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指導者も選手も
必ず一旦、基本に立ち返れ

今の時期は、新チームに切り替わ

って少し時間は経過するものの、日

標となる大きな大会までは、まだ時

間があります。さらに4月 になれ|よ

新入生も入部してきます。この時期

に何をしておくべきか、ということ

は、各チームで目指すゴールが違う

でしょうから、一概に「これだ !」

とは言えません。当然、目標によっ

て、おのずとやるべきことが変わり

ます。そこで今回は、ある程度の好

成績を目指したいというチームの場

合ならtよ こんな練習をすべきでは

ないかということに的を絞り、述べ

12

てみたいと思います。

この時期に、たり込みや筋カ トレ

ーニングなど、フイジカル面でのパ

ヮーアップをメインに考える指導者

は多いかもしれません。しかし、私

は、この時期だからこそ技術的なレ

ベルアップを図るべきだと思います。

実業団チームと中高生チームとのサ

イクルは違うので、単純に比較する

ことはできませんが、私が実業団チ

ームで指導していたときには、オフ

シーズンには技術の向上を図る練習

からスタートしていました。

それには、大別して二つの理由が

あります.一つ日は、昨季に足りな

かった技術的な部分を補うためです。

ゲームで勝利するために戦略・戦術

は非常に大切なものです。しかし、

まずは個人の技術が11雀 立されていな

いと、優れた戦略・戦術もチームカ

には結びついていきません。ですか

ら、まずは個人技の強さを見直し、

強化するために技術力を向上させる

必要があります.昨季、 中高生なら

新チームになる以前のチームで不足

|_て いると感じた技術は、ぜひとも

この時期に補っておくべきです。

もう ・つの理由は、身に付けてし

まった悪い技術や習'世を、早く矯正

するためです.選手はゲーム期で、

相手チームの動きやマッチアツプの

相手に、自分の動きを知らず知らず

のうちに合わせてしまうということ

があります。せっかく|1参得したオ支術

であっても、例えば相手との駆け引

きの中などに、邪魔な動作や思惑が

入ってきて、正しい技術から悪い方

向にずれている場合があるのです。

例え(よ 大きい選手なら|よ 必要

以上の、余分な動きが加わってしま

ったために、オフェンス・フアウル

になっていたり、リバウンドを取り

にくくなっていたりする、というこ

とです.そ こで、 もう一度、正しい

動きに戻す作業が必要になるのです。

NBAの選手たちも、シーズン前に

サマーキャンプやビッグメン・キヤ

ンプなどに参加し、身に付いてしま

った悪い癖を矯正する作業を行ない

ます。彼らでさえも、もう一度、基

本に返るということをするのですか

ら、我々指導者も選手も、まずは基

本に返る必要があるはずです。

その 一つの方法として、私が実業

団で指導していた頃に、こんなこと

をしていました。最初の 1カ 月半は

る
一
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今いるメンバーで技術を確かめ、そ

の後の 1カ 月半は、新入団の選手と

今までいたメンバーとが一緒になっ

て技術練習を行なうということです.

昨季からいたメンバー、つまりL級

生は、同じことを2回繰り返すこと

になりますが、それは理解を一層深

めるためです.と「]時に、きっちり

と1支イァITを 11!チ1キ し、身にイ寸けていガ■は
｀
、

新人団メンバーにも指導できるとい

う利点がありますc

ここで、テームとしての基礎は何

か、という部分をおざなりにすると、

11級生は新入生に、勝手でいい加減

な技術を教えるようになってしまい

ますら教えなかったとしても 1■級生

4t´ 見て、真似たりするかもしれませ

′t そうすると、新人生に正しくな

しヽ技術が身に付くことになってしま

いますt,指導者が気付いたときに教

.t lI¬ すのでは、まずゼロに戻してか

ら教え直さなければなりません,そ

の||キ 間と労力は、 2倍以上のものが

必要になることでしよう。ですから、

まずチームの基礎とは何かをはっき

|)と 認識させ、その 11で「級生を指

専 l´ 、さらに 1級′|=の 力も借りなが

ら1:ナi人生を1旨
:}1手 していく形をと )́て

いたわけです .

チームで技術論に関して共通の認

識があれば、全員が同じ地図をコー

トに描けることができるようになり

「

l.チ ームメイト全員が理詢年する
.｀

りt,直 言語"を構築するということ

が、非常に大切です。例えばゲーム

中のタイムアウトで、「デイナイを

頑
'り

1ヽ りなさい」と指示を出したとし

ます.,しかし、選手全員がデイナイ

の基礎を知っていなければ、それは

まったく意味のない指示となります.

また、その知識もチーム全員が共通

のもの、つまり共通言語となってい

なければ意味がありませんG

戦略・戦術は、指導者が100人 い

れば100通 りあるものでしよう。し

かし、基本とは、誰がやっても必ず

同じものでなければなりません。で

すから私は、 ミニや中学、高校の講

習会に行くと、「時間があれば基礎

に戻ってください」と伝えますの特

に中高生は、ン~ズ ンが始まると非

常にゲーム数が多くなります。です

からゲームがないこの時期こそ、自

分たちチームの技術力を見直す時期

だと思いますc私が実業団チームを

指導していた頃には、この時期、ボ

ールハンドリングはもちろんのこと、

ストップやターン、各種ステップ

(ピ ボット)か ら、シュー トや ドリ

ブル、パス、デイフェンスの基礎な

どに至るまで、 じっくりと取り組ん

でいました。 3年生が引退し、部員

の人数が減るこの時期にこそ、地道

にコツコツと帥 習をしてほしい

と思います。

を、簡単に述べてみようと思います。

その一つ日は、中高生、そして男

女でも差はありますが、特に中学生

の男 Fな どは骨が伸びている最中な

ので、仮に筋 トレを多く行なっても、

著しくは筋力はつかないということ

です。また、たとえフイジカル面が

強化されたとしても、それがダイレ

クトにバスケツトのサ競支力向上に結

びつかないと私は考えるからですc

なぜなら、オ姉li面力誦雀立されていな

ければ、そのパワーを生かし切れな

いからです。

さらに、 フイジカルの育旨力は、生_

まれつきの要素が大きいものです。

おのずと限界もあります。 しかし、

技術は、教えれば教えるほどうまく

なると私は確信しています。コツコ

ツやれば、必ず技術は上達するので

す.練習すれば必ず上達するという

ことをF供たちに伝えてあげなくて

は、足が速い子、背が高い子には勝

てないということになってしまいま

す.それでは1供たちは夢を見るこ

とができません。そのためにも、ど

んな練習を、どんな方法で教えれば

フィジカル面の強化のための
トレーニングを重視しない理由

さて、ここまで基礎技術の向 |■ を

重視することについて話をしてきま

したが、それでも、やはりこの時期

はフィジカル面の強化のための トレ

ーニングを主体に練習を行なうべき

ではないか、と思う指導者の方も多

いのではないでしようか。そこで、こ

こでは、私がフィジカル而の強化だ

けのトレーニングを重視しない理|||
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技術が向上するのかということを、

指導者は常に勉強していかなければ

ならないと思いますc

また、私がフイジカル面の向上だ

けのトレーニングを重視しないのは、

走り込みや筋 トレだけが、フイジカ

ルを向 |■ させるトレーニングではな

いとも考えているからです´実際に

来礎練習をやってみると、それが肉

体的に (も ちろん精神的にもですが)、

かなり大変なことに気付くはずですっ

当然、ただ長距離をグラグラと走り

込むよりも、心肺 ,;【能は向上するで

しょう.ま た、基礎技術向 Lの練習

でも、指導者が同時に体力向 Lも 念

頭に入れてメニューを組めば、フイ

ジカル面向上の練習をも兼ねること

ができるのです.

例えば、走り込むのは心llllj機 能の

向 11が目的なわけですから、技術練

習をフルスピードで行ない、111:動 と

休息を30秒 間で|ズ 切れは、 インタ

ーバル・トレーニ/ク の効果をもた

らすことができま
‐0 また例えは、

1対 1を 30秒行な′,た ら、30秒休

むということを繰 |)返 しても同じで

しょう1、
つまり、練習のやり方次第

では、フィジカル面を向 |、 させると

同時に技術力も向 11で きるのです。

ですから、“フイシカル
¨

という言

葉で指導者は ・括りにしてしまうの

ではなく、 どんな能力はどんなトレ

ーニングで向 11さ せることができる

のか、あるいはどんなやり方をすれ

は技術力向上の トレーニングも兼ね

ることができるのか、などを常に考

えておかなければなりません.

次に、メンタル、心の問題につい

てお話ししたいと思います_

基礎練習が続くと、選手は|1標や

モチベ~ン ヨンを失くしてしまうこ

とがあります.そ こで、私は常に選

手が向上心を持って練習に取り込め

るように、反復して基礎技術の練習

を行なう時期には、週に1回、 3対

3を行なうようにしていました。選

手をガー ド (G)、 フオワー ド (F)、

センター (C)の 3種類にポジンヨ

ン分けし、 3人一組を作ります。そ

こで、 一人ひとりの貢献度を採点し

ながら3対 3を行ないます[,私は選

手の貢献度を表にし、その表を「貢

献度表」と呼んでいましたし

私が考えた貢献度表とは、オフェ

ンスカ、シュートカ、ディフェンス

カなどの項目があり (当初は9項 目

でしたが、約 3年間の間に細分化さ

れ最終的には23項 目になりました)、

それぞれに点数をつけて合計点を計|

しますこそして、ポジション別に集

計し、ランクを付けます.つ まり5

組に分かれていたなら、ポジンヨン

ごとに、 1位から5位までが決まる

わけです.そ して、次の週は別の組

合せでチームを作り、そこで成績が

良ければ、ランクが 2位だった選手

が 1位になったり、 5位だった選手

が 1位になったりするわけです.

ただし、ただ 3対 3を行なうとい

うことではいけません。そうではな

く、その週の練習を頑張ると、必ず

週末の 3対 3で生かせるという練習

を組み立てるようにすることが大切

です。選手たちは頑張れば技術が身

に付き、ランキングも_Lがっていけ

るのですから、競争心が生まれます.

また、高い評価を受けることに嬉び

も生まれるわけです。

選手たち自身で採点できるように

なればさらに理想です^パ スミスな

のかキャッチミスなのか、 ドリブル

ミスなのかデイフェンスのナイスプ

レーなのかということを、選手たち

が判断できるようになることで、プ

レーの良し悪しを判断する力を養う

ことにつながります。しかし、指導

者力寸采点するにしても、選手やマ不

ジャーなど力寸采点係になるにしても、

選手は自分の点数が低ければ当然不

満を持つわけですから、指導者が採

点者の基準がぶれないように助言す

るなどしながら、選手たちのフォロ

ーをすることが必要だと思います。

次は、選手が向 L心を失わないた

めに、指導者が意識すべき点につい

て述べたいと思います.

みなさんは、指導していて、すぐ

に日に見える L達がないと不満に思

ってしまうことはありませんか ?

以前の私はそうでした。しかし、最
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遮は、そうは思わなくなりました。

|.達 :ィ なくでも、ある程度やったら

lLめ て1`ま ってもいい。また明日や

ればいいと思うようになったのです。

誉の||の うちに上達しなくてもいい

のです.それよりも、選手が上達し

ようと努力し続けることが大切なの

です.,そ して徐々にでも上達すれば

いいのです。

選手は、人別すると2タ イプに分

かれます.,や ったことのない基礎技

術をや11,せ てみると、様になるとい

うかパッとできてしまう選手がいま

す.イ メージをすぐに身体で表現で

きるタイプです。仮に彼らをセンス

型と呼ぶことにしましょう。彼らは、

高い確率で L手になる可能陛を秘め

ています.、 しかし、マイナス面もあ

|,ま す.で きたということに満足し

てしまい、そのレベルで止まってし

まうかもしれないのです。グングン

11菫する場合と満足して停滞してし

まう場合があるわけです。

反対に、すぐにはできないタイプ

を努力型と呼ぶことにしましょう。

躍1咲 きの選手もいるわけですから、

どち弓が良いかではありません。努

ザJり:Iも やはり,1通 りに分かれます。

等′」を続けて段々と上手くなり、素

晴らしい選手になる場合と、努力を

11め てしまって |■達しない選手です。

すべでの選手は努力型かセンス型

かに必ず,Iヽ類できます。それを見抜

くために、できない練習を長くやる

J,で はなく、少しだけやって止め、

翠llも 同じことをやってみて判断し
・ごみるべきでしょう。そして、セン

ス型には、そこから伸びない場合が

‡4あ りますから、例えば「スピー

トがも,,と 出せるといいね」と励ま

L.ま す 反対に努力型の子供には

1今 ||は できなかったけれど、明日

できた
`,す

ごいねぃ,〔 i張ろうな」と

フォローをします.,どちいのタイプ

も、努力し続けるように指導者力酒己

慮しなければいけません。

そのためにも、選日間々 を見極め

て、 どちらのタイプか位置付ける必

要があります。もちろん、 ■供たち

にどちらのタイプかを知らせる必要

はありませ‐ん。どちらのタイプにも

伝えなければいけないのは「努力し

ないと上手くならない」ということ

です。信じて教え続ければ、子供は

必ず変わるcそんな信念を持って指

導にあたつてください。選手は一人

ずつ違います。この選手には、どん

な指導をするのがいいのか、どんな

声をかけてあげればいいのか、 一人

ひとりを見つめてあげてください。

ないのであれば、練習中でも急選、

メニューを変更しなければならない

こともあるはずです。集中力が落ち

た,1厠まで行なう練習ほど意味がない

ものはありません。ノートを覗き見

し、それと違う練習メニューに「偏

された 1」 なんて言う選手もいます。

しかし「それは君たちがしっかりや

らないからだよ」と、ここで選手と

コーチの駆け引きになります.バ ス

ケットのゲームも駆け引きですから、

「練習にだって、何の駆け引きもな

いわけないだろ」という話にも結び

つくというものです。

選手のみならず、指導者も学ばな

ければいけないことはたくさんあり

ます.本ゃビデオから学ぶのもいい

でしょうが、それはそれを作成した

人物が、様々な紆余曲折を経て辿り

着いた完成形だと思わなければなり

ません。もちろん参考にすることは

間違いではありません.しかし、人

は千差万別なのです。試行錯誤して

みることこそ大切です。例えば、 自

分が筋 トレをしたならば、これをや

ったらここが痛くなった、ここに筋

肉・筋力が付いたと分かります。し

かし、他人がやったのであれば、ど

こが痛くなり、どこに筋肉が付いた

かは分かりません。

まずは自分でやってみてください.

私も、新しい練習はまず自劣渤 やヾっ

てみるということを、以前はよくや

っていました。まずは指導者が試行

錯誤してみることcそ して自分なり

の方法を導き出す。最後は少し話が

それてしまいましたが、それ力`人事

なことだと思いますc

(取材・構成・水野光陣,

指導者も選手に
負けない意欲を持とう

私は、指導者は練習だけ頑張れば

いいのではなく、その前後が大変だ

と考えます.も しかすると、中には、

「授業 (仕事1が終わった.バスケ

ットでも見るか」というテンンヨン

で練習に向かう方もいらっしゃるか

もしれません。しかし、子供たちは

「よし、授業が終わった。好きなバ

スケットやるぞ |」 と意気込んで練

習に向かうのですcそのギャップを

埋めなければ、本当の指導はできま

せんし、真の指導者ではないでしよ

う。逆に、そのギャップを埋める努

力をすれば、子供たちもその情熱を

分かってくれます。どんな練習にも

ついてきてくれることでしよう。

私自身、「練習を安易に考えてい

ないか、バスケットを安易に考えて

いないか」と常に自間自答します。

練習とは、単純にメニューを用意す

ればいいわけではありませんc練習

を見て、次の練習も考えなければい

けません。ムードが悪ければ、良い

ムードにするために何か手を打たな

ければいけません。練習メニューが

選手に読まれてしまってもダメです。

r― 供たちに「この次はあれだから、

ここで手を抜いておこう」と思われ

てしまってはいけないからです。練

習の順番を変えるなり、突然初めて

の練習を入れてみるなり、選手が常

に全力で、集中して行なえる練習メ

ニューを組むのが指導者の役日です。

私は、練習のノートを、わざと選

手の見える位置に広げて置いておく

ことがあります。そして、実際の練

習では違うメニューを行なったりし

ます3こ こでテンションが上がって

いくかなと思っても、実際に Lが ら

指
導
者
と
選
手
の
意
欲
と
に
ギ
ャ
ッ
プ
が
あ

っ
て
は
成
長
し
な
い
。

共
に
学
び
な
が
ら
、
積
極
的
に
試
行
錯
誤
し
て
い
こ
う
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