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今までできなかつた動きが～ちよつとしたヒントででき

るようになる!動きに対する“意酷為を変えてみよう!!

登場人物

未来トレーエング塾の塾生。
中学2年の男子選手。成長痛の

膝を抱えているためか動きが
ぎこちない。「どうしたらぎこ
ちなさを取り除き、柔らかく
しなやかなプレイができるの
か」という課題を抱えながら動
きづくりに挑戦中。

未来トレーエング塾のスタッ
フ。自らのバスケットボーザレ

の経験を生かして動きづくり
の必要性を断える。女子には
できないと思われがちなプレ

イを男子が顔負けするほどう
まくできるようにアドバイス

する。

未来トレーニングとの塾長。
バスケットボージレがうまく強
くなるためには、カラダの動
きを根本から見直すことが必
要だということで、1勘きづく
り革命」を握唱。その第一歩を
未来トレーニング塾で解説す
る。
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「
ジヤンプ。

シュート1」
前
回
ま
で
は
、
素
早
く
ジ
ャ
ン
プ
す

る
た
め
の
カ
ラ
ダ
の
使
い
方
に
つ
い
て

解
説
し
ま
し
た
。
今
回
か
ら
、
こ
の
ジ

ャ
ン
プ
と
以
前
に
解
説
し
た
ワ
ン
・
ハ

ン
ド

・
シ
ュ
ー
ト
を
組
み
合
わ
せ
て
、

ジ
ャ
ン
プ

・
シ
ュ
ー
ト
時
の
カ
ラ
ダ
の

使
い
方
に
つ
い
て
解
説
し
ま
し
ょ
う
。

●
セ

ツ
ト

・シ

ュ
ー
ト
と

ジ

ヤ
ン
プ

・
シ

ュ
ー
ト

の
違

い

森
川

中
そ
れ
で
は
、　
″ジ
ャ
ン
プ

・
シ

ュ
ー
ト
″
に
つ
い
て
考
え
て
い
く
こ
と

に
し
よ
う
。
以
前
、
ワ
ン

・
ハ
ン
ド

・

シ
ュ
ー
ト
に
つ
い
て
解
説
し
た
け
ど
、

そ
の
と
き
に
や
っ
て
も
ら
っ
た
の
は
、

い
わ
ゆ
る

″セ
ッ
ト

・
シ
ュ
ー
ト
″
と

呼
ば
れ
て
い
る
よ
ね
。
そ
れ
で
は
、
セ

ッ
ト

・
シ
ュ
ー
ト
と
ジ
ャ
ン
プ

・
シ
ュ

ー
ト
と
は
何
が
違
う
の
か
な
？

ダ
イ
ス
ケ

よ
ン
ャ
ン
プ

・
シ
ュ
ー
ト
は

ジ
ャ
ン
プ
す
る
け
ど
、
セ
ッ
ト

・
シ
ュ

ー
ト
は
ジ
ャ
ン
プ
し
な
い
。
つ
ま
り
、

ジ
ャ
ン
プ
す
る
か
し
な
い
か
の
違
い
じ

ゃ
な
い
ん
で
す
か
？

森
川

中
セ
ッ
ト

・
シ
ュ
ー
ト
っ
て
、
本

当
に
ジ
ャ
ン
プ
し
な
い
の
？

ダ
イ
ス
ケ

中
だ
つ
て
、
ボ
ー
ル
を
構
え

て
か
ら
シ

ュ
ー
ト
す
る
と
…
。
あ
れ

っ
―
　
や
っ
ば
リ
ジ
ャ
ン
プ
し
て
い
る
Ｉ

森
川

中
そ
う
だ
ろ
。
ボ
ー
ル
を
遠
く
に

飛
ば
そ
う
と
す
る
と
、
最
後
に
ジ
ャ
ン

プ
す
る
こ
と
に
な
る
よ
ね
。

ハ
ル
カ

中
セ
ッ
ト

・
シ
ュ
ー
ト
は
ジ
ヤ

ン
プ
し
な
が
ら
ボ
ー
ル
を
離
す
け
ど
、

ジ
ャ
ン
プ

・
シ
ュ
ー
ト
は
ジ
ャ
ン
プ
し

て
か
ら
ボ
ー
ル
を
離
す
ん
じ
ゃ
な
い
ん

で
す
か
？

森
川

”
な
る
ほ
ど
。
そ
れ
じ
ゃ
、
ジ
ャ

ン
プ
し
な
が
ら
ボ
ー
ル
を
持
ち
上
げ
て

早
く
離
す
シ
ュ
ー
ト
は
、
セ
ッ
ト

・
シ

ュ
ー
ト
な
の
か
な
？

ハ
ル
カ

中
そ
れ
は
、
ジ
ャ
ン
ピ
ン
グ

・

シ
ュ
ー
ド
な
ん
じ
ゃ
な
い
で
す
か
？

森
川

ェ
ン
ャ
ン
ピ
ン
グ

・
シ
ュ
ー
ト
は

″ジ
ャ
ン
プ

・
シ
ュ
ー
ト
〃
じ
や
な
い
ん

だ
。
そ
れ
な
ら
、
ジ
ャ
ン
ピ
ン
グ

・
シ

ュ
ー
ト
と
セ
ッ
ト

・
シ
ュ
ー
ト
の
違
い

は
？
　
ど
ち
ら
も
ジ
ャ
ン
プ
し
な
が
ら

シ
ュ
ー
ト
す
る
こ
と
に
な
る
け
ど
…
。

ハ
ル
カ

中
そ
っ
か
…
。
何
が
違
う
ん
で

す
か
？

森
川

中
そ
れ
は
ね
、　
″
い
つ
ボ
ー
ル
を

セ
ッ
ト
す
る
か
〃
な
ん
だ
！

ハ
ル
カ

中
ポ
ー
ル
を
セ
ッ
ト
す
る
っ

て
、
シ
ュ
ー
ト
を
構
え
る
っ
て
こ
と
で

す
か
？

森
川

中
そ
う
だ
よ
。
セ
ッ
ト
し
て
か
ら

脚
を
伸
ば
し
て
、
あ
る
い
は
ジ
ャ
ン
プ

し
て
シ
ュ
ー
ト
す
る
か
、
ジ
ャ
ン
プ
し

な
が
ら
セ
ッ
ト
し
て
シ
ュ
ー
ト
す
る
か

の
違
い
な
ん
だ
。

●
ジ
ヤ
ン
プ

。
シ
ュ
ー
ト
の
利
点

ダ
イ
ス
ケ

中
そ
ん
な
の
、
別
に
大
し
た

違
い
じ
ゃ
な
い
と
思
う
ん
だ
け
ど
ｉ
。

森
川

中
そ
れ
が
大
き
な
違
い
な
ん
だ

よ
―
　
セ
ッ
ト

・
シ
ュ
ー
ト
を
ジ
ャ
ン

プ

・
シ
ュ
ー
ト
に
変
え
る
こ
と
が
で
き

れ
ば
、
シ
ュ
ー
ト

・
チ
ャ
ン
ス
が
格
段

に
増
え
る
こ
と
に
な
る
ん
だ
。

ダ
イ
ス
ケ

ｒ
え
っ
！
　
た
っ
た
そ
れ
だ

け
で
？

森
川

”
そ
う
な
ん
だ
。
と
い
う
の
は
、

セ
ッ
ト

・
シ
ュ
ー
ト
は
構
え
て
か
ら
脚

を
伸
ば
す
た
め
に
、
「イ
チ
、
一〒
止
の
タ

イ
ミ
ン
グ
に
な
る
の
に
対
し
て
、
ジ
ャ

ン
プ

・
シ
ュ
ー
ト
は
ジ
ャ
ン
プ
し
な
が

ら
構
え
る
か
ら
「イ
チ
！
」
の
タ
イ
ミ
ン

グ
で
シ
ュ
ー
ト
で
き
る
か
ら
な
ん
だ
。

ダ
イ
ス
ケ

中
と
い
う
こ
と
は
、
ジ
ャ
ン

プ

・
シ
ュ
ー
ト
の
方
が
セ
ッ
ト

・
シ
ュ

ー
ト
よ
り
も
早
い
タ
イ
ミ
ン
グ
で
シ
ュ

ー
ト
で
き
る
っ
て
こ
と
で
す
か
？

森
川

中
そ
の
と
お
り
！
　
セ
ッ
ト

・
シ

ュ
ー
ト
が
三
動
作

（ツ
ー

・
モ
ー
シ
ョ

ン
）
に
な
る
の
に
対
し
て
、
ジ
ャ
ン

プ

・
シ
ュ
ー
ト
は

一
動
作

（ワ
ン

・
モ

ー
シ
ョ
ン
）
に
な
る
か
ら
、
シ
ュ
ー
ト

す
る
の
に
時
間
が
か
か
ら
な
い
。
こ
の

タ
イ
ミ
ン
グ
の
早
さ
が
ジ
ャ
ン
プ

・
シ

ュ
ー
ト
の
最
大
の
利
点
で
、
シ

ュ
ー

ト

・
チ
ャ
ン
ス
を
増
や
す
こ
と
が
で
き

る
理
由
な
ん
だ
。

ダ
イ
ス
ケ

ェ
ン
ャ
ン
プ

・
シ

ュ
ー
ト

は
、
う
ま
く
な
る
た
め
に
は
絶
対
に
党

え
な
き
ゃ
い
け
な
い
技
術
っ
て
い
う
こ

と
な
ん
だ
ね
。

０
い
つ
ボ
ー
ル
を
持
ち
上
げ
る
の
？

森
川

中
そ
れ
じ
ゃ
、
さ
っ
そ
く
ジ
ヤ
ン

プ

・
シ
ュ
ー
ト
に
つ
い
て
考
え
て
い
く

こ
と
に
し
よ
う
。ま
ず
は
、最
も
問
題
に

な
る
″ボ
ー
ル
を
セ
ッ
ト
す
る
タ
イ
ミ

ン
グ
″
か
ら
な
。
ハ
ル
カ
、
い
つ
も
の
よ

う
に
ジ
ャ
ン
プ
・シ
ュ
ー
ト
し
て
み
て
！

ハ
ル
カ

中
は
い
。
い
つ
も
の
よ
う
に
っ

て
、
こ
れ
で
い
い
ん
で
す
か
？

森
川

中
そ
う
そ
う
。
ハ
ル
カ
の
ジ
ャ
ン

プ

。
シ
ュ
ー
ト
は
、
ボ
ー
ル
を
セ
ッ
ト

す
る
タ
イ
ミ
ン
グ
が
少
し
お
か
し
い
ん

だ
よ
。
い
つ
ボ
ー
ル
を
持
ち
上
げ
て
い

る
か
な
？

ハ
ル
カ

中
い
つ
っ
て
、
え
～
と
…
。

森
川

よ
ン
ャ
ン
プ
を
す
る
前
に
ボ
ー
ル

を
持
ち
上
げ
て
セ
ッ
ト
し
て
、
そ
れ
か

ら
ジ
ャ
ン
プ
し
て
い
な
い
か
い
？

（写

真
１
）

ハ
ル
カ

ぜ
え
っ
Ｉ

ダ
イ
ス
ケ

中確
か
に
そ
う
な
っ
て
る
よ
。

森
川

ェ
ン
ャ
ン
プ

・
シ
ュ
ー
ト
は
、
ジ

ャ
ン
プ
し
な
が
ら
セ
ッ
ト
す
る
ん
だ
っ

た
よ
ね
。
ハ
ル
カ
の
シ
ュ
ー
ト
は
セ
ッ

ト
し
て
か
ら
ジ
ャ
ン
プ
す
る
か
ら
、
セ

ッ
ト
・
シ
ュ
ー
ト
に
な
っ
て
し
ま
っ
て

い
る
ん
だ
よ
。

ハ
ル
カ

¨
そ
れ
じ
ゃ
、
い
つ
ボ
ー
ル
を

持
ち
上
げ
れ
ば
い
い
ん
で
す
か
？

森
川

ょ
ン
ャ
ン
プ
す
る
時
、
腕
を
振
り

上
げ
る
だ
ろ
う
。
そ
の
タ
イ
ミ
ン
グ
で

ボ
ー
ル
を
持
ち
上
げ
れ
ば
い
い
ん
だ

よ
。
ハ
ル
カ
、
そ
の
場
で
腕
を
振
り
上

げ
て
ジ
ャ
ン
プ
し
て
み
て
ご
ら
ん
。

ハ
ル
カ

中
こ
う
で
す
か
？

（写
真
２
）

森
川

中
そ
う
な
る
よ
ね
。
今
度
は
ボ
ー

ル
を
持
っ
て
や
っ
て
ご
ら
ん
。
今
の
タ

イ
ミ
ン
グ
と
同
じ
よ
う
に
腕
を
振
り
上

げ
て
、
ボ
ー
ル
を
最
も
高
い
位
置
に
持

ち
上
げ
る
ん
だ
。

ハ
ル
カ

中
ボ
ー
ル
を
持
っ
て
い
て
も
、

け
っ
こ
う
高
く
跳
べ
る
ん
で
す
ね

（写

真
３
）。

森
川

”
そ
れ
じ
ゃ
、次
に
ボ
ー
ル
を
胸
の

前
に
持
っ
て
、本
フの
タ
イ
ミ
ン
グ
で
ボ
ー

ル
を
頭
の
上
に
持
ち
上
げ
て
ご
ら
ん
。

ハ
ル
カ

”
腕
の
振
り
は
小
さ
く
な
る
け

ど
、
ジ
ャ
ン
プ
し
や
す
い
で
す
ね

（写

真
４
）。

森
川

中
そ
う
だ
ろ
う
。
頭
の
上
に
ボ
ー

ル
を
持
ち
上
げ
た
ま
ま
ジ
ャ
ン
プ
す
る

の
と
比
べ
る
と
、
よ
く
わ
か
る
だ
ろ
う
。

ハ
ル
カ

中
本
当
だ
！
　
ボ
ー
ル
を
持
ち

上
げ
た
ま
ま
だ
と
腕
を
使
え
な
い
か
ら

高
く
跳
べ
な
い
け
ど

（写
真
５
）
、
胸

か
ら
頭
に
振
り
上
げ
な
が
ら
ジ
ャ
ン
ブ

す
る
と
楽
に
跳
べ
る
。

森
川

中
だ
か
ら
、
ジ
ャ
ン
プ

。
シ
ュ
ー

ト
は
そ
の
タ
イ
ミ
ン
グ
で
ボ
ー
ル
を
持

ち
上
げ
て
セ
ッ
ト
す
る
ん
だ
。
そ
う
す
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☆ “パスケットボール豊"を開催中 !
9月 より「素早く一歩で反応するディフェンスの動きづくり」を実施しています。
体験入学は無料となつていますので、お間い合わせください。
●日時 :毎週水曜日、午後6時30分から受付、7時～9時

●場所 :駿台学国中学校・高等学校体育館
東京都北区王子6-+10(」 R・ 南北線・部電王子駅より徒歩10分 )
●参加費用 :月 額9,450円 (税込)
0お問い合わせ :有限会社ファーストステップ
TEL:03-5965-5755 FAX:03-5965-5756 h■ p://―w fi「 stttp
*駿台学図水―ムページにて “バスケットボール塾"を紹介しています。
http://―w sundaigakuen acip

☆ボランティア・スタッフ

“

集中。バスケットボーザレ塾
バスケットボール塾での指導をお手伝いしてくれるボランティア・スタッフを募
集しています。動きづくりやトレーニングに興味のある大学生以上のバスケットポ
ール経験者。詳しくは有限会社ファーストステップまでお問い合わせください。

☆単行本F動きづくり革命partl」 を販売中
Fマ ッスル&フ ィットネス日本版』にて連載中の「インナー・マッスルを使った動
きづくり革命」が単行本になりました (送料込1,000円 )。 詳しくは本―ムページを
ご参照ください。

胸から頭に振り上げながらジャン
プすると楽に跳べる。

ジャンプをする時に腕を振り上げ
る、そのタイミングでボールを持
ち上げれ|れ いヽ

2-C

腕を振り上げて、ボールを最も高い位置に持ち上げる。ボールを持っていても、意外と高く跳ベ
ることが実態できるはず

ポールを的の前に持つて、そして頭
の上に持ち上げてみる。腕の振りは
小さくなるが、ジャンプはしやすい

ポールを持ち上げたままだと、腕
を使えない分、高く陛ミない

れ
ば
、
「イ
チ
！
」
の
タ
イ
ミ
ン
グ
で

素
早
く
セ
ッ
ト
し
て
シ
ュ
ー
ト
す
る
こ

と
が
で
き
る
ん
だ

（写
真
６
）。

ハ
ル
カ

中確
か
に
早
く
な
る
！
　
今
ま

で
は

「イ
チ
！
」
で
ボ
ー
ル
を
持
ち
上

げ
て

「
ニ
ー
止
で
ジ
ャ
ン
プ
し
て
い
た

か
ら
シ
ュ
ー
ト
が
遅
く
て
、
な
か
な
か

シ
ュ
ー
ト
ま
で
持
っ
て
行
く
こ
と
が
で

き
な
か
っ
た
ん
で
す
ね
。

と
も
み

中
そ
う
よ
―
　
や
っ
と
わ
か
っ

た
？
い
つ
も
私
が

「遅
い
、
遅
い
―
」

と
言
っ
て
い
た
意
味
が
。

ハ
ル
カ

“
自
分
で
は
、
で
き
る
だ
け
早

く
セ
ッ
ト
し
な
く
ち
ゃ
い
け
な
い
と
思

っ
て
ボ
ー
ル
を
持
ち
上
げ
て
い
た
ん
だ

け
ど
、
逆
に
そ
れ
が
い
け
な
か
っ
た
ん

で
す
ね
。

森
川

中
ボ
ー
ル
を
持
ち
上
げ
て
セ
ッ
ト

す
る
タ
イ
ミ
ン
グ
が
わ
か
れ
ば
、
ジ
ャ

ン
プ

。
シ
ュ
ー
ト
の
動
き
の
半
分
は
理

解
で
き
た
と
い
っ
て
も
い
い
ね
。
そ
れ

じ
ゃ
、
そ
の
タ
イ
ミ
ン
グ
で
ジ
ャ
ン

プ

・
シ
ュ
ー
ト
し
て
み
て
。

ハ
ル
カ

中
あ
れ
！
　
ボ
ー
ル
が
全
然
飛

ば
な
い
ん
だ
け
ど
…
。

森
川

中
だ
か
ら
半
分
っ
て
言
っ
た
だ
ろ

う
。
ほ
か
に
も
気
を
つ
け
な
い
と
い
け

な
い
こ
と
が
い
く
つ
か
あ
る
ん
だ
。
こ

れ
に
つ
い
て
は
、
ま
た
次
回
以
降
に
考

え
る
こ
と
に
し
よ
う
。

ジャンプをする前にボールを持ち上げてセットして、それからジャンプしていない力?
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