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「問題解決の最大の障壁
は人間の心です」
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MINDSET
www.trainugly.com固まったMINDSET

技術・知識

努力

困難

成長MINDSET

失敗

フィードバック

成長＆発達できる

学び・向上
プロセスにフォーカス

学びにおいて重要な部分

一番の関心事

必要としている・学びに利
用する

辛抱し・乗り越える
忍耐強さを見せる

学びの機会として捉える

見た目・結果にフォーカス

得意でないときにすること

諦める・止める

批判として捉える

好まない
失敗しないようにする

決まっている
持っているものに限られる



ksato@basketball.or.jp







脳震盪 Concussion

• 「頭部外傷に関する注意喚起・対処について」
– http://www.japanbasketball.jp/news/29589

• 「頭部外傷10か条の提言」
– http://sumihosp.or.jp/guide/schedule/documents
/Protect_Your_Brain_2.pdf



ケガのリスク Risk of Injury

• 急激な運動強度・量の増加：「スパイク」
– 10%ルール：１週間ごとの強度・量の増加率の目安

• ↑出場時間＝↑怪我のリスク
–優秀な選手＝↑出場時間
–計画的休養？

• 選手とのコミュニケーション：「いじめ」
• 「適切」な診断とリハビリ
• 競技復帰の目安



競技復帰の目安

• 「痛み」の有無は十分な判断基準ではない
• 定期的に簡便な測定を行い、競技復帰の判
断基準の一つにする

– Yバランステスト
–３ホップテスト

• 左右差：怪我のリスク
• 受傷前の９０％
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バスケットボールは
「早くはじめて、遅く特化すべき」

スポーツ
‘Early engagement & Late specialization’

LTAD (Long Term Athlete Development)
長期競技者育成モデル



「早くはじめて、遅く特化」
‘Early engagement & Late specialization’

• 「早くはじめて」：６〜８歳
–ボールを扱う感覚は早く始めた方が良い

• 「遅く特化」：１５歳位
–様々なスポーツや活動も通じて他の感覚や能
力を養う



早期特化の弊害

• 早期特化
–「発育の早い段階で１つのスポーツに特化する
こと」

• シーズン制があるにも関わらず、アメリカ
では早期特化が進み怪我やバーンアウトと
いった弊害が起きている
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「鍛える」
‘TRAIN’
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「鍛える」の段階（同時進行可）
• 動き（優先）
–身体のキャリブレーション（Calibration）
–バリエーション：様々な動きができる
–動きの質：よりよく動くことができる

• 動きの習得と共に負荷、スピードなどを上げる

↓ケガのリスク ↑対応能力
↑技術の習得能力
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身体の「キャリブレーション」‘Calibration’



身体のキャリブレーション（Calibration）

やっていることと、やっ
ていると思っていること
のギャップの補正



動きのバリエーション
MOVEMENT VARIATION
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非系統的トレーニング
Non-systematic training

• 「遊び」 ‘Play’
– LTAD: Long Term Athletic Development

• Objective Manipulation（道具の操作）、Two Handed 
Striking （両手で打つ）、Falling（転ぶ）、Throwing （投げ
る）、Start and Stop（スタートとストップ）、Skipping （
スキップ）、Balance（バランス）、Hopping（ホッピング
）、Gallopping（ギャロッピング）

• 日常生活活動 ADL
– 正座、長座、フルスクワット

• Animal Flow（アニマル・フロー）



「遊び」をバスケ練習に取り込む方法

• ウォームアップとして
• 練習の合間に導入する



系統的トレーニング Systematic training

• 動きのチェックリスト：系統的に基本的な動きを習
得する
–下肢の３つのパターン

• ヒンジ、スクワット、SKB
–体幹トレーニング
–上肢

• 「引く」運動：懸垂
• 「押す」運動：腕立て伏せ



動きの質：より良い動き
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Mobile

Mobile

Stable

「モビリティ」
動きやすい方が良い

後頭下
肩関節
胸椎
股関節
足関節

第一中足趾関節

「スタビリティ」
動きにくい方が良い

頚椎
肩甲胸郭
腰椎
膝
足



より良い動きのための一般的ガイド
General Guide for Better Mvt

胸椎と股関節を動きやすく、腰
部を動きにくくする

犬 or 尻尾
Dog or Tail



胸椎・股関節の柔軟性
1.頭から踵が一直線に
2.両手をしっかり広げる
3.胸を横に開く（腕や肘
ではなく）
4.鼻から息を吸い、息を
吐きながらストレッチ
5.左右、それぞれの腕で
２～３回ずつ





片足デッドリフト
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片足スクワット
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体幹は動かさないで鍛える
腰部（お腹周り）を動きにくくする



体幹は動かさないで鍛える
≠

体幹を動かしてはいけない



プランク



サイドプランク



ローテーショナルプランク



腕立て伏せ




