 、時期 、場所、実技種 目、講

義内容などの 選定 を一
か ら考 え て い きた い と思 っ て

い る。また、情報交換会で 好 評 で あ っ た就 職 （常勤
・
非 常勤含 む） に つ なが る よ うな情報共 有や 提 供 に

つ い て も積極 的 に 取 り入れ て い きた い と思 っ て い る 。

な る べ く甲・い 時期に 次 回研 修 会 の 広報 を した い と思

っ て い る の で 、是非多数の参加 を期待 した い 。

■ 受講者 ア ンケー トの結果

　 こ の 研修 会 で は 、今後 の 本連 合の 指導者養成研修

会 の 運営 に役立 て る た め に、最 終 日の 研 修会終 ∫後

に ア ン ケー トを実施 した。評価 を 5段 階 と して （5 ．

大 い に役立 っ た 4 ．役 だ っ た 3 ．ど ち ら と も言 え な

　最後に 、今回 の 研修会に協力頂 い た コ
ー

デ ィ ネ
ー

タ
ー

、 講師の 先生方、明 治大学 の 関係 者 の 皆様、参

加者、ス タ ッ フ 、補助員の皆様 に 心 か ら 感 謝 を申 し

L げる と 共 に 、会員各位 に は、FD 活動 の 理 解 と 今後

の 研修会参加をお 願 い して 報告 と致 します。
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