
 4
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L es s on Format

.

　 指導に�
　　必要なツール�
・リーダーがレッスンに必要�
　となると予想されるもの
・子供たちはリーダーがしっか�
　りと下準備をしてくれるこ�
　とに感謝をしてくれるはず�
・自分で必要な用具なども�
　　付け加えてください。�

Lesson Format（レッスンフォーマット）
この４つのレッスンマニュアルA,B,C,Dはどれも似たようなスタイルのフォーマットで作成さ
れています。進歩性のあるレイアウトで構成されており、リーダーが効果的な練習を行えるよ
うに手助けをしています。レッスンは、４つの構成から成り立っています。
１．�明確な目標
２．�指導ポイント
３．�指導に必要なツール
４．�レッスンプラン
レッスンプランはリーダーが練習内容を考えるとき、ワークシートのように使ってもらえるよ
うになっています。練習内容が決まったら、リーダーはこのレッスンプランの紙をプラスティ
ックケースなどに入れてリンクへもって行き、壁などにかけて練習中に参考にするとよいでし
ょう。典型的なレッスンプランの構成の説明として、以下のようなイラストが使われています

レッスンプランの題名�
Lesson A-1�
マニュアルＡのレッスン１

明確な目標�
・この回で教えて�
　おくべき新しい�
　スキルの紹介
・繰り返しの必要な�
　スキルについて�
・念入りに教える�
　べきスキルに
　　　　　ついて　

　指導ポイント
・明確な指導ポイントとし�
　てリーダーに示しているもの
・ここから指導のキーポイン
　トとして、レッスンプラン�
　用紙に記入してもいい
・このページをサポートとし�
　てリンクに持参しても可

A - 4

1. バランス

2. 立ち上がり方

LESSON A-1

明確な目標

指導ポイント

指導に必要なツール

3. 正しい姿勢

1. テニスボール

2. クロスアイスリンクボード

1. プレーヤーのバランスと敏捷性の発展と改善

2. 立ち上がり方の導入

3. 正しい姿勢の導入

バランスは、すべてのホッケーの技術の発展

に必要な、基礎技術である。バランスができ

ている人は、パックハンドリングやパス、そ

れにシュートがとてもやりやすくなる。

a. いつもまず、両膝から立ち上がる。

b. 手を氷につけずに、スティックを持つようにする。

c. 片足を前にスライドさせるとスケートブレードが�

　 氷の上に立つので、反対の足もこれに続くようにする。

a. 両足を平行に肩幅にする。

b. つま先をまっすぐにする。

c. つま先の位置まで膝を曲げる。

d. 少し前傾姿勢にする。

e. 顔を上げる。

f. 両手でスティックを持ち、常に氷上につけておく。
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ここにあなたの氏名
チーム名、練習日
練習時間を記入

自分なりのキーポイント�
や注意などをここに記入�
・膝を曲げる�
・顔を上げる�
・楽しく�
・コミュニケーションよく�
　　　　　　　　など

　　指導ツール�
リストにあがったものや�
自分自身で考えたもの�
　　　　　などを使用

技術や動きなど、�
ここでイラストが�
　　使われます

塗りつぶされたイラストは、�
以前紹介/使用されたスキル

細かいスキルの説明など、�
リーダーが子供たちに�
わかりやすく説明できる�
　ようになっています。

 A-5

LESSON PLAN A-1

スキル

説　明

時間

フリー
スケー

ティン
グと�

　ウォ
ーミン

グアッ
プ

10分間

基本姿
勢

(導入)

10 分間

敏捷性

(導入)

5分間 

バラン
ス

(導入)

5分間 

ファン
タイム

お楽し
み

10分間

p. A-4

p. A-4

p. A-2

p. A-3

TEACHI
NG TOO

LS

1.

2.

3.

4.

KEY PO
INTS

LEADER
:

TEAM:

DATE:

TIME:

１．プ
レーヤ

ーは時
計回り

と逆時
計回り

でスケ
ーティ

ングを
する。

２．ス
ピード

に変化
をつけ

る。

ウォー
ミング

アップ
：アジ

リティ
ードリ

ルから
行う（

ｐ．A-
2）

　a. 膝
を高く

上げる
　　b.

 つま先
タッチ

　c. 低
く座る

　　　
　　d.

 高く伸
びる

１．リ
ーダー

は手本
を見せ

、キー
ポイン

トを繰
り返す

。

２．プ
レーヤ

ーは基
本姿勢

になる
。

３．バ
ランス

をチェ
ックす

る。

　　　
a. 左足

だけで
立つ。

　　　
b. 右足

だけで
立つ。

　　　
c. ５～

１０セ
ンチく

らい高
くジャ

ンプす
る。�

　　　
　　両

足を曲
げて着

氷する
。

　　　
d. 前に

揺れて
つま先

に乗り
、後ろ

に揺れ
てかか

とに乗
る。�

　　　
　そし

て、ど
こが１

番よい
バラン

スポイ
ントか

を感じ
取る。

�
　　　

注：そ
れぞれ

を何度
か繰り

返す。

１．リ
ーダー

が、正
しい立

ち方の
手本を

見せる
。

２．両
膝を落

とし、
基本姿

勢まで
立ち上

がる。

３．う
つ伏せ

になる
。両手

はステ
ィック

を持ち
、�

　　肘
を氷に

つける
。�

　　肘
を使っ

て体を
膝立ち

の姿勢
まで引

き寄せ
、�

　　基
本姿勢

に立ち
上がる

。

１．歩
く。ス

ティッ
クを腰

の高さ
に構え

て、�

　　そ
こまで

膝を上
げる。

�

　　何
度か繰

り返す
。

１．各
自テニ

スボー
ルを持

つ。

２．個
々にボ

ールを
バウン

ドさせ
たり、

取り合
ったり

する。

３．２
人組に

なり３
～４メ

ートル
間隔で

立ち、
ボール

を転が
しあう

。�

　　体
を曲げ

てボー
ルを拾

い、基
本姿勢

に戻っ
て立つ

。

４．足
の横・

インエ
ッジを

使って
相手に

ボール
をキッ

クする
。
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.

　塗りつぶしていないイ�
ラストの場合、このスキルが�
初めて使われるものであるこ�
　とをあらわしています

それぞれの動作についての�
参考の時間を表しています
自分の状況によって時間配分を�
　　調整してください

　　レッスン概要�
・練習後リーダーがここに記入�
・今日成功したものは？
・どこをもっと上達させる�
　　　　　必要があるか？
・何を復習、改善させる�
　　　　必要があるか？　

A - 6

SKILL

DESCRIPTION

TIME

バラン
スと敏

捷性

(導入)

5分間 

5分間 

ゲーム

10分間

LESSON PLAN A-1

レッス
ンサマ

リー

達成で
きた事

: ________________________

_________
_________

__________________
________

_________
_________

__________________
________

具体的
に上達

できた
こと: 

____________________

__________
__________________________

_________

_________
_________

__________________
________

わたし
も

できた
ぁ♪

とって
も

たのし
い！

１．ブ
リティ

ッシュ
ブルド

ッグ

全員壁
際に立

ち、１
人だけ

氷上の
中心に

立つ（
鬼）。

�

合図で
反対側

の壁ま
で行く

ように
し、中

心に立
ってい

る人（
鬼）は

�

その人
たちを

捕まえ
ようと

する。
�

捕まっ
てしま

った人
は中心

に立ち
、鬼と

一緒に
他の人

を捕ま
える。

�

最後ま
で残っ

た人が
勝ちに

なる。

１．プ
レーヤ

ーは、
ゆっく

りと動
くリー

ダーに
ついて

いく。
�

　　リ
ーダー

はゆっ
くりと

動き、
何度か

方向を
変える

。

１．フ
ェンス

際から
スター

トし、
つま先

で反対
側まで

歩く。
�

　　プ
レーヤ

ーはま
っすぐ

立つよ
うにす

る。

バラン
スと敏

捷性

(導入)


