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事前視聴映像
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１対１の攻防

フィニッシュスキル

有利不利の判断

ペイントアタック

今年度テーマについて

3x3から学ぶ状況判断・スコアメンタリティ

3x3には成⻑を促す要素が多くある
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ソニア グライナッヘル⽒（パリオリンピック⾦メダリスト）

1 判断が良くなった、
スピーディーな展開から、考えるのが早くなった

2 オールラウンダーになる

3 メンタルが強くなる
結果がショットで決まる、ミスを引きづらなくなった

4 創造性が培われた、5⼈制にも⽣きる、得点をとるアイデア

5 アグレッシブ、リーダーシップの獲得 
⾃分達で決めていかないといけない
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------
○

昨年取り組んだペイントエリアの攻防に加えて
・１ON1の攻防からマンツーマンを学ぶ
・グッドショットを選ぶ、気づかせる
このようなポイントを意識していく

I

1on1
マンツーマン グッドショット
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------
○
I

1on1
マンツーマン

１対１の攻防はメニューにも反映されていて
・ディフェンスフットワーク
・制約条件を加えた１ON1

があります。
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------
○
I

1on1
マンツーマン グッドショット

ペイントで1ON1をする
「レイアップで決着を付けろ」ではない

１ON１の攻防の先に・・・

「得点効率の⾼いシュートを選ぶ」

という次の状況が⽣まれる。



9

------
○
I

2tennnnnn
2点2点

1点

2点

100回チャンスがあって50回シュートが⼊ると
確率1/2=50％

1P→25点
2P→50点

これを期待値で表すと
1P→1
2P→2

3⼈制
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------
○
I

2tennnnnn
2点2点

2点 1点

3点 2点

100回チャンスがあって50回シュートが⼊ると
確率1/2=50％

２P→100点
３P→150点

これを期待値で表すと
2P→1
３P→1.5

100回チャンスがあって50回シュートが⼊ると
確率1/2=50％

1P→25点
2P→50点

これを期待値で表すと
1P→1
2P→2

3⼈制5⼈制

より得点効率を意識した攻防が⽣まれる
ゲームに勝つための最適な⽅法を探す機会が⽣まれる
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------
○
I

外からのシュートを打てる選⼿を育てたい
↓

「⼩学⽣にも３Pを打たせたい」ではない

70% 70%

70% 40%

40% 70%



参考資料_U18代表



参考資料_U18代表
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------
○
I

外からのシュートを打てる選⼿を育てたい
↓

U12でミドルレンジのシュートの重要性を
意識づけたい

70% 70%

70% 40%

スペーシング
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------
○
I

1on1
マンツーマン グッドショット

3x3を活⽤して、
状況判断、スコアメンタリティを⾼めていく。
・状況に気づかせてあげる声がけ
・スキルアップの⼿段

質の⾼いペイントエリアの攻防の先にあるもの



U12世代とは︖



JBA ユース育成



JBA ユース育成



早熟晩熟の
⼦供達を考慮する

成熟度を考慮した計画を



JBA ユース育成



早熟・晩熟選⼿が混在するチームの指導とは

21

晩熟選⼿の問題

JBA ユース育成



早熟・晩熟選⼿が混在するチームの指導とは

22
JBA ユース育成



早熟・晩熟選⼿が混在するチームの指導とは

23
JBA ユース育成



早熟・晩熟選⼿が混在するチームの指導とは

いけません
JBA ユース育成



プランニング
（計画）
の考え⽅



U12世代の指導内容︓全体的な視点

・個の育成の視点（例︓JFA TIDより ４つの視点︓４コーナーモデル）

・⻑期的視点 基礎トレーニングの段階

トップ選手を育てる 長期パフォーマンス育成の視点

4

2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21トレーニング年数

形成段階 一般基礎
形成

ジュニアトレーニング トップパフォーマンストレーニング

基礎
トレーニング

育成
トレーニング

移行
トレーニング

年齢 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27

<バスケットボールの例＞

小学生 中学生 高校生 大学生日本の学校区分

ナショナルトレーニングシステムにおける長期パフォーマンス育成の構造 (Pechte, Ostrowski, Klose, 1993) 
より改変

トレーニング開始 ジュニア国際大会 トップパフォーマンス

メンタル 技術
戦術

フィジカル 社会性

JFATIDより
４コーナーモデル



JBA ユース育成



JBAホームページ
U12指導ガイドライン
より抜粋
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2022年度DCコーチ講習資料



U12世代の指導内容︓強化委員会での⻑期的視点からの議論より

・全体的な取り組み
→ オフェンス、ディフェンス、トランジションオフェンス、トランジションディフェンスの４つの局⾯に対して
→ さらに細分化した５つの局⾯（オフェンス・ディフェンス） トランジション、クリエイト、チャンス、ブレイク、フィニッシュ





U12世代の指導内容︓強化委員会での⻑期的視点からの議論より

・個を⾼める必要︓強い「個」を作らなければ代表は世界基準に到達しない

・早期専⾨化を避ける︓ドロップアウトさせない、意欲を⼤切にする
→ 早期選抜された選⼿はトップには繋がりにくい
→ 興味・モチベーションを⾼めることが⼤切︓次のカテゴリーに繋ぐ、主体性を持つために

・練習量のコントロール

・早熟優位である年代を考慮して、グループ分けの検討
→ 晩熟の⼦供達が経験機会を喪失しないように

・選⼿は理解しているか︖ 理解度のチェック＝指導者の独りよがりにならない
→ 選⼿の段階に合わせてコーチングできることが理想

・学習の原則に従い、練習計画を構築
→ 易しい〜難しい
→ 神経系（スピード・アジリティ）〜持久系（ラン）
→ 簡単〜複合

・練習の強度に強弱（1週間の計画、1週ごとの計画も段階的に）
→ オーバートレーニングを防ぐ、興味をなくさせないように



1. 基礎トレーニング︓多⾯的な基礎づくり
位置づけ: 種⽬ごとのジュニアトレーニングの第⼀段階です。
⽬的と内容: 種⽬指向型の多⾯的な基礎形成を⽬的とし、主に学習トレーニングやタレント観察が⾏われます。
重点領域: 動作調節にかかわるコオーディネーション能⼒、技術的な動作経過、スピードや瞬発⼒といった「神経筋パフォーマンス前提」の形成に
重点が置かれます。
専⾨化の度合い: 専⾨的なトレーニングよりも、⼀般的な養成教育（種⽬を越えた基礎づくり）の⽐率の⽅が⼤きくなります。⽐較的少ないト
レーニング時間でも、直線的なパフォーマンス向上が⾒込める時期です。
2. 育成トレーニング︓初期専⾨化と負荷への基盤構築
位置づけ: ジュニアトレーニングの第⼆段階であり、「初期専⾨化」の時期にあたります。
⽬的と内容: 今後のより専⾨的で⾼度なトレーニング負荷に耐えられるよう、⽣体の適応余地（リザーブ）を拡⼤することが狙いです。
重点領域: ⾝体的な荷重準備性などの「エネルギー⽣体的なパフォーマンス前提」の発達が重視されます。すべての⼒能⼒（特に瞬発⼒と⼒持
久性）や⼀般持久性の向上のためにトレーニング分量が⾼いレベルになり、スポーツ技術の安定化も図られます。
専⾨化の度合い: この段階から、⼀般的な養成教育よりも専⾨的な養成教育の⽐率が⼤きくなります。
3. 移⾏トレーニング︓専⾨化の深化とトップレベルへの準備
位置づけ: トップパフォーマンストレーニングへ向かうジュニアトレーニングの最終段階（専⾨化の深化）です。
⽬的と内容: 育成トレーニングで獲得した基礎を基に、より個⼈に合わせた増強や種⽬専⾨的なトレーニングを⾏い、ジュニアの国際的なパフォー
マンスレベルへの到達を⽬指します。段階の後半になるとジュニア特有のトレーニングの特徴はなくなり、完全にトップレベルのトレーニング原理へと移
⾏します。
重点領域: 獲得したパフォーマンス前提を、実際の種⽬のパフォーマンス構造や試合での能⼒へと転換・活⽤することに重点が置かれます。
専⾨化の度合い: この時期になると年間のパフォーマンス向上率が低減してくるため、トレーニングの新しい質が求められます。トレーニングの分量と
強度の⽐率をダイナミックに変化させ、種⽬のパフォーマンス構造に対応したシステム的な専⾨化を⾏う必要があります。

まとめ 各段階の違いを総括すると、トレーニングの重点は児童期の「神経系の発達（情報処理やスピードの発達）」から⻘少年期の「エネルギー
系の発達（コンディション負荷）」へと推移します。また、トレーニング内容も「⼀般・多⾯的な養成」から「種⽬固有の専⾨的な養成」へと段階的
に⽐率が変化していきます。発達の法則性に合わせたこうした段階的なアプローチにより、着実なパフォーマンスの向上が実現されます。

＜参考資料＞

参考︓トレーニング論、ふくろう出版



＜参考資料＞

基礎トレーニング段階で重点にすべきことは︖
基礎トレーニング段階において最も重点を置くべきなのは、「神経筋パフォーマンス前提」と呼ばれる、動作の調節や神経と筋⾁の連携に関わる能⼒群
です。具体的には、以下の能⼒の形成と拡⼤に重点が置かれます。

1. コオーディネーション能⼒（動作調節能⼒） 
基礎トレーニングにおいて、広い範囲のコオーディネーション（調整）の基礎を作ることは、最も重要な⽬標の⼀つとされています。⼀般的なコオーディ
ネーション能⼒の練習を拡⼤し、さまざまな動作を⾝につける⼟台を作ります。
2. スピード能⼒ 
周期的な動き（⾛る・泳ぐなど）や⾮周期的な動き（投げる・跳ぶなど）の両⽅におけるスピードパフォーマンスの向上が求められます。⼀般的なスピ
ード練習を継続しつつ、種⽬に特化した専⾨的なスピード形式の練習も⾏います。
3. 瞬発⼒ 
⽬標を明確に持った瞬発⼒（短い時間で⼤きな⼒を発揮する能⼒）の練習が重視されます。
4. 技能とスポーツ技術（技術的な動作経過） 
対象となるスポーツ種⽬の基礎技術を獲得し、精密化していきます。また、⾝につけた技術を最適なスピードで発揮できるよう更新していくことも含まれ
ます。

さらに、上記の「神経筋パフォーマンス前提」を⽀えるために、以下のような⾝体的・実践的な能⼒の⼟台作りも並⾏して⾏われます。

•維持能⼒と可動性能⼒: ⾝体の⽀持装置（⾻や関節）と動作装置（筋⾁）の⼒学的な負荷への耐性を安定させるため、姿勢の維持能⼒や
関節の可動性を⾼める練習を拡⼤します。
•⼀般持久性: スタミナの基礎となる⼀般的な持久⼒の発達を継続します。
•種⽬固有の試合能⼒: 年齢や発達にふさわしいレベルの試合に参加し、その種⽬特有の試合能⼒の基礎的な要素を修練します。

このように、基礎トレーニング段階では専⾨的すぎるコンディショントレーニング（筋肥⼤や過度なスタミナ強化など）よりも、
神経系の発達を活かした 「動きの質」や「スピード」「基礎技術」の向上に最⼤の重点が置かれます。

参考︓トレーニング論、ふくろう出版


