
日本国内で指導者講習会が行なわ

れるようになって、10年以上が経ち

ます。私自身も、指導者の方々の面

目11で ティーチングやコーチングの考

え方、技術指導等々を述べさせてい

ただく機会がありますcそのような

場で、思わず「なぜ、その[:え術を使

うのですか ?」 と、問ぃ掛けてしま

うことが多くあります。

指導者の方々はみなさん、とても

よく勉強されていますし、バスケッ

トに対する情熱も |一分に伝わってき

ます。こちいが感心させられること

も少なくないのですが、殊、戦術上

の話になるとどうも、みなさんの考

えがストレートに伝わってきませんc

なぜかといえば、その方々が勉強の

資料とされている指導吉なリビデオ

なりで、全国人会の_1位 に輝いたチ

ームの “ス′`くンャル"な ものだけを

月又り入れていることが少なくないか

らです。そして、それをそのまま自

身のチームに当てはめようとしてい

るように思われるからです。当然、

それには選手の能力や特性により、

向き不向きがありますし、何より指

導者自身の考え方、原点がどこにあ

るのかが見えてこないわけです。言

わ1鋤友真似であり、信念が見えない。

私には、それカラ支念でなりません。

例えば、ンユ~卜 とそのエリアを

4つに区分けして考えてみると、こ

うなります。

|〔l〕 リングにできる限り近ついてのレ

イアノプをはじめとするンユ~l｀ ●

11111211)ペ イント・エリア内のジャンプン

ュートc

Oペ イン |― エリア外の2ポ イン

ト・ジャンプンユ~卜
0

1111■,3ポ イント・ンユ~卜
c

IIIIIIIIIIか ら|11:〕へ、と移るのに従って、確

率は低下するものではないでしょう

かcだから、攻撃する側は、速攻な

どで■)を 最優先に狙おうとするのが

基本的な考え万ですⅢ逆にディフ [

ンスの側は.1.か い 1,の |||:1(~r、 i:る …
´

'

ま|り 攻撃|||||を り′グに近づけないよ

うにする策が基本だと考えられます。

にもかかわらず、指導書やビデオ

を通じて『45度のデイナイですべて

が決まる』ごとく言われると、デイ

フェンスの基本的な考え方は置き去

りにされたまま、指導の目がディナ

Par骨

イだけへと向いてしまっているよう

に感じてなりません。小度の選手ヘ

のデイナイはもちろん大事です。し

かし、ハイポストにボールを人れい

れ、 |ヾ ライブされてしまうような
'伏

況なら、45度のデイナイをどんなに

強めても防ぎようがありません。ポ

ス l― デイナイというデイナイもあ

りますが、講 じる策のどこかに、

Fま ず全員でベイントを守る』とい

う意識がなくてはならないはずです。

は1界 に目を向けると、ここ最近、

アメリカがヨーロッパのテームに押

され気味です。ヨーロンパの選手の

能力が向 卜したという見方もありま

すが、 どちらかといえば、アメリカ

の基礎技術力V氏下してきたからでは

ないか、というのが私の見方です。

そして、アメリカの技術をふんだん

にII又 り入オ■ている日本もイ列夕|´0はな

いと、そんな気がしてなりません。

できる「
`lく

り、確率のいいンユ~ト

に持ち込むのが 1対 1であり、悪く

てもファウルをもらうというのが 1

対 1の原点だと思いますが、速攻で

アウトナンバーを作ったにもかかわ

らず、3ポ イントを打つ。あるいは、

バック・スクリーンをかけてもらっ

たのにもかかわらず、わざわざ遠の

いて3ポ イントを打つ。それはノー

マークを作ったのではなく、ただ単

に打たされていると考えられるので

はないでしようか。前述した①～④

[
日本コーチコミッティー副会長/
エンデバー・コーチング・スタツフ]
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の確率を踏まえれば、基本路線から

逸脱したスタイルのように映ってし

まいますcこ うした光景が特殊なも

のとしてではなく、どこでも見られ

るところに、今の[1本の問題点が潜

んでいる気がするのです。

特に、例えば中高生など、私たち

が指・Fデ する一II支 的な選手たちに対し

ては、3ポ イント・ラインに広がる

オプンヨンを考えるより、まずはリ

ングヘと近づくべ~ン ツクな姿勢を

優先して指導するべきではないでし

ょうか。また、デイナイばかりを見

つめるのではなく、崩されたのであ

れば、相手にリングヘと近寄らせな

いマンツーマンの基本を思い出させ

るような指示を与えるべきでしようc

マッチアップ・ゾーンや トラッ

プ・デイフエンスなどの戦術的オプ

ンヨンなど必要ないと言っているわ

けではありません。どんな策を講じ

るにせよ、その原理・原則を理解し、

自身の原点を持っていてはしいとい

うことなのです。原点に立ち戻るこ

とさえできれば、苦境に立たされた

場面でも何が欠けているのか明確に

なりますc試合中、窮地に立った際

のタイムアウトでの指示の内容も単

純明快になるような気がしますc

1対 1における原理・原則を
見つめ直してみよう

指導全般に渡る一般論かあ述べさ

せていただきましたが、 1対 1に関

してもほぼ同じことが言えます。指

導方針の原点であり、また一つひと

つのプレーの原理・原則をどれだけ

理解して指導に当たれるかが選手の

成長に大きく左右しますcl固 々のフ

アンダメンタルの指導法について触

れていきますが、先に言っておくと、

これから紹介するような練習は、一

人でもできるということです。宿題

として与えておくだけで、子供たち

に目覚ましい成長を促すはずですc

順序を踏まえて分かりやすくアドバ

イスしてあげてください。

例えば、インサイド・アウトとい

うドリブルを指導する際には、一つ

ひとつの動きを細分化して説明して

いきます。ハーキー・ステップ→サ

イドキソクー→イン

サ イ ド・アウ ト、

これ場をすべてい

きなり選手に向け

るのではなく、最

初にボール・ハン

ドリングの一貫と

してインサイド・

アウトのボールの

17て い方のみを教え

てあ|す るこそれは

しばし置いておい

て、今度はサイド

キ ァクをする際の

足と身体の使い方

を指導する。そう

して、ハーキー・

ステップを皮切り

にサイドキツクヘ。

さらに、それ%の

動きがスムーズに

行なえるようにな

ったら、最初に覚

えたインサイド・

アウトのボールの

扱い方をプラスしていけば、選手も

困惑することなく覚えられるもので

はないでしょうか。

ワンハンド・ンユ~卜 にしても、

まず効き手で ドリブルをさせ、 ドリ

ブルをI卜めたときのボールを持つ手

と支える手がそのままンユ~卜 態勢

に相当します。その状態かん、手首

をやや Lに 曲げた格好がボールを最

も遠くまで飛ばせるもので、力が足

りずボールがリングに届かないかい

といって、ボースハンド (両手の)

ンユ~卜 に妥脇する必要などまった

くないというのが私の考え方です。

さらにそのときボールを支える指

は開いていなければなりませんc5
本の指が閉じていると安定感がなく

ファンブルをしやすい。キヤンチす

る瞬間も同じですが、ボールが手の

ひらに付かないように、ボールに接

触している5本の指で円を描けるよ

うな格好にすることが大切ですcこ

のように、ごく簡単なアドバイスで

指導するのが基本練習に欠かせない

大事な要素と言えるでしょう。

特に見つめ直すべきテーマが、 1

対 1に欠かせないピボットです。今

回は詳細については深く角虫れられま

せんが、是非、試していただきたい

のが軸足のほうにボールを置くプレ

ー。 1対 1の練習では大抵、フリ

ー・フノト側にボールを置き、 ドラ

イブに移行するように指導されてい

ると思いますが、軸足側でボールを

抱えることによって、ボール・キー

プできるばかりでなく、相手が前に

出てくるのを見計らって、一気に抜

いてしまうこともできるのです。原

理としてはステノプ・バツクの ドリ

ブルと同じ。前に行くばかりでなく
‐度後ろに ドがる、あるいは下がる

|II:り をするだけで周囲の状況がよく

見えるもの。それをフリー・フット

にボールを置き、前にばかり行こう

とするかし視野が狭くなってしまっ

ているということもあるようです。

このような基本 ドリルの方法や考

え方を何とか全国に広げていきたいG

昨年立ち上げられたエンデバ~制の

下、高校生に関してはようやく全国

各ブロックを一回りしましたが、中

学生以下に関しては、まだ動き出せ

13
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ていないのが現状ですc身長など関

係なく、みんなに1対 1における原

理・原則に則ったプレーを身に付け

てもらいたい。不定期に行なってい

るクリニックで指導する度に、その

思いは強まるばかりですc

身長差を覆した
ストップ0オフェンスという戦術

このようなプレーをべ~ン ツクな

考え方として、私はかつて『ストツ

プ・ォフェンス』というスタイルを

上乗せしたことがあります。

バスヶットボールは競技の性質上、

動きの質や長さが同じであれば、身

長ヵ〕高いほうが有利とされます。私

もまったく同感ですが、自分のチー

ムを見渡してみると、みんな小さい

選手ばかり…。『さあ、どうしたも

のか』という戸惑いから、そのオブ

ンヨン作りは開始されました。

まず、身長差があるチームが |liい

に戦っている場合、1司

′
■でいられる

のはどういう場面かを考えてみまし

た。行き若いた答えは、 ‐人の選手

個人の基礎 ドリルでも常に原理 。原則を念頭に置かなけれはならない。それこ

そが不利を覆す上での条件にも相当するはずだ (写真はイメージ。本文とは関

係ありません/ウ インターカ ンプより)

がボールをキープし、1也の選手全員

がピタッと止まっている時はイーブ

ンではないか、そう考えたのです。

そこから、一人の選手が動くのを合

図に全員が ‐
斉に動き出しを開始し

ます。右に行く振 りをして左、左に

行く振りをして右…、そんなフェイ

クはさせませんでしたっ静 l上 した状

態から一気にトツプ・スピードで走

り出せるようにトレーニングを重ね、

試合でもそれを要求したのです。

どぅしてフェイクを扶まなかった

かといえば、静止している状態を0

(ゼロ)だ とすると、 トップ・スピ

ー ド、すなゎち1∞ を迎える前にフ

ェイクしている間に、スピードがЮ

とかωになってしまう。スピードの

変化が緩やかになると、イヽ1いてこら

れる11能性が高まってしまうと思っ

たのがその理由です.,

余li炎 ですが、li式イ)を ,こていて、 ど

うもメリハリを感しない試合に出く

ゎしたことはありませんか? いく

ら両チームが得点を収り合い、競つ

た展|'同 になっても、Юからのくらい

破していました。ボールマンの周囲

をクリアーにした段階で全員がlLま

ります。フロントコートに作られた

スペースを目掛けてボールマンの選

手が一気に1∞のスピー ドで ドリブ

ルで入りますcその動き計||し に合わ

せて、すでにフロントコートに入っ

ている選手もl∞の動きでパス・コ

ースに入る。スクリーンを複雑にこ

しらえなくても驚くほどあっさりと

ノーマークでパスを受けられるもの

です。そうした約束事が私のチーム

作りの上台とも言うべきものでしたc

この戦術で、身長も技術もはるか

に上回るチームに勝つことができた

とぃうことが幾度となくあったわけ

ですが、このスタイルを植え付ける

のはそう簡単ではないというのは、

言うまでもないところです。みなさ

んも瞬時のストツプやチェンジ・オ

ブ・ディレクンヨンの重要性をいく

ら認識していても、す■手になかなか

伝わらないと、こ苦労されているの

ではありませんか' 脚作りが思い

通りに進まず、結果的に負傷につな

がるという苦い経験をされた方も少

なくないと思われます。

確かに、練習で酷使 し過ぎて負傷

する場合もあるかもしれません。特

に低年齢期の選手に筋カトレーニン

グを課すのは禁物ですし、多少のト

レーニングが必要だとしても慎重に

行なう必要があります。しかしなが

薩)、 ある一定の年齢に達し筋肉と骨

格がしっかりしてきたら、身体を酷

使するようなトレーニングも時に必

要ではないかと感じます。

数メートル先にボールを放り投げ、

それをノーバウンドで拾わせる。あ

るいは、わざとキヤツチしづらいパ

スを出してンユ~卜 を打たせる。こ

うしたメニューを私はそれぞれ、

“コクンング・パス''“ コクンング・

シュート''と 命名して選手に取り組

ませていました。『コクンング=酷

使 ing』 は文字通り、身体を酷使

して脚作りを進めるというもの。 し

かしそれは同時に、ストツプ・オフ

ェンスに不可欠な要素を各々の肉体

に宿らせるという手順を踏んでいた

とぃうことでもあるわけです。

のスピードで走っ

ている時間が長い

と、それだけで緊

迫感に欠けてしま

うものです。

いずれにしても、

oか らl(Ю
′ヽ、 1(Ю

から0へ、 日舜日寺に

ギァ・チェンジで

きるようになれば、

相手のマークは必

ず外れますЭデイ

フェンス側のマー

クマンが少しでも

遅れれば、パスを

受けた1舜 間、相手

はまだ動いている

状態だから一気に

抜きやすい、とこ

うなるわけです。

急激なストツプ・

ジャンプンユ~ト

が有効なのも同じ

理由です。

オールコー トで

も同じ考ぇ方で突
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ちなみに、私は今でも選手に取り

組ませるメニューを自分の身体にも

課す習慣を継続させています。自分

が行なうことによつて、そのメニュ

ーのいい部分と悪い部分がはっきり

するからです。指導者のタイプも十

人十色ですが、私は自分でできない

ことは人には教えられない、と自認

しており、これらの辛い練習も選手

と共に実行しました。筋肉痛は並大

抵ではありません。余談ですが、私

力寸旨導を始めた当初、 トイレはほと

んどが和式だったため、筋肉痛で座

れないということもありました。し

かし、こうした練習を積み重ねるこ

とで筋肉と骨格が強くなり、ストッ

プ&ダ ッシュが可能になるばかりか、

関節の可動域も広がります。だかい、

スクワットのような格好での中腰、

いわゆるバスケットボール・スタン

スを長時間持続させても何 ―つ不平

不満を言う選手はいませんでした。

最近の選手は、辛いとすぐに棒立

ちになってしまうのではありません

か? そこで指導者の方が妥協して

はいけません。ある一定期間は我慢

させる。苦しい時期を乗り越えれば、

ケガを寄せ付けないようになり、ひ

いては身長差をカバーできるだけの

脚力が備わるのです。

身長差を覆す決意から
生まれた数々の工夫

振り返ってみると、テームを指導

していた当初は『2∝m差ないどうに

かなる』という意識を持って指導に

当たっていたような気がしますc前

項でご説明したストツプ 。オフェン

スに自信を深めたのに加え、他にも

いろいろな工夫に試行錯誤を繰り返

す日々を送っていました。身長は足

の底から頭のてっぺんまでを計測し

た数字ですが、実際の試合で大きな

意味を持つのは、足の底から腕を伸

ばした高さ、いわゆるリバウンド身

長です。その高さを伸ばそうと、脚

作 りだけでなくジャンプカをつける

工夫もしましたし、また肩関節を柔

軟にして、腕が
｀
上がる高さを伸ばす

ような工夫も奏効しました。

高さのあるチームと戦う際には、

バック・ランも欠かせない技術です。

自分たち力ヽ 文めた直後、高さのある

チームがどういう攻め方をしてくる

か、一瞬も見逃すわけにはいきませ

ん。そこで、バック・ランで自陣に

戻る習1貫が付いていれば、視野が失

われていない分、先手を打つことが

できます。小さいチームであれば、

全員がフロント (前向きの)・ ラン

と同じくらいのスピードでバック・

ランで戻れないと、高さがあり、 し

かも速攻を展開するようなチームに

は太刀打ちできないのです。

視野を十分に維持し、インターセ

プトあるいはスティールを成功させ

たら、こちらは、それに輪をかける

ように速く攻めます。ボールを奪っ

たら5秒以内に相手リングまで持っ

ていくような練習を繰り返し行なっ

たものです。その『5秒オフェンス』

を成功させるには、ボールマンとも

う一人が走るだけでは相手に対応さ

れてしまう。そこから、『スリー・

ライン』の速攻がンステム化された

というわけです。他にも、冗談では

なく、大きい選手の股間を擦 り抜け

弓れるか試してみたりもしましたが、

その良し悪しは別として、イロ々 、あ

るいはチームとしての必要性が生じ

た場合、原理・原則を考慮した上で

のそうした発想を試してみるべきだ

と思いますが、みなさんはどうお考

えになるでしょうか。

コート上の 5人にそれぞれ2∝mの

身長差があっても、「芝生をならす

ように (持てる要素を)延ばしてい

くと、ひょっとしたら君たちのほう

が大きいかもしれない…」と、そん

なふうに言って、自信を持たせたり

もしていました。もちろん、そこに

は個々のフアンダメンタル、強、靭な

脚力、そして集中力や精神的な強さ

といったベースが不可欠なのですが、

私の経験上、身長差を覆す術は実際

にあるのです。

身長差を例にしながら、テーム作

り全般まで話を広げさせていただき

ましたが、最後にもう一度『1対 1

の原理・原則』に立ち戻り、l,ン グ

に近づくという原点を忘れずに指導

に当たってほしいと思います。多く

同じベースで動き続けていれは高いほうが有利で

あるという事実を基に、“ス トンプ・オフエンス''

は編み出された。ダンシユ&ス トツプに加え、鋭

い動きを可能にする身体作りはケガの防止にもつ

ながるという (写真はイメージ。本文とは関係あ

りません/ウ インターカップより)

の情報のお陰で、次のプレーを読む

ことに長けた選手が増える一方、直

線的にリングヘとアプローチできる

選手は減少している気がします。

ベリメーターの選手はドライブで

インサイドをついてみる。ファウル

を貰えるかもしれませんし、うまく

抜き切れれば、その後はスタンスを

広くとってディフェンスせざるを得

なくなります。インサイドの選手も

ボールを貰って即、アウトサイドに

返してしまうのではなく、ピボット

を踏んで頑張ってみる。そうするこ

とでシュートまで持って行ける可能

性が出てくるだけでなく、ヘルプマ

ンを引き付けることにより、他の選

手をノーマークの状態にしてあげる

ことができるのです。

選手がマークマンに勝てるように

仕向けるのは、何も監督だけの仕事

ではありません。選手自身がそうし

た気持ちを携え、練習で培った成果

を発揮する努力や、あるゆる事象に

対応し得る臨機応変さが重要な意味

を持ちます。それだけに、監督が一

方的に話し続けるミーティングでは

なく、ある部分では選手に考えさせ

そして行き詰まった際に選手と監督

が双方向かい言い合える環境作りが

大切だと強く感じます。
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