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ミニ ラグビー（小５）練習基本方針

                                                          　　　　鎌倉ラグビースクール

                                                          　　　　小学5年担当コーチ  

1．はじめに　～鎌倉ラグビースクールでは～
最初に理解して頂きたいのは、ラグビーと言うものはルールが複雑な様に見えて、良く分かり難いと思われるかもしれませんが、鎌倉ラグビースクール(KRS)は、下記に述べるラグビーの本質、原則、理論を尊重して子供達にコーチングを実施しています。
そして段階別に、練習の基本方針を立て1年間のスケジュールの中で実施しています。

 (1) ラグビーの本質

	1.  Fair Playの精神

	2.  All for One, One for All

	3.  No Sideまであきらめず全力で戦い抜く。そしてNo Sideになったら、敵・味方なく称えあう。(No Sideの精神)


 (2) ラグビーの基本原則
	1.  Low Head

	2.  Straight Dash

	3.  Hard Tackle


 (3) ラグビーの基本理論
	前進 

Go Forward
	得点（トライ）をするためには、相手のゴールラインを越えてボールを持ち込まなくてはなりません。　そのために最も重要なことは、相手ゴールラインに向かって前進することです。 攻撃側は如何に前進するかを常に考えなくてはなりません。

	支援 

Support
	ボールを持っていない時に如何に動き、ボールを持っている味方をどのようにしてサポートするかが重要になります。

	継続

Continuity
	前進し、支援が出来れば攻撃は継続します。 ミスをせずに攻撃を継続することがトライのチャンスを生み出すために重要です。

	圧力

Pressure
	一方で、防御側の目的はボールを（再）獲得し、自分達が攻撃側になることです。 そのためには少しでも前に出て相手に圧力をかけ、相手に余裕（時間的、空間的）を与えない様にすることが重要です。

	    +

	正確性

Accuracy
	


2．段階別の指導目標と指導内容～日本ラグビーフットボール協会～
日常の練習内容は、原則として日本ラグビーフットボール協会のミニラグビー指導要領に沿った形で実施しています。 小学1～3年生の子供達は、保護者の意志や半強制（？）によってラグビーに参加し始めるのが一般的ですので、小学5年生の子供達には早くその様な状態から抜け出し、子供自身の意志でラグビーに参加するようになる様、注意深く指導を行なっています。  そして、5年生後半～6年生になった時点で、スピードのあるもう少し高度なユニットプレー、チームプレーが難なく習得出来る様に基本となるスキルをしっかりと身に付けておく様、指導しています。

                 （表）  日本ラグビー協会のミニラグビー指導要領

	
	低 学 年

（小学1～2年程度）


	中 学 年

（小学3～4年程度）
	高 学 年

（小学5～6年程度）

	指 導 目 標
	· 簡単なゲーム

· スポーツに親しむ態度
	· やや組織的なゲーム

· フェアな態度
	· 組織的なゲーム

· よりフェアな態度とフェアープレーの精神

	具体的な目標
	· 楽しい遊び感覚

· ボールを持って自由に走る

· ルールを守る態度
	· 個人スキルの理解と習得

· チーム構成ユニットとその役割理解

· レフリーに従う態度
	· 個人スキルのシェイプアップ

· ユニットスキルの理解、遂行

相手及びレフリーに対する敬意の念、「ノーサイドの精神」

	ゲームの人数


	5人制
	7人制
	9人制

	基本原則の理解、遂行ステップ
	「前進」を理解させる。
	味方を「支援」し、攻撃を「継続」することを理解させる。
	「圧力」の理解をはかる。  つまり防御において相手に圧力を掛けること、及び攻撃において相手の圧力に屈することなく攻撃を敢行すること。

	ランニング
	ボールを両手で正しく持つ
	相手を意識したランニング、考えるランニング
	早いスピード、サポートランニング

	ハンドリング
	確実なパスとキャッチ、ノックオンとスローフォワードの理解
	ダイナミックな動きの中での確実なパスとキャッチ
	飛ばしパス、ループパス、スイッチパス

	キッキング
	ミートの感覚
	キックの距離、キャッチングスキルの向上
	キックの正確さ、パントキック

	コンタクト
	地面とのコンタクト等
	正しいタックルの指導
	意思統一されたモールの練習、ラック

	ユニットスキル
	特になし
	FW、HB、BKのスキル学習、習得
	ミニラグビーの完成を目指し、組織化されたFW, HB、BKのスキル学習、習得


3.  練習基本方針～鎌倉ラグビースクール小学５年生～
下記の通り約4ヶ月毎に区切って、達成目標主体の練習を実施する。

(1) 前期練習（1月～4月下旬）- - - - - - - - - - - 　基本プレー、ユニットプレーの習得

(2) 中期練習（5月～8月下旬）- - - - - - - - - - - 　ユニットプレーの習得

(3) 後期練習（9月～12月下旬）- - - - - - - - - -   組織的プレーの習得

1． 基本プレーの習得

	ランニング
	横流れせずに、縦に走りこむこと、アタック時にフォローするスピード・コース、デイフェンス時におけるバッキングアップのコース

	パ　ス
	正確に出来る様になるまで、集中的に練習する。 味方のレシーバーを良                  く見て、ボールに愛情を込め確実にパスすること。 夏合宿～秋にはスピー　　　　　　　　　ドに乗った通常ランパス、フォローランパスが出来るようにする。

	キャッチング
	構えてボールを良く見て、確実なキャッチをすること。 迅速性及び集中　　　　　　　　　力を身に付ける目的で、スピードに乗ったグリッド練習の実施。 特にパ　　　　　　　　　ス＆フォロー練習。

	キ ッ ク
	少しずつ教えてゆく。 スパイクの甲で正確にボールをキックすること。 キ                  ックされたボールのキャッチング習得。

	タ ッ ク ル
	正しい姿勢とタックル後のパック、タックル後にすばやく起き上がること、タックル後におけるボールの確保。


2． 体力及び精神力の向上

前半15分及び後半15分の試合時間を、フルに走り回り、攻撃時・守備時の激しいコンタクトプレーにも十分に対応できるだけの体力及び精神力の向上を図る。　試合時の精神力集中は、日頃の練習及び夏合宿で培う。

これには日頃の練習の中でテンポの速い取組み、相手の圧力を想定したダミーやタックルマシンを使用した練習の組み込み、グランドでは歩かないことの徹底、お互いに声を出し合うことによるコミュニケーションの大切さ、ゲームリーダーの的確なコーリング、等を通じて、徐々に強靭なスタミナを植え付けて行く予定です。

3． ユニットプレーの習得

	スクラム
	正しい姿勢、組み方の習得、次の展開

	ラインアウト
	スローイングとキャッチング、その後の展開

	モール・ラック
	ボールを生かし続けるスキル、防御時のスキル、低い姿勢で入って押すことの重要性、特にイーブンボールへの働きかけ方、ボールへの踏み込み方、オーバーのやり方、を重点的に練習で習得する。

	キックオフ
	キックオフの目的、意識付けを練習の中で実施する。

	ぺナルテイーからの展開
	FW主体の展開、BKへの展開

	アタック・デイフェンス
	FWのスキル、HBのスキル、BKのスキルを習得しながら、FW・                           BK一体となった展開の中で、ラグビーの基本原則である「前進」                        「支援」「継続」「圧力」を学ぶ。

	コーリング・ヒアリング
	ゲームリーダーの的確なコーリング、フェア‐な態度


　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

4. 小学５年生今年のテーマ 
チーム力の結集～『チーム・マックスパワー』
☆これを題材にご自宅で子供たちとコミュニケーションをとってみてください。

(1) 昨年のテーマは「個人ではなくチームとしての意識を持つ」でした。

自分だけで走っていきたい、「俺がオレが」の意識から、チームとしてフォローや、ボールをつなぐことの必要性を子供たちに話してきました。秋の大会では、協力してマイボールを得ることができ、そこから走力のあるプレーヤーにボールを繋ぐことによって、得点を稼ぎ、全勝することができました。

(2) 今年は、一歩進み、走るのが速い子も、遅い子も、当たりの強い子も弱い子も、チームのメンバーとしてグランドに入ったら、チームの為に自分の最大限のプレーをすることを伝えます。全員が同じ気持ちで最大限のプレーすることによって、チームの力は、個人の力を足し算した力より２割も３割も大きくなります。また苦しくても、２割も３割も余分にがんばれます。練習中も試合中も、お互いを励ましあうようにします。上手くいかないときに、チームの仲間に不満をぶつけるような発言は、言われた本人だけでなく、言った本人も、周りのチームの仲間も気分が落ち込んで、声も元気も出なくなります。昨年以上にチームを意識していきます。
　

(3) 現在のメンバーは、16名であり9人制のゲームとなる５年生は試合のエントリーが１チームだけとなります。だんだんと、各ポジションの仕事がわかってくる頃ですので、各人のポジション希望が明確になってくると思います。メンバー間の競争も激しくなり、ポジション争いなど今後が楽しみな状況です。

(4) 特に強化が必要と考えているプレーは、密集プレーとそこからの素早い球出しです。ラックについては昨年からなかなか効果的に使えていますが、モールについてはボールをキープすることができません。密集でのボール支配ができれば、それだけで試合は優勢に運べます。
(5) 試合の中では特にバックスの数名における、カットイン・アウト、スワーブ等は天才的なものがあります。小4までの試合では、一旦ボールを確保すると、組織的なプレーではなく、個人プレーでトライを取ってきたのが実情です。 ５年生ではやはり、組織的なプレーでトライを取るように目指します。

(6) 低く確実なタックルの出来る子供達がいます。  試合によるムラが出るのは、精神の集中度や気合の問題で、試合前に如何にして子供達に精神状態を高揚させるかがコーチとして一番重要と感じています。  その一方、タックルマシンを使用した練習、生タックル練習では、タックルの上手く出来ない子供達がまだまだ目立ち、試合中には大きな穴となる心配があります。チームの一員としての役割意識を持たせながら、基本からの練習を反復して行います。
(7) 小５の強化ポイントのもう一つがスタミナです。１５分ハーフを戦い抜くには、現在の子供たちのスタミナでは足りません。今までは敢えて自宅でのトレーニングや、練習について言及しませんでしたが、今後は５キロ程度以上のランニングを継続的にすることを勧めます。何度か体力測定を行う予定でいます。結果の数値は、子供たちには新たな目標設定に使用してもらい、コーチは参考にしながら指導します。精神面のスタミナもまだまだ不十分ですが、試合に勝つことが一番の力になるでしょう。

□小5のメンバー構成では、スーパーマン的な身体能力の優れた子供が居る訳でもなく、試合運びは、常にオープンへの展開ラグビーを目指し、組織として理詰めでトライに結びつくスタイルを心がけることとしたい。一方で強力なタックルスキルを備えたバックスにて、相手を0点に押さえ込む鉄壁のデイフェンスを構築したい。これはコーチ陣の目標です。
                                                                   以 上（小5担当コーチ）
1
4
                                          (   / 5 )


[image: image1.jpg]e re—27—

since 1975



