
炒 ガ
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

に
意醸"を変えてみよう!!

登場人物

未来トレーエング数の塾生。
中蝉2年の男子選手。成長痛の

膝を抱えているためか動きが
ぎこちをい。「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塾生。
韓 2年の好 浮 。好 とし
てはそこそこのレベルではあ
るが開子のようなダイナミッ
クなプレイができずに悩んで
いる。「より遠く、より高く、
より正確に」を実現するために
動きづくりにトライしている。

未来 トレーエング塾のスタッ

フ。自らのバスケットボー)レ

の経験を生かして動きづくり

の必晏性を断える。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′くイス

する。

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、|コきづく
り革命」を提唱。その第一歩を
未来トレーニング塾で解説す
る。

090

ヤンプ
お
尻
の
筋
肉
を
使
っ
て

ジ
ャ
ン
プ
し
て
み
よ
う
！

ダ
イ
ス
ケ

中
お
腹
周
り

（体
幹
部
）
を

締
め
て
ボ
ー
ル
・
ハ
ッ
ク

・
ス
ク
ワ
ッ

ト
を
や
っ
た
ら
、
次
の
日
、
お
尻
が
筋

肉
痛
で
た
い
へ
ん
だ
っ
た
よ
。

と
も
み

中
筋
肉
痛
に
な
っ
た
っ
て
こ
と

は
、
お
尻
の
筋
肉

（大
臀
筋
）
が
使
え

る
よ
う
に
な
っ
た
証
拠
よ
。
よ
か
っ
た

じ
ゃ
な
い
！

森
川

中
お
尻
の
筋
肉
に
力
を
入
れ
る
感

覚
が
わ
か
っ
て
き
た
よ
う
だ
ね
。
そ
れ

じ
ゃ
、
お
尻
の
筋
肉
を
使
え
る
か
ど
う

か
、
実
際
に
ジ
ャ
ン
プ
を
し
て
み
よ
う
。

ダ
イ
ス
ケ

中
せ
え
～
の
！

森
川

中
ち
よ
つ
と
待
っ
た
！

ダ
イ
ス
ケ

∵
え
つ
割

森
川

【
立
っ
た
姿
勢
か
ら
ジ
ャ
ン
プ
す

る
時
に
、
沈
み
込
ん
だ
よ
ね
。
そ
の
時

に
ど
こ
の
筋
肉
に
力
が
入
っ
た
か
、
わ

か
っ
た
か
な
？

ダ
イ
ス
ケ

中
も
う

一
回
や
っ
て
み
ま

す
。
あ
っ
、
大
も
も
の
前
側
の
筋
肉

（大
腿
四
頭
筋
）
に
力
が
入

っ
て
る

（イ
ラ
ス
ト
ー
）。

森
川

中
沈
み
込
む
時
に
、
膝
を
曲
げ
込

も
う
と
し
て
い
な
い
？

ダ
イ
ス
ケ

中
あ
つ
、
そ
う
か
！

森
川

中
こ
の
沈
み
込
み
動
作
を
、
望
ア
ィ

ッ
ピ
ン
グ
″
と
呼
ん
で
い
る
ん
だ
け

ど
、
大
も
も
の
前
側
の
筋
肉
に
力
が
入

る
っ
て
こ
と
は
、
膝
を
曲
げ
て
体
重
を

支
え
る

″
ニ
ー
・
デ
ィ
ッ
ピ
ン
グ
″
の

動
き
に
な
っ
て
し
ま
っ
て
い
る
ん
だ
。

そ
の
姿
勢
か
ら
ジ
ャ
ン
プ
を
す
る
と
、

お
尻
で
は
な
く
太
も
も
の
前
側
を
使
っ

て
し
ま
う
。
だ
か
ら
、
沈
み
込
ん
だ
と

き
に
、
ベ
ン
チ

・
ス
ク
ワ
ッ
ト
の
よ
う

に
上
半
身
を
ま
っ
す
ぐ
に
し
て
お
尻
で

支
え
る
″ヒ
ッ
プ

ｏ
デ
ィ
ッ
ピ
ン
グ
″
の

動
き
に
な
ら
な
く
て
は
い
け
な
い
ん

だ
。
ダ
イ
ス
ケ

中
な
る
ほ
ど
～
。

森
川

中
こ
れ
か
ら
、
ヒ
ッ
プ

ニ
ア
ィ
ツ

ピ
ン
グ
の
や
り
方
を
、
と
も
み
コ
ー
チ

に
紹
介
し
て
も
ら
お
う
。

●
ヒ
ツ
プ

ニ
ア
イ
ツ
ピ
ン
グ

と
も
み

中
ま
ず
、
肩
幅
程
度
に
脚
を
開

い
て
、
軽
く
お
尻
を
締
め
て
立
ち
ま
す

Ｇ
ヱ
異
１
）。

ダ
イ
ス
ケ

中
こ
ん
な
感
じ
で
い
い
で
す

か
？
と
も
み

中
そ
う
ね
。
じ
ゃ
、
そ
こ
か
ら

カ
ラ
ダ
の
力
を

一
気
に
抜
い
て
沈
み
込

み

（写
真
２
）
、
上
半
身
を
真
っ
直
ぐ

に
保
っ
た
ま
ま
、
膝
が
９。
度
く
ら
い
曲

が
っ
た
と
こ
ろ
で
体
重
を
お
尻
で
支
え

て
み
て

（写
真
３
）。

ダ
イ
ス
ケ

∵
つ
ま
く
力
を
抜
け
な
い
か

ら
、
ど
う
し
て
も
太
も
も
の
前
側
の
筋

肉
に
力
が
入
っ
ち
ゃ
う
よ

（写
真
４
）。

ハ
ル
カ

中
背
中
が
丸
ま
っ
て
、
上
半
身

を
ま
っ
す
ぐ
に
保
つ
こ
と
が
で
き
ま
せ

ん

（写
真
５
）。

ダ
イ
ス
ケ

中
力
を
抜
こ
う
と
す
る
と
、

カ
ラ
ダ
全
体
の
力
が
抜
け
て
姿
勢
が
崩

れ
ち
ゃ
う
し

（写
真
６
）
、
ど
う
す
れ

ば
う
ま
く
い
く
の
？

と
も
み

中
こ
の
動
き
が
う
ま
く
で
き
な

い
の
は
、
お
腹
周
り
の
イ
ン
ナ
ー

・
マ

ッ
ス
ル
を
締
め
ら
れ
な
い
か
ら
な
の

よ
。

森
川

中
以
前
に
も
話
し
た
と
思
う
け

ど
、
す
ば
や
い
ジ
ャ
ン
プ
や
キ
レ
の
あ

る
動
き
が
で
き
る
か
ど
う
か
は
、
お
腹

周
り
の
イ
ン
ナ
ー

・
マ
ッ
ス
ル
が
締
め

ら
れ
る
か
ど
う
か
が
ポ
イ
ン
ト
に
な
る

ん
だ
。
ま
ず
は
、
立
っ
た
姿
勢
で
お
腹

周
り
が
締
め
ら
れ
る
よ
う
に
、
ア
ブ
ド

ミ
ナ
ル
・ス
ク
イ
ズ
を
や
っ
て
み
よ
う
。

ダ
イ
ス
ケ

中
お
へ
そ
の
下
あ
た
り
が
ギ

ュ
ー
と
締
ま
っ
て
、
仙
骨

（体
の
ち
よ

う
ど
真
ん
中
、
骨
盤
の
中
央
に
あ
り
、

背
骨
の
下
端
に
位
置
す
る
骨
）
が
前
に

押
し
出
さ
れ
る
感
じ
で
、
骨
盤
が
真
っ

直
ぐ
立
っ
て
く
る
。

ハ
ル
カ

【
ベ
ル
ト
で
お
腹
を
締
め
た
と

き
の
よ
う
に
、
ギ
ュ
っ
と
お
腹
周
り
が

締
ま
る
感
じ
に
な
り
ま
す
。
で
も
、
お

尻
の
筋
肉
や
太
も
も
の
前
側
の
筋
肉
に

は
力
が
入
っ
て
な
い
で
す
。

ダ
イ
ス
ケ

中
な
ん
か
、
カ
ラ
ダ
の
内
側

だ
け
が
締
ま
っ
て
て
、
外
側
は
リ
ラ
ッ

ク
ス
し
て
い
る
感
じ
っ
て
言
え
ば
い
い

の
か
な
？

森
川

中
２
人
と
も
じ
ょ
】ａ
す
だ
ね
。
こ

れ
か
ら
い
ろ
い
ろ
な
動
き
を
し
て
い
く

け
ど
、
こ
の
お
腹
周
り
の
イ
ン
ナ
ー

・

マ
ッ
ス
ル
を
締
め
る
こ
と
を
、
″仙
骨
を

締
め
る
″
っ
て
表
現
す
る
こ
と
に
し
よ

一ｎ′。
ダ
イ
ス
ケ
、
ハ
ル
カ

中
は
い
。

森
川

】
じ
ゃ
今
度
は
、
そ
の
立
っ
た
姿

勢
で

「フ
ッ
」
と
息
を
吐
い
て
、
瞬
間

的
に
仙
骨
を
締
め
る
こ
と
が
で
き
る
か

な
。
ハ
ル
カ

中
こ
ん
な
感
じ
で
す
か
？

森
川

【
そ
う
そ
う
、
じ
ょ
う
ず
に
で
き

て
る
よ
。
瞬
間
的
に
仙
骨
が
締
め
ら
れ

る
よ
う
に
な
っ
た
ら
、
も
う

一
度
ヒ
ッ

プ

。
デ
ィ
ッ
ピ
ン
グ
を
や
っ
て
み
よ

う
。
ヒ
ツ
プ

ニ
ア
ィ
ツ
ピ
ン
グ
で
沈
み

込
ん
だ
時
に
、
さ
っ
き
の
よ
う
に
仙
骨

を
瞬
間
的
に
締
め
る
と
ど
う
か
な
？

ハ
ル
カ

“
す
ご
い
！
　
上
半
身
を
真
っ

直
ぐ
に
保
っ
た
ま
ま
、
お
尻
で
体
重
を

支
え
ら
れ
る
よ
う
に
な
る
。

ダ
イ
ス
ケ

“
ホ
ン
ト
だ
！
　
余
計
な
力

を
使
わ
な
く
て
も
、
簡
単
に
お
尻
で
体

重
を
支
え
る
こ
と
が
で
き
る
。

森
川

中
ヒ
ッ
プ

・
デ
ィ
ッ
ピ
ン
グ
が
で

き
た
ら
、
次
は
ス
ピ
ー
ド

・
ス
ク
ワ
ッ

ト
に
進
ん
で
い
こ
う
。

●
ス
ピ
ー
ド

・
ス
ク
ワ
ツ
ト

と
も
み

中
ス
ピ
ー
ド

・
ス
ク
ワ
ッ
ト

は
、
ヒ
ツ
プ

ニ
ア
ィ
ツ
ピ
ン
グ
の
姿
勢

か
ら
す
ば
や
く
お
尻
を
締
め
て
立
ち
上

が
る
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
な
の
。
で
は
、
さ

っ
そ
く
や
っ
て
み
ま
し
よ
う
。

①
肩
幅
く
ら
い
に
脚
を
開
き
、
お
尻
を

締
め
て
立
ち
ま
す

（写
真
７
）。

②
ヒ
ッ
プ

・
デ
ィ
ッ
ピ
ン
グ
で
、
膝
が

９０
度
に
な
る
く
ら
い
ま
で
お
尻
を
落
と

し
て
い
き
ま
す

（写
真
８
）。

③
か
か
と
で
床
を
押
し
て
、
腰
を
前
上

方
に
突
き
出
す
よ
う
に
す
ば
や
く

〓
瓢

に
お
尻
を
締
め

（写
真
９
）
、
①
の
姿

勢
に
戻
り
ま
す
。

ダ
イ
ス
ケ

中
す
ば
や
く
立
ち
上
が
ろ
う

と
す
る
と
、
お
尻
が
締
ま
ら
ず
に
膝
だ

け
が
伸
び
ち
ゃ
う
よ

（写
真
１０
）。

ハ
ル
カ

中
膝
が
前
に
動
い
て
、
つ
ま
先

立
ち
に
な
っ
ち
ゃ
い
ま
す
。
（写
真
「
）。

森
川

中
初
め
は
、
ど
う
し
て
も
２
人
の

よ
う
な
動
き
に
な
っ
て
し
ま
う
ん
だ
。

な
ぜ
な
ら
、
今
ま
で
つ
ま
先
に
重
心
を

乗
せ
て
、
太
も
も
の
前
側
の
筋
肉
に
力

を
入
れ
て
、
膝
を
曲
げ
込
む
動
き
か
ら

ジ
ャ
ン
プ
し
て
い
た
か
ら
ね
。

ダ
イ
ス
ケ

中
そ
つ
か
あ
、
だ
か
ら
う
ま

く
い
か
な
か
っ
た
ん
だ
。

森
川

中
も
う

一
度
、
ヒ
ッ
プ

ニ
ア
ィ
ツ

ピ
ン
グ
を
や
っ
て
ご
ら
ん
。
お
尻
で
体

重
を
支
え
る
こ
と
が
で
き
て
い
れ
ば
、

か
か
と
に
重
心
が
乗
っ
て
い
な
い
か
い

1田

防きづく
」参照く

ハ
ル
カ

中
あ
つ
、
ホ
ン
ト
だ
！
　
つ
ま

森
川

中
じ
や
、
そ
の
姿
勢
か
ら
お
尻
に

膵
菫
を
飛
し
て
、
い
い
ヒ
と
ヽ
と
甲

′

を
入
れ
な
く
て
も
、
勝
手
に
膝
が
伸
び

伸
ば
す
意
識
が
強
か
っ
た
か
ら
う
ま
く

と
も
み

中
２
人
と
も
上
達
が
早
い
わ



☆『サマーキヤンプ2009』参加者夢集中!
バスケットボール塾では昨年に引き続き「サマーキャンプ2009」 を開催します。詳し

くはホームページをご参照ください。
●日時:8月 13日 (本 )。 14日 (金 )の 2日 間4セ ッション

●場所:駿台学四中学校・高等学校体育館
●参加費用(大学生以下):2日 間12,600円 (税込)、 1セ ッション4,200円 (税込)
※一般参加、親子参加も受け付けます。

☆“バスケツトボール塾"を開催中!
4月 より「ストップからジャンプ・シュートヘの動きづくり」を実施しています。体験
入学は無料となっていますので、お問い合わせください。

●日時:毎週水曜日、午後6時30分から受付。7時～9時

3i

●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・都電王子駅より徒歩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 http://w― _first,p

※駿台学園ホームページにて“バスケットボール塾"を紹介しています。
http:〃www sundaigakuen acip

☆単行本『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』にて連職中の「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。

肩
幅
程
度
に
脚
を
開
い
て
、
軽
く
お
尻
を
締
め
て
立
つ
（１
）。
そ
こ
か
ら
力

ラ
ダ
の
力
を

一気
に
抜
い
て
沈
み
込
み
（２
）、
上
半
身
を
真
っ
直
ぐ
に
保
っ

た
ま
ま
、膝
が
９。
度
く
ら
い
曲
が
っ
た
と
こ
ろ
で
体
重
を
お
尻
で
支
え
る
（３
）

立
っ
た
姿
勢
か
象ヽ
ン
ャ
ン
プ
し
よ
う
と
沈
み
込
む
と
、
大
も
も
の
前
側
の

筋
肉
（大
腿
四
頭
し
に
力
が
入
る

ハ
ル
カ

中
あ
っ
、
ホ
ン
ト
だ
！
　
つ
ま

先
で
な
く
、
か
か
と
に
重
心
が
乗
っ
て

い
ま
す
。

森
川

中
じ
ゃ
、
そ
の
姿
勢
か
ら
お
尻
に

体
重
を
乗
せ
て
、
か
か
と
で
床
を
押
し

て
す
ば
や
く
お
尻
を
締
め
て
み
よ
う
。

す
る
と
、
大
も
も
の
前
側
の
筋
肉
に
力

を
入
れ
な
く
て
も
、
勝
手
に
膝
が
伸
び

る
だ
ろ
う
。

ハ
ル
カ

中
あ
っ
、
う
ま
く
い
っ
た
！

今
ま
で
つ
ま
先
に
重
心
を
乗
せ
て
膝
を

う
ま
く
力
を
抜
け
な
い
と
、
大
も
も
の
前
側
の
筋
肉
に
力
が
入
っ
て
し
ま
っ

た
り
（４
）、
背
中
が
九
ま
っ
て
、
上
半
身
を
ま
っ
す
ぐ
に
保
つ
こ
と
が
で
き

な
か
っ
た
り
（５
）、
カ
ラ
ダ
全
体
の
力
が
抜
け
て
姿
勢
が
崩
れ
て
し
ま
う
（６
）

伸
ば
す
意
識
が
強
か
っ
た
か
ら
う
ま
く

い
か
な
か
っ
た
ん
で
す
ね
。

ダ
イ
ス
ケ

【
ホ
ン
ト
だ
！
　
お
尻
を
締

め
る
と
勝
手
に
膝
が
伸
び
る
よ
。

と
も
み

中
２
人
と
も
上
連
が
早
い
わ

ね
。
次
回
は
、
ジ
ャ
ン
プ
の
動
き
に
つ

い
て
話
し
を
し
て
い
く
こ
と
に
し
ま
し

よ
う
。

すばやく立ち上がろうとすると、お尻が締まらずに

膝だけが伸びてしまつたり(10)、 膝が前に動いて、

つま先立ちになつてしまう(11)

1    11  1   lo

肩幅くらいに脚を開き、お尻を締めて立ち(7)、 ヒップ・ディッピングで、膝が∞度にな
るくらいまでお尻を落とし(8)、 かかとで床を押して、腰を前上方に突き出すようにすば

やく一気にお尻を締め19)、 17)の姿勢に戻る
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