
叶
今までできなかつた動きが←ちょつとしたヒントででき
るようになる!動きに対する“意識"を変えてみよう!!

登場人物

未来トレーニング塾の塾生。

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
しなやかなプレーができるの
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塾生。 i

中学2年の女子選手。女子と
:

してはそこそこのレベルではあ |

るが、男子のようなダイナミッ :

クなル ーができずに悩んでい
|

る。「より速く、より高く、よ |

り正確に」を実現するために :

動きづくり1こトライしている。  :

未来トレーエング塾の塾長。

バスケットボールがうまく強くな

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、「動きづくり革
命」を提唱。その第一歩を
未来トレーエング塾で解説す
る。

未来トレーエング塾のスタッ

フ。自らのバスケットボールの

経験を生かして動きづくりの必

要性を訴える。女子にはでき

ないと思われがちなプレーを男

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。
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「
ジヤンプ・
シュート3」

前
回
は
、
ジ
ャ
ン
プ

・
シ
ュ
ー
ト
の

と
き
の
ジ
ャ
ン
プ
の
仕
方
に
つ
い
て
解

説
し
ま
し
た
。
今
回
は
ジ
ャ
ン
プ

・
シ

ュ
ー
ト
で
ボ
ー
ル
を
離
す
タ
イ
ミ
ン
グ

に
つ
い
て
考
え
て
い
く
こ
と
に
し
ま
し

よ
う
。

多
お
尻
の
ジ
ャ
ン
プ
η
で

腕

を

振

り

上

げ

て

セ

ツ
ト

森
川

ェ
ン
ャ
ン
プ
を
す
る
と
き
に
腕
を

振
り
上
げ
る
タ
イ
ミ
ン
グ
で
ボ
ー
ル
を

セ
ッ
ト
す
る
と
、
ワ
ン

・
モ
ー
シ
ョ
ン

（ひ
と
つ
の
動
作
）
で
早
い
タ
イ
ミ
ン

グ
の
ジ
ャ
ン
プ

・
シ
ュ
ー
ト
を
す
る
こ

と
が
で
き
る
ん
だ
っ
た
ね
。

ダ
イ
ス
ケ

【
だ
け
ど
、
クお
尻
の
ジ
ャ

ン
プ
ψ
で
は
な
く
、
少膝
の
ジ
ャ
ン
プ
″

を
し
て
し
ま
う
と
、
ジ
ャ
ン
プ
の
動
き

が
ツ
ー

・
モ
ー
シ
ョ
ン

（ふ
た
つ
の
動

作
）
に
な
っ
て
し
ま
い
、
シ
ュ
ー
ト
の

タ
イ
ミ
ン
グ
が
遅
く
な
っ
て
し
ま
う
ん

で
す
よ
ね
。

森
川

】
そ
う
だ
ね
。
前
回
は
、
ジ
ャ
ン

プ

・
シ
ュ
ー
ト
の
ジ
ャ
ン
プ
の
仕
方
に

つ
い
て
考
え
て
み
た
け
ど
、
″膝
の
ジ

ャ
ン
プ
タ
を

″お
尻
の
ジ
ャ
ン
プ
η
に

変
え
る
に
は
、
普
段
の
シ
ュ
ー
テ
ィ
ン

グ
の
と
き
か
ら
、
お
尻
を
締
め
る
動
き

で
シ
ュ
ー
ト
し
て
、
こ
の
動
き
を
習
慣

化
さ
せ
る
こ
と
が
必
要
な
ん
だ
。

ハ
ル
カ

一
クお
尻
の
ジ
ャ
ン
プ
ク
を
し

な
が
ら

ク腕
を
振
り
上
げ
て
セ
ッ
ト
η

す
る
と
、
確
か
に
早
い
タ
イ
ミ
ン
グ
で

ジ
ャ
ン
プ

・
シ
ュ
ー
ト
で
き
る
よ
う
に

な
る
け
ど
、
ボ
ー
ル
が
全
然
飛
ば
な
く

な
っ
ち
ゃ
う
ん
で
す
！

森
川

【
そ
う
だ
っ
た
ね
。
今
回
は
、
こ

の
問
題
を
解
決
し
て
い
く
こ
と
に
し
よ

う
。

ど
う
し
て
ボ
ー
ル
が
飛
ば
な
い
の
？

ハ
ル
カ

¨
以
前
、
ワ
ン
ハ
ン
ド

・
シ
ュ

ー
ト
を
教
え
て
も
ら
っ
た
と
き
に
は
ボ

ー
ル
が
飛
ぶ
よ
う
に
な
っ
た
の
に
、
ジ

ャ
ン
プ

・
シ
ュ
ー
ト
に
な
っ
た
ら
、
ま

た
飛
ば
な
く
な
っ
ち
ゃ
っ
た
ん
で
す
け

ど
…
…
。

森
川

【
ど
う
し
て
飛
ば
な
く
な
っ
て
し

ま
っ
た
と
思
う
？

ハ
ル
カ

【
よ
く
わ
か
ら
な
い
ん
だ
け

ど
、
セ
ツ
ト

・
シ
ュ
ー
ト
の
と
き
の
よ

う
に
う
ま
く
力
を
伝
え
る
こ
と
が
で
き

な
い
ん
で
す
。

森
川

中
そ
れ
は
ね
、
″お
尻
の
ジ
ャ
ン
プ
セ

が
で
き
る
よ
う
に
な
っ
て
、
跳
ぶ
タ
イ

ミ
ン
グ
が
早
く
な
っ
た
か
ら
な
ん
だ
。

ハ
ル
カ

】
え
っ
！
　
そ
れ
は
い
っ
た
い

ど
う
い
う
こ
と
な
ん
で
す
か
？

森
川

【
ジ
ャ
ン
プ
が
早
く
な

っ
た
か

ら
、
し
っ
か
り
と
セ
ッ
ト
し
よ
う
と
す

る
と
、
ジ
ャ
ン
プ
の
頂
点
に
達
し
て
か

ら
カ
ラ
ダ
が
下
に
落
ち
る
と
き
に
し
か

ボ
ー
ル
を
離
す
こ
と
が
で
き
な
い
ん
だ

（イ
ラ
ス
ト
ー
）
。
こ
れ
で
は
、
カ
ラ
ダ

が
上
が
る
と
き
の
力
を
ボ
ー
ル
に
伝
え

る
こ
と
が
で
き
な
く
な
っ
て
し
ま
う
ん

だ
。

参
セ
ツ
ト
し
て
か
ら
η
で
は
な
く

，
セ
ツ
ト
し
な
が
ら
η
離
す

ハ
ル
カ

い
と
い
う
こ
と
は
、
ジ
ャ
ン

プ

・
シ
ュ
ー
ト
で
も
、
セ
ッ
ト

・
シ
ュ

ー
ト
と
同
じ
よ
う
に
カ
ラ
ダ
が
上
に
上

が
る
と
き
の
力
を
ボ
ー
ル
に
伝
え
る
こ

と
が
必
要
と
い
う
こ
と
で
す
よ
ね
。

森
川

】
そ
の
と
お
り
！

ハ
ル
カ

】
だ
け
ど
、
カ
ラ
ダ
が
上
が
る

と
き
っ
て
、
腕
を
振
り
上
げ
て
セ
ッ
ト

し
て
い
る
最
中
で
す
よ
。

森
川

一
そ
う
だ
よ
。
だ
か
ら
ボ
ー
ル
を

し
っ
か
り
と

クセ
ッ
ト
し
て
か
ら
ク
離

す
の
で
は
な
く
、
クセ
ッ
ト
し
な
が
ら
″

離
す
こ
と
が
必
要
な
ん
だ
。

ダ
イ
ス
ケ

】
え
っ
！
　
ク
セ
ッ
ト
し
な

が
ら
考
離
す
？
　
そ
ん
な
こ
と
で
き
る

ん
で
す
か
？

と
も
み

一
そ
ん
な
に
驚
く
こ
と
な
い
わ

よ
。
ボ
ー
ル
を
遠
く
に
飛
ば
す
こ
と
が

で
き
る
選
手
は
み
ん
な
や
っ
て
い
る
こ

と
な
ん
だ
か
ら
。

森
川

エ
ン
ャ
ン
プ

・
シ
ュ
ー
ト
の
タ
イ

ミ
ン
グ
は
ひ
と
つ
だ
け
で
は
な
い
ん

だ
。
う
ま
く
な
る
と
、
さ
ま
ざ
ま
な
タ

イ
ミ
ン
グ
の
ジ
ャ
ン
プ

・
シ
ュ
ー
ト
を

状
況
に
応
じ
て
撃
ち
分
け
ら
れ
る
よ
う

に
な
る
ん
だ
よ
。

ダ
イ
ス
ケ

】
へ
え
～
。

い
る
い
ろ
な
タ
イ
ミ
ン
グ

の
ジ
ャ
ン
プ

・
シ
ュ
ー
ト

森
川

一
そ
れ
じ
ゃ
ハ
ル
カ
、
今
か
ら
ゴ

ー
ル
下
で
私
が
い
ろ
い
ろ
な
タ
イ
ミ
ン

グ
の
シ
ュ
ー
ト
を
や
る
か
ら
、
そ
れ
を

真
似
て
み
て
。
ま
ず
は
、
「ジ
ャ
ン
プ

と
同
時
に
ボ
ー
ル
を
離
し
て
し
ま
う
シ

ュ
ー
ト
」
か
ら
だ

（写
真
１
）
。

ハ
ル
カ

【
え
～
っ
と
、
ジ
ャ
ン
プ
し
な

が
ら
離
し
て
…
…
。
こ
ん
な
感
じ
で
す

か
？
森
川

】
で
き
る
だ
け
ボ
ー
ル
を
早
く
離

す
ん
だ
よ
。跳
ん
で
か
ら
じ
ゃ
な
く
て
、

跳
ぼ
う
と
し
た
瞬
間
に
離
す
感
じ
。

ハ
ル
カ

【
こ
う
す
れ
ば
い
い
ん
で
す
ね
。

森
川

】
そ
う
そ
う
。
な
ん
だ
か

ク
い
い

加
減
ク
に
放
り
投
げ
て
い
る
よ
う
に
見

え
る
だ
ろ
う
。

ダ
イ
ス
ケ

】
ほ
ん
と
、
，
い
い
加
減
ク

に
見
え
る
ね
。

森
川

一
そ
れ
じ
ゃ
次
に
、
「ジ
ャ
ン
プ

し
て
頂
点
に
達
し
た
と
き
に
ボ
ー
ル
を

離
す
シ
ュ
ー
ト
」
だ
よ

（写
真
２
）
。

ハ
ル
カ

【
そ
れ
っ
て
、
普
通

クジ
ャ
ン

プ

・
シ
ュ
ー
ト
″
と
思
わ
れ
て
い
る
シ

ュ
ー
ト
で
す
よ
ね
。
そ
れ
だ
っ
た
ら
、

こ
ん
な
感
じ
で
す
ね
。

森
川

一
こ
れ
は
わ
り
と
簡
単
で
し
ょ
。

ダ
イ
ス
ケ

【
い
つ
も
ゴ
ー
ル
下
で
撃
っ

て
い
る
ジ
ャ
ン
プ

・
シ
ュ
ー
ト
だ
も
ん

ね
。

森
川

一
そ
れ
じ
ゃ
３
つ
め
。
今
度
は
１

番
目
と
２
番
目
の

多中
間
の
タ
イ
ミ
ン

グ
ク
で
ボ
ー
ル
を
離
す
シ
ュ
ー
ト
だ
（写

真
３
）
。

ハ
ル
カ

【
え
～
、
で
き
る
か
な
あ
？

跳
び
な
が
ら
、
頂
点
に
達
す
る
よ
り
も

前
に
離
す
ん
で
す
よ
ね
。
ほ
と
ん
ど
ボ

ー
ル
を
セ
ッ
ト
す
る
暇
が
な
い
で
す

ね
。
だ
か
ら
、
こ
ん
な
感
じ
で
す
よ
ね
。

セ
ツ
ト
し
な
が
ら
離
す
と

ポ
ー
ル
に
う
ま
く
力
が
伝
わ
る

森
川

一
そ
う
、
そ
ん
な
感
じ
。
こ
の
タ

イ
ミ
ン
グ
だ
と
ボ
ー
ル
を

クセ
ッ
ト
し

な
が
ら
離
す
″
こ
と
に
な
ら
な
い
か
？

ダ
イ
ス
ケ

【
本
当
だ
！
　
セ
ッ
ト
す
る

額
の
前
あ
た
り
で
、
ボ
ー
ル
を
止
め
ず

に
通
過
さ
せ
る
だ
け
だ
ね
。
正
に
ボ
ー

ル
を

クセ
ッ
ト
し
て
か
ら
離
す
η
の
で

は
な
く
、
歩セ
ッ
ト
し
な
が
ら
離
す
多

と
い
っ
た
感
じ
で
す
ね
。

森
川

】
そ
れ
じ
ゃ
次
に
、
こ
の
中
間
の

タ
イ
ミ
ン
グ
の
シ
ュ
ー
ト
を
ゴ
ー
ル
か

ら
少
し
離
れ
て
ロ
ー

・
ポ
ス
ト
の
あ
た

り
か
ら
撃
っ
て
み
よ
う

（写
真
４
）
。

今
度
は
バ
ッ
ク

・
ボ
ー
ド
を
使
わ
ず
に

直
接
ゴ
ー
ル
を
狙
っ
て
ね
。
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☆ Fウィンター。キヤンプ2009』 を開催します !
昨年に引き続き「ウィンター。キャンプ2009」 を開催します。詳細についてはホー

ムページをご参照ください。

●日時 :12月 26日 (上)午後～27日 (日 )午後の予定

●場所 :駿台学国中学校・高等学校体育館

東京都北区王子6-1-10(」 R。 南北線・都電王子駅より徒歩10分 )

0参加費用 :2日間3講座10,500円 (税込)、 1講座4,200円 (税込)
0お問い合わせ :有限会■ファーストステップ
TEL:03-5965‐ 5755 FAX:03-5965-5756 htp://wwwl「 st,p

*駿台学国ホームページにて “バスケットボール聖
″
を紹介しています。

htp://www sundaigakuen ac,p

☆パスケットボール塾～ボランティア・スタッフ郵集中!
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ボール

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『動きづくり革命partl』 を販売中
「マッスル&フ ィットネス日本版』にて連載中の「インナー・マッスルを使つた動き

づくり革命」が単行本になりました (送料込1,000円 )。 詳しくはホームページをご参

照ください。

ジャンプの頂点から落ちるときにポー

,レを離すと、ボールにうまく力を伝え

ることができなくなつてしまう

ジャンプと同時にボールを離すシュートは “放り投げる"

感覚になってしまう

ジャンプして頂点に達したときにボールを離すシュート。一般的に “ジャンプシュート"と思われているのが
これ

写真1と写真2の “中間のタイミング"でボールを離すシュート。跳びながら、頂点に達するよりも前に離すと、
ポールを “セットしながら離す"感覚がわかる

写郭 のタイミングで、ゴールから少し離れて撃つてみる。

からでもゴールを狙えるようになる

ハ
ル
カ

【
あ
れ
っ
“
　
簡
単
に
ボ
ー
ル

が
飛
ん
で
い
く
。

と
も
み

】
こ
の
タ
イ
ミ
ン
グ
で
ボ
ー
ル

を
離
せ
ば
、
ジ
ャ
ン
プ
す
る
と
き
の
力

が
う
ま
く
伝
わ
る
か
ら
、
簡
単
に
ボ
ー

ル
が
飛
ぶ
の
よ
。

森
川

【
ハ
ル
カ
、
も
う
少
し
ゴ
ー
ル
か

ら
離
れ
て
み
よ
う
か
。

ハ
ル
カ

一
す
ご
い
、
す
ご
い
！
　
今
ま

で
全
然
ボ
ー
ル
が
届
か
な
か
っ
た
場
所

か
ら
で
も
届
く
よ
う
に
な
っ
て
い
る
！

ダ
イ
ス
ケ

【
こ
れ
な
ら
３
ポ
イ
ン
ト

・

シ
ュ
ー
ト
も
簡
単
に
届
く
よ
う
に
な
り

そ
う
で
す
ね
。

と
も
み

一
ボ
ー
ル
に
う
ま
く
力
を
伝
え

る
タ
イ
ミ
ン
グ
さ
え
党
え
れ
ば
、
け
っ

こ
う
楽
に
ボ
ー
ル
は
飛
ぶ
よ
う
に
な
る

の
よ
。

森
川

】
夕お
尻
の
ジ
ャ
ン
プ
で
腕
を
振

り
上
げ
て
セ
ッ
ト
し
な
が
ら
ボ
ー
ル
を

離
す
η
と
、
ワ
ン
・
モ
ー
シ
ョ
ン

（ひ

と
つ
の
動
作
）
で
素
早
く
、
遠
く
に
ボ

ー
ル
を
飛
ば
す
ジ
ャ
ン
プ

・
シ
ュ
ー
ト

が
で
き
る
よ
う
に
な
る
ん
だ
。だ
け
ど
、

こ
う
し
た
ジ
ャ
ン
プ

・
シ
ュ
ー
ト
を
生

か
す
た
め
に
は
、
ボ
ー
ル
を
持
っ
た
と

き
の
構
え
が
問
題
に
な
っ
て
く
る
ん
だ

よ
。
次
国
は
ジ
ャ
ン
プ

・
シ
ュ
ー
ト
の

最
初
の
構
え
（ト
リ
ブ
ル
・
ス
レ
ッ
ト
）

に
つ
い
て
考
え
て
い
く
こ
と
に
し
よ
う
。

イラスト1

いろいろなタイミングのシュート

ジャンプの力が伝わり、今まで届かなかつた場所


	mirai_13.pdf

