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LE S S ON D-1

明確な目標

指導ポイント

1. ベーシックスタンスの改善（Lesson A-1; B -1; C -1）
2. フロントV－スタートの改善（Lesson B -3; C -3）
3. 片足グライドの改善（Lesson A-2; B -1; C -1）
4. パックハンドリングの姿勢の改善（Lesson A-8; B -4; C -3）
5. 静止状態でのパックハンドリングの改善（Lesson A-8; B -4; C -3）

1. 　正しい姿勢

　　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　　

a.  プレーヤーは基本姿勢で立つ＝足を肩幅に、膝
　　をやわらかくし、背中をまっすぐにする。.
b. 　両かかとをつけ、つま先を約８０～８５゜外
　　側に開き、Vのような形にする。
c.  やや前傾姿勢になり、体重をスケートブレード
　　の前部分に乗せる。
d. どちらかの足から滑り出し、片足の動作が終わ
　　ってから、次の足を出すようにする。押す足は
　　まっすぐ外側へ、インエッジを使って押すよう
　　にする。
e. 前に出ている膝をその膝と反対側の手で触れる
　　ほどの距離で伸びるようにする。
f.　押していた足をすばやく戻し、、また次の新た
　　な動作(グライディング)に備える。
g.　最初の何回かのストライドは、短く・走ってい
　　るような感じになる。
h.　3歩目のストライドのスケートブレードは、３
　　５～４０゜の角度になっている。
i.　すばやく足を戻せるように、氷上から足を離さ
　　ないようにする。
j.　徐々にスピードを上げていく。
k.　6歩目以降はフルストライドであるようにする
　　。

２．フロントV-スタート 
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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。
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。
d.   よく見られる失敗
   １．	基本姿勢でない。
   ２．	支持足に体重が乗っていない。
   ３．	片側だけのエッジに乗っている。

３．片足滑走

４．	 パックハンドリングの姿勢

a.  スティックの長さ：　スケート靴を履いて、ス
   ティックが鎖骨からあごのエリアに来るように
   する。そうすれば体の前で、上になる手を自由
   に動かせるようになる。
b.  スティックを寝かせる：　正しいスケーティン
   グの姿勢をとるとき、スティックのブレードは
   氷上に平行につけるようにする。
c.  小さな子供などはシャフトが細く、ブレードの
   短いジュニア用スティックを使うようにすると
   よい。　　　
d.  握り方
　 １．	上になる手で正しくスティックの先を握る。
   ２．	下になる手は上の手から２０～３０㎝のと
       ころを握る。
   ３．	親指と人差し指が"V"を描くようにまっすぐ
       握る。
   ４．	常に顔を上げ、パックを見下ろさないように
       する。小さな子供などはしっかりパックを見
       て、感じるようにしてもよい。
   ５. 顔を上げ続け、パックコントロールできるよ
       うにする。小さな子供には、パックを見て、
       感じさせる。

a  パックハンドリングの姿勢をとる。
b. 手首を回転させてパックを右へ左へと横に滑
  らせる。フォアハンド・バックハンドともス
  ティックをかぶせるようにする。（カップす
  る）
c. 手首の回転に合わせてスティックブレードの
  先を内に、ヒールを外にし、それから方向を
  変えるようにする。
d. パックがいつもスティックブレードの中心部
  分にあるように操作をする。
e  腕や上半身はリラックスさせる。
f  パックコントロールは滑らかに、リズミカル
  に、そして静かに行う。                      

５.  その場でのパックハンドリング
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LE S S ON D-1

６.  そけい部のストレッチ

a. 左足を９０゜に曲げ、右足は後方に伸ばす。
b. 後ろ足のつま先を外側に向け、側面が氷上に
  さわるようにする。　
c. 顔・上体を上げ、腰を下げる。
d. 上下にバウンドさせない。
e. ５．６秒間その姿勢を保つ。
f.  次は左足（反対足）で行う。

７.  つま先タッチ

a. 両腕とスティックを上に伸ばす。
b. 上体を曲げゆっくりとつま先を触るようにする。
　その間なるべく両足をまっすぐにする。
c. ５・６秒間その姿勢を保つ。

８.  足上げ

a.  両手を前に伸ばしてスティックを持つ。
ｂ.  片足ずつスティックに膝をつけるが、足は
　 伸ばしておく。
c. このエクササイズは動きながら行う。
d. それぞれの足を１０回ずつ行う。

９.  上体ひねり

a. スティックを方の後ろに回し、両手で広く
  握る。
b. 上半身をスティックの向きにあわせて回転
  させる。
c. １８０゜体を回転させ、スティックの方向
   へ進む。これを連続的に行う。

１０．横方そけい部のストレッチ

a. スケートを氷りにいつもつけて行う。
e. つま先を外側に向けて足を開き、今度は
　つま先を内側にし、足を閉じるように引
　き戻す。

1.  軽量パック

 2.  クロスアイスボード
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技術 　説　　　明 時間

ﾌﾘｰｽｹｰﾃｨﾝｸﾞ

T

T .

　10分

　15分

　4分

1.

2.

3.

4.

責任者:

チーム:

月  日：

時　間:

　　指導ツール
キーポイント

プレーヤーは時計回りでスケーティングをする。合図で以下の
ストレッチを行う。
a. 　膝を引き上げ、胸につける。
b. 　そけい部のストレッチ
c. 　つま先タッチ
d. 　足上げ
e. 　上体ひねり
f.  　横方そけい部のストレッチ
g. 　両方のスケートを氷につける。

　
プレーヤーはグループに分かれてフェンス際に並ぶ。
すべてのドリルはリンクを横に進む。
１．	 プレーヤーは真ん中までつま先立ちで歩く。
　　　　真ん中から反対側の壁まではかかとで歩く。
　　　　これを2回繰り返す。
２．	 ダッシュで反対側に壁まで走る。これを2回
　　　　行う。
３．	 左膝を3回氷に着けて、反対側の壁まで行く。
　　　　戻ってくるときは右膝をつける。両足とも2
　　　　回ずつ行う。
４．	 3と同じだが、片足ずつ交互に行う。反対側
　　　　に行くまでに、左膝2回、右膝2回を氷に着
　　　　ける。これを3回繰り返す。
５．	 キックを3回行う。左手を前に出し肩の高さ
　　　　にする。サポートの足の膝を少し曲げる。足
　　　　を前にできるだけ遠くに蹴り上げる。同じよ
　　　　うに後ろにも遠くに蹴り上げる。戻ってくる
　　　　ときは反対の足で行う。両足とも2回繰り返す。
６．	 できるだけ早くスケーティングする。真ん中
　　　　から約1.5メートルほどのところから両足グラ
　　　　イドを始める。そして、両足でジャンプを3回
　　　　行う。両足で跳ぶこと・両足で着氷することが
　　　　とても重要である。これを3回繰り返す。

バランスと敏捷性
（復習）

１．	 キーポイントを復習し、手本を見せる。
２．	 プレーヤーは2人組みになり、フェンス際に立つ。
　　　　スティックの両端をそれぞれ持ち、前の人がパー
　　　　トナーを引っ張っていく。引っ張られている人は
　　　　基本姿勢を保つ。戻ってくるときは交代する。こ
　　　　れを1人2回ずつ行う。                 

基本のスタンス
（改善）
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技　術 　説　明 時間

.

ont

　8分

　5分 

(改善)

.

　3分

fr

ont

　7分

　
１．キーポイントの復習をし、手本を見せる。
２．バランスと敏捷性のドリルと同じフォーメー
　　ションで行う。
３．合図で、それぞれのグループの先頭は、つま
　　先を外に開いたVのポジションにする。はじめ
　　の4～5歩は走るようにし、真ん中までスケーテ
　　ィングしたらそこで止まる。次の合図で反対側
　　の壁まで行き、止まる。これを3回繰り返す。
４．ペンギンドリルはフロントスタートの上達に有効
　　である。
　　a. つま先を進む方向に対して80～85゜くらいに大きく
　　　開いたVのポジションにする。
　　b. つま先の方向に膝を曲げる。
　　c. 体重をスケートブレードのインエッジ前部分にかけ、
　　　かかとを氷から離す。
　　d. この状態のまま歩く。常にスケートブレードの前部
　　　分とインエッジが着氷し、かかとを上げ、膝を曲げ
　　　つま先を外に向けるようにする。
　　e. これを2回行う。

フロントV－スタート
（改善）

１．キーポイントの復習をし、手本を見せる。
２．プレーヤーは基本姿勢をとり、正しく修正する。
３．パックなしで練習する。
　　a. 体の前で左右：横から横へ
　　b. フォアハンドで前から後ろへ
　　c. バックハンドで前から後ろへ
　　　(これはより上級レベルである)

片足のグライド
（改善）

１．キーポイントの復習をし、手本を見せる。
２．フロントスタートと同じフォーメーションで行う。
３．Vスタートをして真ん中まで滑り、片足に乗ってその
　　まま反対側の壁までグライディングしていく。まっす
　　ぐに滑るようにする。
４．戻ってくるときは反対の足で行う。
５．それぞれの足を4回ずつ行う。

パックハンドリングの姿勢

　(改善)
１．プレーヤーはそれぞれパックを持つ。
２．パックを体の前で左右：横から横へ動かす。パックが
　　左へ行ったら体重を左足に移し、右に行ったら右足に
　　移す。
３．スティックをフォアハンドに持ち替え、パックを前後
　　に動かす。
４．スティックをバックハンドに持ち替え、パックを前後
　　に動かす。
５．トップの手だけでスティックを持ち、体の前に構えて
　　横に動かす。
６．5を繰り返すが、今度は下の手でスティックを持つ。　　　

その場でのパックハンドリング
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明確な目標

指導ポイント
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LE S S ON D-2

１.  フロントスタートの改善（Lesson D-1）
２.  片足グライドの改善（Lesson D-1）
３.  その場でのパックハンドリングの改善（Lesson D-1）
４.  押し出しとグライドの改善（Lesson A-4; B -2; C -2）
５.  両足ストップの改善（Lesson B -5; C -2）
６.  その場でのパスとレシーブの改善（Lesson A-12; 
　　A-13; B -12; C -9; C -10）

　　　

f.   次の反対足のストライドに向けて準備する。　　　

１.  押し出しとグライド（ストライド）
スケーティングは押し出しとグライドの動作
を交互の足で行うことの繰り返しである。プ
レーヤーは片足で滑走している間に、反対の
足を次の動作の準備のためにすばやく戻す。
パワーは速くて短いストライドから生まれる。
スピードの増加については長くて数少ないス
トライドから生まれ、それが持続スピードに
つながるだろう。

a.  押し出す足のつま先を外に向ける。（35゜
　 ～40）
b.  足を横と後ろに押すようにし、スケート
   ブレードを氷上に押し付ける。

c.  最大の押し出しのために、腰からつま先まで
   足全体を使う。脚はできるだけ伸ばし、最後
   はつま先までしっかりと押す。

d.  ストライドが終わると体重は前足にかかり、
   押した足は少しだけ氷から離れる。 

e.  伸ばしきった後ろ足を滑っている前足に近づけ、
   氷上にすばやく戻す。

２つのスケートブレードを使って氷をカット
することで、＊１時または１１時ストップ
よりもすばやく止まることができる。

a.　 基本姿勢・・・顔を上げる、膝を曲げる、
　　背中をまっすぐにする、足を肩幅にする。
b. 　止まる場所に向かって両足滑走で近づく
c. 　まず肩を回転させて止まり始め、腰と足が
　　それに続く。
d.　 腰のひねりを使って前の足を止まる場所へ
　　向かわせる。それまでの間、内の足はピボ
　　ットの状態になる。

g.  顔と頭を上げておく。　　　　　　　

e. 　足は肩幅だが、内側の足が外側の足よりも
　　少しだけ前に出ているようにする。体重は
　　両足に同じようかける。

f.  足を強く伸ばし、スケートブレードの前方に
　　圧力をかける。外の足はインエッジを、内の
　　軸足はアウトエッジを使う。特にインエッジ
　　はリードする足となる。
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