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3.両足グライド

明確な目標

指導ポイント

LE S S ON A-2

１. 姿勢・バランス・敏捷性の復習
２. Ｔプッシュの導入
３. 両足グライド/バランスの導入
４. 片足グライド/バランスの導入

１．L es s on A-１を参考にしたスタンスの復習
�
２．Ｔプッシュ

a.前足を進む方向に向ける。
b.後ろ足を前足の後ろに構え"T"のようにする。�
　スケートブレードをまっすぐに体重は後ろ足に乗せる。

c.　後ろ足で氷をまっすぐ押すように強く押し出す。
d.　強く押し出した足を最後まで伸ばす。
　　膝をよく曲げて前を見る。
　　戻す足は氷から離さない 。

a. ２～３歩で加速する。
b. Lesson １でやった基本姿勢になる。
c. よくある失敗
　１．足首が内側または外側に曲がる。
　２．両膝を内側に押し付けてしまう。
　３．足が棒のようにまっすぐになってしまう。
　４．からだがねじれてしまう。
　５．上体が前傾しすぎてしまう。
　６．顔が下を向いてしまう。
　７．両手でスティックを持たない。
　８．スティックが氷から離れてしまう。



A - 8

4.　片足グライド

指導に必要なツール

LE S S ON A-2

できるよ
 それ！

a.　基本のスケーティングの原則は、片足が常に体の重心の下に�
　　あることである。スケーティングは常に片足でいることが多い。�
　　それゆえホッケー選手はバランスと片足での滑走を学ぶ必要が�
　　ある。
　　１．２～３歩で加速する。
　　２．片足グライドをする。
　　　　a.　 支持足のスケートブレードを平行に保ちどちらか
　　　　　　　片方だけのエッジを立てないようにする。
　　　　b.　支持足だけで基本姿勢をとる。
　　　　c.　まっすぐに滑る。
　　３．よく見られる失敗
　　　　a.　基本姿勢でない。
　　　　b.　支持足に体重が乗っていない。
　　　　c.　片側だけのエッジに乗っている。

１. アジリティーボード
２. テニスボール
３. クロスアイスリンクボード
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LE S S ON P LAN A-2

スキル 説　明 時間

フリースケート 2分間 

ウォーミングアップ�
(復習)

5分間 

スタンスと敏捷性�
(復習)

7分間 

バランス
(復習)

7分間 

Ｔプッシュ
(導入)

5分間 

両足グライド
(導入)

7分間 

p. A-3

p. A-7

1.

2.

3.

4.

L E ADE R :

T E AM:

DAT E :

T IME :

T E AC HING  T OOL S
KEY POINTS

１．プレーヤーは時計回りでスケーティングをする。

Lesson A-１でのウオーミングアップのエクササイズを行う。

１．リンクからあがり、スタンスと立ち方のポイントを復習する。
２．仰向けになる。合図でうつぶせになり、膝立ちから基本姿勢まで�
　　立ち上がる。４～５回繰り返す。
３．フェンス際からスタートする。２～３歩で加速してから膝落ちして�
　　立ち上がり、反対側までスケーティングしていく。何度か繰り返す。

１．平らなアジリティーボードを１メートル間隔で並べる。�
　　プレーヤーは並んでボードをまたいでいく。またぐ足は交互に行う。

１．プレーヤーは並ぶ。
２．右足を左足の後ろに構え、"T"を作る。
３．右足で押し出し、左足に乗ってできるだけ遠くまで滑る。
４．戻ってくるときは逆の足で行う。

１．キーポイントの復習をし、手本を見せる。
２．フェンス際に並ぶ。
３．２・３歩で加速し両足グライドで反対側まで行く。�
　　グライドしている間は基本姿勢をとる。何度か繰り返す。
４．３を繰り返すが、基本姿勢から直立姿勢、また基本姿勢に�
　　なることを練習する。
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スキル 説　明 時間

片足グライド�
(導入)

10分間

ゲーム 7分間 

ファンタイム 10分間

p. A-3

p. A-8

LE S S ON P LAN A-2

１．レッドライト・グリーンライト
　　a. リーダーが警官になり、リンクの片側に立つ。
　　b. プレーヤーはリーダーと反対側に立つ。
　　c. 赤信号のときに動いて警官につかまった人は、スタート位置まで�
　　　　戻る。
　　d. 最初に警官のエリアについた人が勝ちとなる。　　　

１．プレーヤーはそれぞれテニスボールを持つ。
２．ボールを転がす。追いかけてとるが、次のことを行う。
　　　　a.　左手で。
　　　　b.　右手で。
　　　　c.　両手で。
３．インエッジを使ってボールを前に蹴り出し、追いかけて取る。�
　　右足で１度蹴り、次に左足で１度蹴る。

１．キーポイントの復習をし、手本を見せる。
２．横のフェンスに並ぶ。最初は壁を使って片足で立つ練習をする。�
　　反対の足も行う。基本姿勢を保つようにする。
３．２と同じだが、壁を触らずに行う。
４．フェンス際からスタートする。
　　　　a.  ２・３歩で加速し片足グライドでできるだけ遠くまで行く。
　　　　b.  反対の足で戻ってくる。

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: 
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LE S S ON A-3

明確な目標

指導ポイント

１.  Ｔプッシュ、両足グライド、片足グライド、バランスと敏捷性の復習
２.  スクーティングの導入
３.  グライドターンの導入
４.  １時ストップの導入（雪を作る）

１．Tプッシュ�
　　Lesson A-２を参考にして、Tプッシュとグライド�
　　(片足と両足)を復習する。

２．スクーティング

Ｔプッシュを含んだスクーティングは、押すパワー
と足を伸ばすことにとても役立つ。
a.　左足を右足の後ろに置き、Ｔプッシュの姿勢�
　　になる。
b.　左足で押し出し、足をしっかり伸ばして、右�
　　足に乗って滑走する。
c.　次の押し出しをする前に、左足をすばやくＴ�
　　プッシュの位置に戻す。
d.　両足それぞれで練習する。

３．グライドターン

a. 足を肩幅にする。
b. 内側の足でリードする。
c. 頭と肩からターンに入る。
d. 膝を曲げ、内側に体を傾ける。
e. スケートブレードのかかと部分に体重を�
　　意識する。
f. スティックについていく。
g. 両方向とも練習する。






































































































