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はじめに  

 

NPO 法人みなとラグビースクール(以下、MRS)は、２００９年２月に港区と財団法人日本ラグビ

ーフットボール協会の「連携協力に関する基本協定」をきっかけに誕生したラグビースクールです。 

MRS は、日本ラグビーの聖地・秩父宮ラグビー場に一番近い小学校である「港区立青山小学校」

の人工芝校庭をホームグラウンドに持つラグビースクールとして、２０１０年４月に開校しました。 

私達は、『ラグビーを通じて、国際性豊かな地域社会の活動拠点となり、次代を担える健全な子

供たちを育成する。』という「運営理念」の下、 

(１)ラグビーを楽しむ。 

(２)どんな時もきまりを守る。 

(３)みんなの為に頑張る。 

(４)最後まであきらめない。 

という４つの「活動方針」に基づく指導を行い、都心部における地域コミュニティの活性化振興

および子どもの健全育成に寄与する事を目的として活動しています。 

私たちは、２０１６年のリオデジャネイロオリンピックから７人制ラグビーが公式種目となるこ

とを受け、「未来のオリンピック選手を、ラグビーの聖地 港区から！ 」「港区をラグビーの聖地

に！」を合言葉に、行政府(東京都)の認証を得た法人として、MRS の運営理念や活動、そして何よ

りも「ラグビー」というスポーツが持つ素晴らしさをより多くの方々に発信したいと考えました。 

そこで、平成２４年度「港区 NPO 活動助成事業」助成団体の募集に応募し、「みなとパートナー

ズ基金」を活用して行われる助成を受け、「ラグビー」および、その「スポーツ精神」の普及、

「ラグビーに触れる機会の創出」、未来の「オリンピック選手の育成」を目的に本書「７人制ラグ

ビーの指導要綱」を作成いたしました。少しでも多くの方々に７人制ラグビーを知っていただき、

港区内の小・中学校で利用していただくことで、未来のオリンピック選手の育成の一助になればと、

心から思っております。 

今後も MRS は、港区と財団法人日本ラグビーフットボール協会が掲げる「地域に根ざした取り組

み」の一翼を担い、国際性豊かな地域社会の活動拠点となって、次代を担える健全な子供たちの育

成に寄与してまいります。 

 

平成２５年３月           

NPO 法人みなとラグビースクール  

理事長・校長 黒崎祐一 
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第１章 ラグビーの聖地「港区」が持つ力 

「ラグビーフットボール（以下ラグビー）」は、１９世紀にイギリスで生まれたスポーツで、サ

ッカーとルーツを共にしています。スピード感と格闘技のような迫力を併せ持つのが魅力で、おも

に冬の競技として親しまれています。 

実は、日本でのラグビーの歴史は港区三田の「慶應義塾大学」が発祥といわれています。加えて、

昭和２２年に港区青山に「東京ラグビー場（現在の秩父宮ラグビー場）」がラグビー専用競技場と

して誕生した他、名だたるラグビーの社会人チームを持つ企業も港区に本社を持つ等、「港区」は、

ラグビーの聖地といっても過言ではありません。 

日本ラグビーの発祥の地、港区でオリンピック選手を育成し、「ラグビータウン港区」のイメー

ジづくりをしていくことで、国際性豊かな地域社会づくりを行い、次代を担える健全な子供たちの

育成に寄与してまいりたいと考えます。 

下記より、港区コミュニティ情報ネット「Ｋｉｓｓポート」が運営する情報ポータルサイトの

「港区探訪 はじめて物語９ラグビー」より文章等を転載し、港区三田ではじまったラグビーの歴

史を紹介していきます。 

（参考ＵＲＬ：http://www.kissport.or.jp/spot/tanbou/０７/０７０９/index.html） 

 

１．慶應義塾とラグビーの発祥 

ラグビーが日本に伝来したのは明治３２年の秋。この年、三田の慶應義塾大学に赴任してきたイ

ギリス人英語教師の E・B クラーク氏が学生たちに伝えたのが最初とされています。当時、大学内

では野球などの屋外スポーツは秋冬がオフシーズン。クラーク氏の目には、学生たちが秋の素晴

らしい天気の中で時間を持て余しているように映り、彼らにラグビーを教えることを考えつきま

す。 

日本語がまだあまり上手でなかったクラーク氏は、ケンブリッジ大学で同級生だった実業家の田

中銀之助氏にコーチを依頼し、共に学生たちの指導をはじめました。当初は、大学の校庭が手狭

だったこともあり、麻布の仙台ケ原（現在の南麻布一丁目付近）の野原をグラウンドにして練習

をしていたといわれています。 

 

 

 

 

 

 

 

出典；港区コミュニティ情報ネット「Ｋｉｓｓポート」 
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２．明治３４年 外国人チームと初試合 

ラグビーを見るのも初めてだった学生たちもしだいに上達し、参加人数も増えてくると明治３４

年に初の対外試合が行われました。 

相手は、当時の日本で慶應義塾大学以外に唯一ラグビーをしていた横浜の外国人クラブチームで、

結果は学生たちの大敗でしたが、日本で最初のラグビーの試合として意義深いものになりました。 

初の対外試合後、学生たちはますます意欲的にラグビーに取り組み、チームは本格的な体育会の

部活へと発展していきました。 

慶應義塾大学にラグビーが伝来してから約１１年もの間、他の日本人ラグビーチームは存在せず、

横浜の外国人チームが唯一の対戦相手でした。明治４３年に京都の第三高等学校（京都大学の前

身の一つ）で、翌４４年に同志社大学でようやくラグビー部が誕生すると、ラグビーは一気に日

本全国へ広がっていきました。 

 

 

 

 

 

 

出典；港区コミュニティ情報ネット「Ｋｉｓｓポート」 

 

３．昭和２２年 青山に「秩父宮ラグビー場」が完成 

その後、昭和４年に大阪に「花園ラグビー場」が、昭和２２年には港区青山に「東京ラグビー場

（現在の秩父宮ラグビー場）」がラグビー専用競技場として誕生しました。 

日本のラグビーにはプロリーグはありませんが、高校ラグビーや学生・社会人のリーグが盛り上

がりを見せており、日本でも秋にはトップリーグ（社会人ラグビーリーグ）の開幕戦が、冬には

高校ラグビーの東京都大会決勝戦が行われる等、秋・冬のラグビー観戦が定着しています。 

２０１６年からは「７人制ラグビー」がオリンピックの正式種目になることや、２０１９年に日

本でラグビーの「ワールドカップ」が開催されるなど、今後、ますますラグビーへの注目が高ま

ることとなるでしょう。 

出典；港区コミュニティ情報ネット「Ｋｉｓｓポート」 
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第２章 ラグビーの価値と青少年への影響力 

１．ラグビーが持つ独自の価値、精神性 

（１）独自の価値（責任、信頼、勇気、決断、連帯、誠実） 

ラグビーは、健康な身体づくりはもとより、仲間とのチームワーク、味方や対戦相手を尊重する

マナー、多くの困難を乗り越えていく勇気や強い意思など、一人の「人間」として学ばなければ

ならない多くのことを教えてくれます。 

特に、以下に記述する６項目の価値が掲げられ、浸透し、受け継がれているのが、ラグビーの魅

力です。 

  「責任（Responsibility）」…ひとり一人が責任ある行動を求められる 

  「信頼（Trust）」…ひとつのボールをつなぐというプレーに込められた信頼 

  「勇気（Courage）」…どんな困難にも立ち向かう勇気 

  「決断（Decision）」…瞬時の決断力・判断力が求められる 

  「連帯（One for All, All for One）」ひとりは皆のために、皆はひとりのために 

  「誠実（Fair play)」…常に誠実でひたむきなプレー 

（２）スクラム＝チームワークと、思いやり 

これらの価値を象徴する、ラグビーならではのプレーが「スクラム」です。チームメイトひとり

一人が精一杯の力を出し合い、心をひとつにして目標に向かう。何人もの選手が肩を組み、折り

重なって、個々の力を出し切る。チームプレーの中で最も大切なチームワークが必要とされるプ

レーのひとつです。 

（３）ノーサイドの精神 

さらに、試合終了のことを「ノーサイド」と呼ぶことも、ラグビーの特徴です。試合終了のホイ

ッスルが鳴れば、それまで戦った敵も味方もなく、ラグビーを愛する者同士がお互いの健闘を称

え合うこととなります。競争社会と呼ばれる現代で忘れがちな、「互いを尊重し、相手に敬意を

払い、思いやる心」を、ラグビーは教えてくれます。 

（４）国際交流と広い視野 

 ラグビーは、世界中で愛されている国際的スポーツです。ノーサイドの後、互いの健闘を称え

ながらの交流会「アフターマッチファンクション」という、特別な集まりがあります。こうした

交流による「国際感覚」や「広い視野」を、ラグビーは授けてくれます。 
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２．ラグビーがもたらす青少年への影響力 

スポーツを通していろいろな「運動」を行うことは青少年にとってたいへん良い刺激となり、動

きや粘り強さ、力強さ、たくましさ、筋肉の発達を手にいれることができます。 

スポーツは、運動による身体能力の発達以外に、友情や他人への思いやり、協調性、責任感、さ

らに、正義感や相手を敬う気持ち、礼儀、忍耐力、向上心といったメンタル部分での成長や、社

会性を身につけることができます。 

これらは周知のことですが、なぜ、ラグビーを子ども達に指導したいと考えているのかについて

は、以下の点が考えられます。 

・ラグビーは多人数のボールゲームでありながら格闘技の要素も含む等、スポーツの中でも多

種多様な運動が要求されること。 

・フェアプレイ精神や、One for All, All for One といった考え方が根本にあり、ラグビーのト

ライは、自己犠牲の精神でボールをつないだ仲間に感謝することや、自分の利潤だけを求め

ない等、人として一番大事なことが学べること。 

 

ラグビーに携わってきた者は、ラグビーを通して感じた素晴らしさ、唯一無二の経験を、次世代

に伝えていきたいと強く思うようになります。 

明治大学在校時に学生日本代表で、２０１１年までサントリーサンゴリアスに所属、現在サント

リーホールディングスＣＳＲ推進部勤務の田中澄憲氏によると、「特に７人制ラグビーは、固定

概念がなく、自分のイマジネーションをふくらませて競技が出来る、個人の能力が最も強く発揮

できるスポーツであること、男女ともに参加できることなどから、子どもを大人にするスポーツ

である」というほど、青少年に大きな影響を及ぼします。 
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第３章 ７人制ラグビーについて 

１．７人制ラグビーの魅力 

「ルール等は１５人制と同じだが、まったく違うスポーツ」 

１チームあたり７人のプレーヤーで構成されるラグビーの変

種で、別名「セブンズ（Sevens）」とも呼ばれています。 

通常の１５人制のゲームと同じサイズのグラウンドと、実質

的に同じルールによって行われるため、ボールが大きく動き、

フィジカルの強さよりも、スピードやハンドリングスキル、走

り続ける持久力、ランニングスキルが輝きます。 

なぜなら、広いフィールドを少ない人数でカバーするためで、

ボールが大きく動き、スピードとアジリティー、ハンドリング

のスキルにより、トリッキーなパスやエキサイティングで流れ

るようなプレーが見どころとなります。 

また、１５人制と異なり少ない人数でチームが組めるため、

部員数が少ないチームでもラグビーを楽しめ、ラグビーという

スポーツの普及、発展の一助ともなっています。 

７人制ラグビーをプレーすることで、フィットネスが向上す

る上、身体接触も少ないため、危険度が低くなり、女子も実施

ができるようになりました。 

試合時間も７分ハーフで１４分と時間が短いため、ラグビー

をしたことがなく持久力がなくても、足が速い、フィジカルが

強いという特徴があれば、７人制ラグビーを楽しむことができ、

選手として他スポーツから転向することも可能です。 

さらなる特徴は、なんと言っても圧倒的に多い試合数です。 

１試合約１５分で終了するため、１日で１０試合以上行うこともでき、１日の試合数が多いため

お客様も飽きることなく、スタンドで盛り上がったり、お客様同士が仮装して観戦したりと、サ

ッカー同様、お祭りのようなスタジアムが経験できます。 

世界的にも有名なのは、毎年香港で行われる「香港セブンズ」で、この大会では目立つ観戦者の

仮装や工夫を大会ホームページで紹介する等、選手でなくても大会に参加している気分を味わえ

るようになっています。 

このように、７人制ラグビーは、サッカーと同様に、選手も観戦者同士も楽しめるスポーツです。 

＜取材ご協力者＞ 

田中 澄憲 
（たなか きよのり） 

 

 

 

 

・1975 年 12 月 28 日 

・兵庫県伊丹市生まれ 
 

【経歴】 

・１９９５-１９９８年  

 明治大学（スクラムハー

フ） 

・学生日本代表  

・１９９８-２０１１年 

 サントリー所属 

（スクラムハーフ） 

・日本代表・７人制日本代表 

・現在、サントリーサンゴリ

アス (広報/採用担当) 

・NPO 法人 

みなとラグビースクール  

アカデミー部門 

アドバイザー 
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２．７人制ラグビーのメリット 

 ・短期間で開催できること 

※試合時間が短いため、１日で多数の試合を実施することができる 

 ・少人数で参加できること 

 ・既存のスタジアム・グラウンドを使用できること 

 ・１５人制に比べ、身体接触度が低くなり、危険度が減ったこと 

 ・あらゆる体型、能力の選手の活躍の場となること 

 ・女性が参加しやすくなったこと 

 ・１５人制よりもスピード感があり、観戦の面白さが増したこと 
 

３．７人制ラグビーにおける競技の特長 

以下の項目が、通常の１５人制のラグビーとは違う、７人制ラグビーの特徴の大きなポイントと

なります。 

項目 内容 

① プレーヤーの人数 ７人。控えは５名以内とし、１チームあたり３名まで入替あるいは

交替することができる 

② 試合時間 １４分以内（７分ハーフ） 

大会の決勝戦については、試合時間は２０分以内に加え、延長を行

うことができる（１０分ハーフ） 

③ ハーフタイム １分以内 

大会の決勝戦については、２分以内 

④ 競技規則 
１５人制と同様 

※競技規則参照：「IRB 競技規則 WEB サイト」 
URL: http://www.irblaws.com/? 
・競技規則を読んだり、プレーの例を示すビデオやアニメーションを見たりするこ

とによってフィールドオブプレーでどのように競技規則が適用されるかに関する

理解を深めることができます。自己診断テストで自分の知識を確認することもで

きます。 

・オンラインテスト終了後、あなたの合格証明書をダウンロードすることができま

す。登録は無料、数分で完了します。 

※競技規則の無料ｉPhone/iPad のアプリ 

（INTERNATIONAL RUGBY BOARD） 

⑤ ポジション フォワード３名とバックス４名で形成 

＜主流のポジション構成＞ 

・フォワード：プロップ２名・フッカー１名 

・バックス  ：スクラムハーフ１名・スタンドオフ１名 

スリークォーターバック２名 

⑥ スクラム １列になった３名ずつのプレーヤーで形成 

⑦ シンビン 

（一時的退出） 

不当なプレーなどにより、レフリーによるシンビン（一時退出）と

なった場合は、２分間の一時退出 
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４．７人制ラグビーの歴史 

７人制ラグビーは、１８８３年のスコットランドにおいて、財政難のクラブチームを救うため、

資金調達の面で通常の１５人制のラグビーよりも実施しやすい様にと考案されたものです。 

７人制ラグビーは、１５人制に比べコンパクト且つシンプルな競技スタイルのため、あっという

間に広がりました。 

１９５９年に始まった「YC&AC JAPAN SEVENS」は２０１３年で５３回目を向かえますが、ラ

グビーの強豪大学等が参加するなど、伝統ある大会となっています。 

１９９３年には国際ラグビーボード（IRB)主催により世界一を決める「ワールドカップセブン

ズ」が始まりました。 

また、２０１６年のリオデジャネイロオリンピックから、男女ともに五輪の正式種目として採用

されることが決定しています。 

 

５．７人制ラグビーの今（日本国内） 

日本では、１９３０年に７人制が取り入れられました。「ワールドカップセブンズ（１９９３年

開始、４年に１度開催）」には、全ての大会に日本代表が参加しています。 

また、１９９８年からは「全国高校セブンズ」がスタートしており、少子化などの理由で部員不

足に悩む高校チーム等も参加しています。 

また、２０１６年リオデジャネイロオリンピックより７人制ラグビーが正式競技に追加されるの

に伴って２０１０年に創設された「セブンズフェスティバル」は、国内の７人制ラグビーの大会

で、男子・女子それぞれ行われます。 

男子はプール戦とトーナメント、女子は総当たり戦で争われ、開催３年目となった２０１２年は

男子・女子とも日本代表は参加せず、男子は１２チームによる勝抜き戦、女子は３チームによる

総当り戦が行われました。 

これを契機に各地でセブンズ大会が企画されるなど、国内の７人制ラグビーも序叙に普及してき

ており、オリンピック出場権とメダルの獲得が期待されています。 
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第４章 ７人制ラグビーの指導要綱 

１．７人制ラグビー指導の考え方 

（１）指導目的、指導方針、指導の基本原則 

ラグビー全般に言えることですが、身体接触を伴うスポーツであるため危険が伴うことも多くな

ります。そのため、プレーヤーは、競技規則を遵守し、自分自身と他のプレーヤーの安全に留意す

ることが重要となります。 

そのため、プレーヤーは、責任を持ってラグビーをプレーできるように、身体的かつ技術的に準

備し、競技規則を遵守し、自己の責任において安全に参加できるようにしなければなりません。 

このことから、ラグビーの指導者は、プレーヤーが競技規則を遵守し、安全にプレーできるよう

に責任をもって指導・育成しなければなりません。 

考え方 内容 

７人制ラグビー指導の目的 
７人制ラグビーを通じてスポーツの楽しさ、厳しさを学び、健康

で明るく、何ごとにもチャレンジできる人間として成長させるこ

と。 

７人制ラグビー指導方針 
１．ラグビー精神を身につける 

 ・フェアプレイの精神 

 ・ONE FOR ALL ,ALL FOR ONE 

２．心身の健全な発達、発育を図る 

指導の基本原則 
(１)ラグビーを楽しむように指導する。 

(２)どんな時もきまりを守るように指導する。 

(３)みんなの為に頑張るという気持ちを持てるように指導する。 

(４)最後まであきらめない、という意思を持てるよう指導する。 

（２）本書における７人制ラグビーの指導概要 

７人制ラグビーのプレーヤーに求められる能力は、大きくは以下の５つであると考えられます。 

・ フィットネス（肉全体に弾力性や粘りを付け、強い衝撃に耐えられる強い身体） 

・アジリティー（ラグビーに特に求められる反射反応、機敏な動きができる能力） 

・スキル（パス、キッキング、コンタクト、ランニングにおける技術能力が必要） 

・コミュニケーション能力（コートが広いため、ポジションや構成、スキルの発揮タ

イミング等を見極める能力が必要） 

・メンタルの強さ （１日の多数の試合が行われるため、精神的な強さが必要） 

 

NPO 法人みなとラグビースクール 

アカデミー部門長 山口大輔 

サポーター部門長 桑田淳史 

監修 



  
 10 

 

  

（３）ラグビー指導者の心得 

スケジュール 心得  

●練習前の準備 ・当日の練習計画をシミュレーション 

・笛のチェックと携帯 

・子どもの服装に注意 

・安全への配慮を確認 

・ボール、サークル等の利用道具の安全性の確認 

・子どもの名前、愛称を覚える 

・グラウンドのコンディションの確認 

・時間厳守 

・子どもへの声掛け、子どもの健康状態の確認 
 

●練習中の注意 ・叱るよりほめて伸ばす 

・子どもの状態をコントロールする 

・指導者の立ち位置を考える 

・重要な要素を伝える 

・自らやってみせる 

・フィードバック（客観的な事実、アドバイス）を与える 

・正確さを優先させる 

・練習は、左右両方とも行う 

・競争やゲーム感覚を取り入れる 

・子どものレベルと感性にあわせる 
 

●練習後 
・子ども達からも感想を！ 

・指導計画にてらしあわせて反省し、次回に向けて改善を！ 
 

（４）７人制ラグビーに必要な子どもを対象としたトレーニングの例 

項目 概要 

フィジカル 

フィットネス 

トレーニング 

① 子どもの成長にあわせたトレーニング 

・ファンクショナルトレーニング（体幹トレーニング） 
 ※体幹は胴体の曲げ伸ばしのほか、姿勢を保ち、体全体のバランスをとる役割を担

っているため、本トレーニングは、歩いたり走ったり、飛んだり跳ねたりする動的

な状態でも体のバランスを保てるよう、腹筋、背筋などの筋力を鍛えるトレーニン

グのことをいいます。 

  主に下記の３つの種類のトレーニングが必要となります。 

 

 ＜ストロング＞ 

 ※諸処の筋肉を鍛え、腕力や脚力を強くし、筋肉全体に弾力性や粘りを付けて、強

い激しい衝撃に耐えられる強い身体を作る練習です。タックルする・される、押し

合う・もみ合う、転ぶ、起きあがる、ボールを奪い合う等を、体全体で行いながら

も、けがをしない身体作りが必要となります。 

 

 ＜アジリティー＞ 
※反射反応を鋭くし、機敏な動きとダッシュ力を身に付けたり、スタートから最短

距離でトップスピードに達し、急に方向を変えたり、急に走る速度を変化させたり

することを練習します。 
 

 ＜スタミナ＞ 
 ※７人制ラグビーは１４分と格段に試合時間が短くなっていますが、それでも、５
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項目 概要 

メートルから５０メートル近くの距離を全力疾走するラグビー特有の忍耐力が必要

です。加えて、全力疾走中も、ボールを手や足で扱う個人技を行うため、あわせて

練習することが良いとされています。 
 

・ウェイトトレーニング 
※ 筋力トレーニングの一種目で、バーベルやダンベル、マシン、その他自重など

を使って、筋肉に負荷をかけて鍛えるトレーニング。筋力の増大や筋肉の増量

などを目的に行います。 
 

スキル 

トレーニング 
①ランニングスキル  
※“相手を抜く”テクニックのトレーニングです。足が速いだけでは“相手を抜

く”ことは出来ません。スワーブやステップといったランニングスキルに求められ

る「間合い」「緩急」「スペースの活用」を学ぶトレーニングです。 

 

②ベーシックスキル 
※ラグビーのプレーに必要な基本的なスキルを学ぶトレーニングです。 

・パス 

・キャッチ 

・コンタクト 

・キッキング 
 

③７‘ｓスキル 
※７人制ラグビーのプレーに特に必要な要素を学ぶトレーニングです。 

・スペース感覚 

・コンタクト 

・ルール理解等 
 

  ―スクラム 
※７人制ではスクラムは、１５人制のスクラムの最前列だけが残ったような形

で、３人対３人で組みます。７人制スクラムの駆け引きは１５人制以上に引い

たり回したり押したりと、さまざまなテクニックを駆使します。１試合のうち

に数回しか行われず、スクラムのかかる時間は、１、２秒程度です。 
 

―ラインアウト 
※ラインアウトは、いわゆるセットプレー（試合再開の型）の一つで、２列に

並んだプレーヤーの間にボールを投入することによって、早く、安全に、公

平に試合を再開することで、７人制ラグビーではスクラムよりも試合内での

実施回数は少なくなります。 
 
 

 

 

 

 

http://ja.wikipedia.org/wiki/%E7%AD%8B%E5%8A%9B%E3%83%88%E3%83%AC%E3%83%BC%E3%83%8B%E3%83%B3%E3%82%B0
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%90%E3%83%BC%E3%83%99%E3%83%AB
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%80%E3%83%B3%E3%83%99%E3%83%AB
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（５）本書における７人制ラグビーの指導概要 

７人制ラグビーは短時間ですが、それでも約１５分の間、強度の高いプレーをするチームスポー

ツには変わりありません。 

プレーヤーは、試合時間を通じて、試合に貢献し続ける十分な体力、持久力のほか、スピード、

筋力、敏捷性、回避力、パワーが求められます。 

本書は、小・中学生を対象とした「７人制ラグビーの指導要綱」として、ラグビーに特化したス

キルよりも、どのスポーツでも役にたつと考えられる「フィットネス」と「アジリティー」に着

目して作成しました。 

次の項目で、小・中学生向けの「アジリティートレーニング」および、ラグビーにおける「基本

スキル」の指導方法を紹介していきます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   ※写真（NPO 法人みなとラグビースクール 生徒以外）左から  

ゲストトレーナー 田中礼人氏（日本オリンピック委員会）  

平成２３年度 卓球専任メディカルスタッフ 

（トレーナー） 

NPO 法人みなとラグビースクール  桑田淳史氏（サポーター部門長） 

    １９９５年～２００１年 ラグビー日本代表 

２００１年～ 東京ガスラグビー部所属 

ゲストトレーナー 小島豪臣氏（K-POWERS）  

２０１２年度経歴：全日本選抜選手権  

男子フリースタイル７４kg 級 優勝 

アジア選手権 男子フリースタイル７４ｋｇ級 第３位 

他多数 
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２．アジリティートレーニングの指導方法 

（１）アジリティートレーニングについて 

 

 

アジリティー（Agility）とは、もともと「 機敏」「軽快さ」のトレーニングのことで、「静」→

「動」、「動」→「静」といった動きの変化の速さを身に付けるものです。 

「刺激に反応し、素早く効率的に動作を開始し、適切な方向に移動し、また、常に素早い方向転

換や停止に備えることにより、迅速にかつ円滑に、効率的に、繰り返しプレーを行うことを可能

にする能力（©NSCA JAPAN Volume １４, Number ２より引用）」という風にも言われています。 

ラグビーでは特にこのような動きや反応力が勝敗を左右するため、非常に重要なトレーニング方

法となります。 

最近では、SAQ(Speed・Agility・Quickness)トレーニングという理論も出てきて、これまでのア

ジリティーの定義も、単に機敏性 だけでなく、クイックネスやスピードなどと、細分化すること

もあります。ちなみに Speed とは純粋に直線的な最高速度で、Quickness とは、初めの数歩の動き

で、無駄なく加速できる能力 のことを言います。 

アジリティートレーニングを一つひとつで見ていくと、９メートルダッシュやラダートレーニン

グ等で一般的です。 

アジリティートレーニングには、大きく分けて、ストレッチ系・ウェイト系・アジリティー系の

３種類があり、それぞれ別の働きがあります。元来は、これらを、総合的にとりいれてこ そ高い

パフォーマンスが期待できますが、本書では特にラグビーの試合運びに重要なアジリティーの基

本能力を身につけるために必要なトレーニング内容を記載します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

参考文献：©NSCA JAPAN Volume １４, Number ２, pages １４-１９ 

西條友也（NPO 法人みなとラグビースクール トレーナー） 監修 
経歴：２００３-２００６年 東京ガスラグビー部／ 

：２００９-２０１０年 日産自動車野球部／２０１１年ラグビー東京代表 
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（２）ウォーミングアップ 

アジリティートレーニングに入る前に、ウォーミングアップ

を行います。ウォーミングアップは、その時々で異なりますが、

寒い冬に行う場合は、コート内を全力疾走したり、ラインから

ラインの間を大股でジャンプしながら走ったり等を行います。 

最初にボール等にふれることで、「楽しいスポーツ」をイメ

ージさせてもよいでしょう。 

真冬のアジリティートレーニング中は、体が冷えてきた場合

は、時々、走りこみを行う等で、常に体をあたためるようにし

てください。 

■ウォーミングアップの目的 

  ①体温をあげる 

  ②柔軟性を高める 

  ③心肺機能の準備 

  ④集中力を高める 

  ⑤コンディションの把握 

  ⑥ケガ防止 

  ⑦筋温アップ 

  ⑧間接の可動域を広げる 

  ⑨運動のパフォーマンスをあげる、等 

（３）基本的な指導項目 

「俊敏性を身につけるため、早く走るために必要な要素」を、以下の５つの要素に分類し、各々

のアジリティートレーニング内で注意するようにすることで成果をあげていきます。 

項目 ポイント 

１．目的を決め、ぶれない  目線を決める、目標物 

２．手をしっかりと引いて振る 後ろが大事 

３．体幹強化 体を振らない、ぶれない 

４．リズムよく走る ラダー、ハードル、マーカートレーニング 

５．力強く地面をたたく ジャンプ、ラダーなど 

基本的な指導の項目と流れの一覧 

トレーニング 

項目 

早く走るために必要な要素  

メニュー 
１ ２ ３ ４ ５ 

●柔軟性 ◎ ◎ ◎ ◎ ◎ ■スタティックストレッチ 

 ・前屈 

 ・開脚（前、横） 

 ・大腿四頭筋（だいたいしとうきん） 

 ・ハムストリング 

 ・腰 

 ・アキレス腱 
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トレーニング 

項目 

早く走るために必要な要素  

メニュー 
１ ２ ３ ４ ５ 

■ダイナミクスストレッチ 

 ・足振り（前後、内外） 

 ・腰（うつ伏せ、仰向け） 

●連動性 ◎ ◎ ◎    ・早歩き（腕ふりを意識） 

 ・ニーアップドリル 

＜臀部、股関節、上半身、バランス＞ 

 ・フロントランジ 

（ノーマル、腕をあげる） 

 ・バックランジ 

 ・サイドランジ 

 ・ワーム いもむし 

 ・スパイダーマン 

●筋力   ◎  ◎  ・腹筋 

 ・背筋 

 ・登り棒 

●バランス ◎  ◎    ・四つん這い４点支持 

  （片手あげ、片足あげ、片手片足あげ） 

 ・横向き 

 ・上向き 

●敏捷性、 

 俊敏性 

   ◎ ◎  ・マーカー 

（ジャンプ、ストップ、前後走、 

サイドステップ、８の字、 

シャトルラン） 

 ・ラダートレーニング 

  （前、後、横、シャッフル） 

 ・ハーキー（小刻みに体を動かす） 

●瞬発力  ◎   ◎  ・ジャンプトレーニング 

  （両足、連続） 

 ・バウンディング 
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（４）指導方法 

①柔軟性 

トレーニング 

項目 

早く走るために必要な要素  

メニュー 
１ ２ ３ ４ ５ 

●柔軟性 ◎ ◎ ◎ ◎ ◎ ■スタティックストレッチ 

 ・前屈 

 ・開脚（前、横） 

 ・大腿四頭筋（だいたいしとうきん） 

 ・ハムストリング 

 ・腰 

 ・アキレス腱 

■ダイナミクスストレッチ 

 ・足振り（前後、内外） 

 ・腰（うつ伏せ、仰向け） 

■スタティックストレッチとは 

反動や弾みをつけずに、ゆっくりと筋肉を伸ばし、その状態でしばらく静止するもっとも基本的な

ストレッチのことです。安全性が高く、筋肉痛の予防や回復に効果があるとされています。 

 

【静止時間：呼吸を止めずに１５秒から２０秒（全スタティックスストレッチ対象）】 

 

■ダイナミクスストレッチとは 

反動を利用して、リズミカルに関節の曲げ伸ばしや回旋などを行うストレッチのことです。 

柔軟性の向上に加え、筋の弾力性や動作スピードの向上など、多くの効果があります。 

 

ⅰ）スタティックストレッチ：前屈 

「ふともも」の後ろを柔らかくすることを意識して、ストレッチ

します。 

頭を膝につけるのではなく、「おへそ」を膝に付けるように指導

することで、背中や腰の筋肉をのばすことができます。 

いずれも、太ももの後ろ側やふくらはぎに緊張感が感じられたと

ころで静止します。 

ⅱ）スタティックストレッチ：開脚（前、横） 

開脚も、前屈同様に、おへそを地面

やひざに近づけるよう、指導をしま

す。 

 

【左右、両方とも実施】 

 
 

ⅲ）スタティックストレッチ：大腿四頭筋 

太ももの前面の大腿四頭筋は、外側広筋、内側広筋、中間広筋、

大腿直筋の四つの筋頭から成ります。大腿四頭筋の主な働きは膝を

伸ばすことなので、基本的には膝を曲げることでストレッチさせる

ことができます。 

 

 ・膝をつき、そのまま後ろへゆっくりたおれ、片方の足をのば

して、静止。 

【左右、両方とも実施】 
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ⅳ）スタティックストレッチ：ハムストリングス 

ハムストリングスとは、人間の下肢後面を作る筋肉の総称です。

「もも肉のひも」という原意があり、ハムを作るときに豚などの

もも肉をぶらさげるために、これらの筋の腱が使われたことに由

来しています。このストレッチでは、下肢後面のストレッチを行

います。 

膝の後ろに手をまわし、まっすぐ足をのばします。顔は上を

向くように指導します。膝のテンションをもたせるように注意

します。 

【左右、両方とも実施】 

ⅴ）スタティックストレッチ：腰 

大の字になって地面に仰向けに

なり、右側の足を左手にタッチす

る高さまでもっていき、静止しま

す。 

 

【左右、両方とも実施】 

 

次に、うつ伏せで大の字になり、

同様に右側の足を左手にタッチす

る高さまでもっていき静止します。 
 

【左右、両方とも実施】 

 
 

ⅵ）スタティックストレッチ：アキレス腱 

アキレス腱というのは、人体の中でもっとも太い腱で、ふくらは

ぎの筋肉（ひ腹筋ヒラメ筋）が合わさって踵の骨に付着する部分に

なります。運動には重要な部分ですので、ウォーミングアップの前

に、アキレス腱は軽く伸ばすようにし、ストレッチでゆっくりとゆ

るめてください。 

 

 ・腕立ての姿勢で、足を交差させ、その姿勢のまま静止します。 

【左右、両方とも実施】 

ⅶ）ダイナミクスストレッチ：足振り（前後、内外） 

二人１組になり、肩に手をおい

て支え合い、足振りを前後に行い

ます。 

後ろも前も、足をなるべく大き

く振るように指導します。 
 

 【前後１０回ずつ】 

ⅷ）ダイナミクスストレッチ：腰（うつ伏せ、仰向け） 

スタティックストレッチの腰の

際の姿勢と同様に大の字で仰向け

になり、反動をつけて足をふりあ

げます。 
 

同様に、うつ伏せも行います。 

 
 

・この時、腹筋に力をしっかりいれて、腰のフォローをするよう指導します。 

【仰向け、うつ伏せ共に左右１０回】 
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②連動制 

トレーニング 

項目 

早く走るために必要な要素  

メニュー 
１ ２ ３ ４ ５ 

●連動性 ◎ ◎ ◎    ・早歩き（腕ふりを意識） 

 ・ニーアップドリル 

＜臀部、股関節、上半身、バランス＞ 

 ・フロントランジ 

（ノーマル、腕をあげる） 

 ・バックランジ 

 ・サイドランジ 

 ・ワーム いもむし 

 ・スパイダーマン 

  

ⅰ）早歩き ＜腕ふりを意識＞ 

腕振りをしながら、コートを片道だけ、早歩きします。 

ⅱ）ニーアップドリル 

膝および、もも上げの練習を行います。 

もも上げは、はやく走るためのコツでもあります。 

ラグビーの場合、最初の１０ｍをいかに早く走るかが重要になりま

すので、その点に焦点をあてたトレーニングが重要となりますが、

「前に早く走る」ために必要な技術的な部分が、もも上げとなりま

す。 

ももやひざを高くあげることで、結果、強く地面が蹴れる、ということになり、前に早く走ること

ができるようになります。              

【距離１０ｍ～１５ｍ 往復、または片道】 

ⅲ）フロントランジ（ノーマル、腕をあげる） 

足（もも）をしっかり上にあげて、

背筋をまっすぐにのばしたまま、前

に一歩大きく踏み出します。その際、

ふとももが、床面と並行になるまで

腰をおとしてすすみます。 

ノーマルは足のみですすみ、次に腕

を真上にあげてすすみます。 

あげた腕はゆらゆらさせず、また、肘をまげてしまわないように指導します。 

一歩、一歩、足（もも）をしっかり上にあげ、また、腰をしっかり落として太ももを床面と並行に

なるよう、また、姿勢をくずさないようにチェックします。 

ハムストリングスにも刺激を与えられるトレーニングです。 

【距離１０ｍ～１５ｍ 往復、または片道】 

ⅳ）バックランジ ＜臀部、股関節、上半身、バランスを意識＞ 

フロントランジ同様に、後ろ向きにふとももを蹴り上げてすすむ

トレーニングです。 

 

【距離１０ｍ～１５ｍ 往復、または片道】 

ⅴ）サイドランジ ＜臀部、股関節、上半身、バランスを意識＞ 

サイドランジは、腕を地面と並行に保ち、横を向き足をひらい

て腰をしっかり落とし、カニのように横歩きですすむトレーニン

グです。 

腹筋を意識し、腰を落としたまま、水平に移動します。 

 

【距離１０ｍ～１５ｍ 往復、または片道】 
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ⅵ）ワーム（いもむし）＜臀部、股関節、上半身、バランスを意識＞ 

最初に、両足、膝をつけたまま、一番近い場所に、両手をつき、

いも虫のように、そこから両手を両足からとおざけていき、ぎり

ぎりまで遠ざけたら、今度は、両足をひざをつけた状態で両手の

方に近づけてくるトレーニングです。 

膝をまげないように注意してください。 

ハムストリングス、下腿三頭筋のストレッチになります。 
 

【距離１０ｍ～１５ｍ 往復、または片道】 

 

ⅶ）スパイダーマン＜臀部、股関節、上半身、バランスを意識＞ 

体幹トレーニングの１つで、スパイダーマンの様に地を這う

ような姿勢で進んでいくトレーニングで、股関節のストレッチ

になります。 

体幹の筋群は、私たちが直立して重力に逆らっているときや、

ボールを投げたり蹴ったりするための動作で、腕や脚を使うと

きに身体を安定させています。 

ラグビーでも、この体幹の筋肉群を鍛え、四肢を強くするこ

とでが重要です。 

 

 ・腕立て伏せの姿勢から、ロッククライミングの要領で、

左手を遠くに延ばし、右足を右手の近くにもってくると

いった動作を繰り返します。 
 

 ・姿勢はなるべく低くするようにすることと、足をしっか

り伸ばすようチェックします。 
 

【距離１０ｍ～１５ｍ 往復、または片道】 
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③筋力 

トレーニング 

項目 

早く走るために必要な要素  

メニュー 
１ ２ ３ ４ ５ 

●筋力   ◎  ◎  ・腹筋 

 ・背筋 

 ・登り棒 

 

①や②のトレーニングでも、腹筋や背筋は鍛えられますが、特に、部分的に鍛えるメニューとして、

以下を記載していきます。 

 

ⅰ）腹筋 

膝を曲げて行う腹筋トレーニングです。反動や腕の力、また、

首と頭の部分だけあげていないか、しっかり腹筋を使っている

かや、体の前面で腕をクロスしてしっかり腹筋を絞めているか

をチェックします。 

 

【子どもの状態にあわせ、２０~３０回】 

 

ⅱ）背筋 

うつ伏せになって、両手両足を一緒にもちあげる背筋トレー

ニングです。 

 

【子どもの状態にあわせ、２０~３０回】 
 
 

ⅲ）登り棒 

小学校の校庭にある登り棒を使うトレーニングです。２種類行います。 

ゲーム感覚で、楽しく行わせます。 
 

 ①登り棒のてっぺんに、１分以内にタッチする 

 
 
 
 
 
 
 

 ②１５秒間、登り棒から落ちない 
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④バランス 

トレーニング 

項目 

早く走るために必要な要素  

メニュー 
１ ２ ３ ４ ５ 

●バランス ◎  ◎    ・四つん這い４点支持 

  （片手あげ、片足あげ、片手片足あげ） 

 ・横向き 

 ・上向き 

ⅰ）四つん這い４点支持（片手あげ、片足あげ、片手片足あげ） 

バランス感覚を養うトレーニング方法で、四つん這いになり、下記の順番で、各々しっかり静止し、

安定性をトレーニングします。 

 

 ・片手バランス（右手のみ、左手のみ地面からはなして、体と並行の位置を保つ） 

 ・片足バランス（右足のみ、左足のみ地面からはなして、体と並行の位置を保つ） 

 ・対角線片手、片足バランス（右足と左手、左足と右手を同時に離し、並行の位置を保つ） 
 

【各１０～２０秒間静止 

    強度によってさらに長く】 
 
 
 
 

ⅱ）横向き 

「ⅰ）四つん這い４点支持」と同様に安定性のトレーニングで、以下の内容を横向きで行います。 

 

 ・右肘をつき、足を閉じて静止

する 

 ・右肘をつき、左足を床面と並

行に保ち、静止する 

 ・左肘をつき、足を閉じて静止

する 

 ・左肘をつき、右足を床面と並

行に保ち、静止する 

  
 

【各１０～２０秒間静止、 強度によってさらに長く】 

ⅲ）上向き 

「ⅰ）四つん這い４点支持」と同様に安定性のトレーニングで、以下の内容を仰向けで行います。 

 

・両肘をついて、仰向けになり、両膝を曲げる ａ 

・腰を押し上げ、静止する ｂ 

 ・腰を押し上げた状態で、右足をあげて静止する ｃ 

 ・同様に、左足をあげて静止する ｄ 

 

ａ              ｂ             ｃ,ｄ 
 
 
 
 
 
 

【各１０～２０秒間静止、 強度によってさらに長く】 
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⑤敏捷性、俊敏性 

トレーニング 

項目 

早く走るために必要な要素  

メニュー 
１ ２ ３ ４ ５ 

●敏捷性、 

 俊敏性 

   ◎ ◎  ・マーカー 

（ジャンプ、ストップ、前後走、 

サイドステップ、８の字、 

シャトルラン） 

 ・ラダートレーニング 

  （前、後、横、シャッフル） 

 ・ハーキー（小刻みに体を動かす） 

ⅰ）マーカー（ジャンプ、ストップ、前後走、サイドステップ、８の字、シャトルラン） 

コート内のライン上に、「マーカー」を置き、マーカーを中心にして、以下のトレーニングを行い

ます。 

 

・前後にジャンプ 

・左右にジャンプ 

・マーカーとマーカーの間を全力疾走し、マーカーの手前でしっかり止まる 

・マーカーとマーカーの間を全力疾走するスピードをあげ、マーカーの手前でしっかり止まる 

 または、マーカーに手でタッチする 

・前走してマーカーにタッチ後、後走を行い、後ろのマーカーにタッチする等を前後走で繰り返す 

・マーカーのまわりを、細かいステップで８の字を描く 

・笛の音や、マーカーを起点に切り替えしを行う（シャトルラン） 

・マーカーとマーカーの間の走り方として、足を高くあげる（もも上げ）、手を高速にふる、腰を

落とす、膝をはなさず細かく走る（ハーキー）等の指示を行い、笛で切り替えをコントロールす

る 

・マーカーまで全力疾走し、マーカーの周囲をまわり、また全力疾走で戻ることをを繰り返す 

・笛のコントロールで、横向きに走り、笛で止まり、また、横向きに走る等 
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ⅱ）ラダー（前、後、横、シャッフル） 

ラダー（はしご）を使ったトレーニング方法で、その目的は、脳の指令を筋肉に伝える速度を上げ

ることです。 

自由に動くことではなく、動きを規制した状態で、速く複雑なステップをすることが大切となりま

す。また、もも上げを意識してできるトレーニングでもあります。 
 

・「前」  枠内で１回ずつステップを踏むトレーニング 

・「後」  後ろ向きにすすみながら、枠内で１回ずつステップを踏む 

・「横」  横向きで移動しながら、枠内でステップを１回ずつ踏む 

・「シャッフル」ラダーの枠外に１回ステップし、ラダーの枠内で２回ステップ、枠外のステップ

の際に前へすすむトレーニング、等 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ⅲ）ハーキー（小刻みに体を動かす） 

もも上げをしながら小刻みにステップを踏んですすむトレーニングです。 

 

【１回、２回 強度により回数を変更】 
 
 

⑥瞬発力 

トレーニング 

項目 

早く走るために必要な要素  

メニュー 
１ ２ ３ ４ ５ 

●瞬発力  ◎   ◎  ・ジャンプトレーニング 

  （両足、連続） 

 ・バウンディング 

ⅰ）ジャンプトレーニング（両足、連続） 

バネ飛びのように、両足で大きく体をそらせながらジャンプするトレーニングです。 

 

【距離１０ｍ～１５ｍ 往復、または片道】 

 

ⅱ）バウンディング 

コートの端から端までを、連続してジャンプしながらかけぬ

けるトレーニングです。地面をしっかり連続して蹴ること、も

もをあげて遠くへ飛ぶこと、腕を大きくふって反動をつけるこ

と等がポイントです。 

 

【距離１０ｍ～１５ｍ 往復、または片道】 
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３．７人制ラグビーにおける基本スキルの指導方法 

（１）７人制ラグビーにおける基本スキルとは 

７人制ラグビーの基本スキルは、以下となります。 

   ①ランニングスキル  ボールを持って走り、相手を抜くスキル 

   ②ベーシックスキル    ・パス    ：ボールを自分の体より後ろに向かって手で

放り味方にボールを繋ぐスキル 

     ・キャッチ ：ボールを手で受けとるスキル 

     ・コンタクト ：相手と体が接触する際のスキル 

     ・キッキング ：ボールを蹴るスキル 

   ③７‘ｓスキル  スペース感覚、コンタクト、ルール理解等 

 

次項では、ボールを持って走る際の①ランニングスキルの練習メニュー、②ベーシックスキル、

③７‘ｓスキルについて、次項より記載していきます。 

（２）基本的スキルの指導方法：①ランニングスキル 

ランニング・スキルについては一部、アジリティートレーニングの項で記載したフィジカルなト

レーニング方法は省略し、以下にランニングスキルの指導ポイントを記載します。 

 ・ボールを持って走る  ：両手で持ち走る、片手で持ち走る 

 ・相手を抜く形を覚える  ：スワーブ、ステップ 

 ・相手を抜く感覚を覚える ：緩急、相手との間合い、スペースの有効活用 

（３）基本的スキルの指導方法：②-１,２ ベーシックスキル：パス＆キャッチ 

味方のプレーヤーにボールを渡すパスは大きく２種類ありま

す。近くの味方にパスする際は腕を大きく振らずに手首のスナ

ップだけで行う「フリックパス」、離れた距離にいる味方にパ

スする際は腕を大きく振ってボールに回転をつける「スクリュ

ーパス」があります。 

フリックパスでは、指を使い、常にワンアクションでボール

を味方に投げられるよう、ボールを受ける時にすでにパスがで

きるような形で受け取ることが重要です。なぜなら、受けてか

らパスをする際、ボールを持ち替えているとそれだけパスが遅

れてしまうためです。 

ボールは、親指を上に向けてボールのトップを持つようにす

るとすぐにパスができます。 
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また、キャッチも、体全体で受け取ろうとすると、ボールを

はじいてしまうため、親指を上に向けて手指全体でボールをキ

ャッチできるように練習すると、キャッチしてすぐにパスがで

きるようなキャッチが習得できます。 

 

（４）基本的スキルの指導方法：②-４ ベーシックスキル：キッキング 

ラグビーは、「フットボール」という競技がサッカーとラグ

ビーに枝分かれしたスポーツであり、さまざまなキックが魅力

のスポーツでもあります。 

■キックの種類 

・天高く、遠くへボールを蹴りあげる「ハイパント」 

・地面に転がすキック「グラバーキック」 

・陣地を大きく稼げる回転をかけた「スクリューキック」 

・まっすぐにコントロールして蹴る「ドロップパント」 

パスは、前にしてはいけませんでしたが、キックは前に蹴ってもかまいません。ただし、追いか

ける人は、キッカーの後ろから走りださなくてはいけないというルールがあるので、そのルール

を理解した上で練習を行います。 

（５）基本的スキルの指導方法：③７‘ｓスキル 

７‘ｓスキルとは、７人制の試合で使える（得点に繋がる）スキルを意味し、 

  「スペース感覚力」「コンタクト」「ルールの理解」 

の３つの要素があり、これらが７人制ラグビーには非常に重要なスキルとなります。 

①「スペース感覚力」の指導方法 

ⅰ）スペース感覚力とは 

「スペース感覚力」とは、１５人制と７人制の違いにみられる「スペースの広さ」を把握し、

それを活用して「得点につなげるためのチャンスを生み出す」力のことを意味しています。 

「スペース感覚力 ＋ 基礎スキル力」の両方が揃って初めて、７人制の試合で使える（得点に

繋がる）スキルになると考えています。スペース感覚と基礎スキル力は、７人制ラグビーにと

っては車の両輪であるといえます。 

 

 

 

 【スペース感覚力】 

＊得点につなげる「チャンスを生み出す」ために、広いスペースを有効活用できる力 

・相手のいないスペースを見つける「広い視野」 

・スペースを味方と共有できる「コミュニケーション力」 
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一方で、生み出した「チャンス」を、確実にトライに結び付けるためには、継続して練習し

ている基礎スキル（ラン、パス、キック）の能力が必要と考えます。 

【基礎力とは】 

＊生み出した「チャンス」を確実にトライに結び付けるための基礎スキル 

ⅱ）スペース感覚力のトレーニング方針と、求めるレベルについて 

・１５人制の「既成概念」に縛られず、「３６０度のスペース」を意識し、視野を広げられる

ような「遊び感覚」（ゲーム形式）の練習を取り入れる。 

＊求めるレベル ・小学生： 空いているスペースを見つけられる。 

・中学生 ：空いているスペースを見つけ走り込み、かつ味方とコミュニケー

ションが取れ、それを連続で複数回行える。 

ⅲ）スペース感覚を指導する上でのポイント 

＊スペースを探す「コツ」を言葉で分かりやすく伝えること 

ex）空きやすいスペースはどこか。相手の動きのどこを見れば良いか等を指導する 

ⅳ）トレーニング・メニュー（例） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

その他、「アメタッチ」や、「３対３」等、少人数のタッチフットの実施。 
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②「コンタクト」の指導方法 

ⅰ）コンタクトスキルとは 

相手と体が接触する際のスキルで、相手を止める際＝「ＤＦスキル」と、相手に止められる

際＝「ＡＴスキル」の大きく２つに分類されます。 

ⅱ）コンタクトスキルの練習方針と、求めるレベル 

・ＤＦスキル：７人制では「相手を倒す」ＤＦスキルを身に付けることを主眼に置く。 

※７人制では、きちんと相手を倒し、相手に数的優位を作らせないことが、

より重要なため 

・ＡＴスキル：コンタクトをしながら「ボールを繋ぐこと」に主眼を置き、当たりながら繋

ぐプレー（オフロード等）と、倒れながら繋ぐプレーの習得を目指す。 
 

＊求めるレベル 

・ＤＦスキル  小学生：タックルの正しい姿勢が出来る。 

中学生：正しい姿勢が出来、相手を倒すことができる。 

・ＡＴスキル 小学生：オフロードの形を覚える。 

倒れながらパスの形を覚える 倒れながらパスの形を覚える。 

中学生：オフロードで味方にボールを繋げる。 

倒れながらのパスで味方にボールを繋げる。 

ⅲ）練習メニュー例） 

・ＤＦスキル １対１でゆっくり形を覚え、徐々にスピード上げ、ＡＴの動きに変化をつけ

て、それに対応する練習 

＜フォーカスポイント＞ ・背中を伸ばし、顔を上げて、低い姿勢で入る。 

・相手にパックをする。 

・上記２点に加え、各指導者の特性で教える 
 

・ＡＴスキル（オフロードパス、倒れてパス） 

１対１でゆっくり形を覚え、パス、ノーパスの判断をいれ、徐々にスピード

上げることを、複数回連続で行う練習 

＜フォーカスポイント＞ ・ポップやガットなどのオフロードパスの形を覚える  

                ・オフロードパスがしやすい形でのコンタクトを行う 

 

③「７人制のルール・ゲーム特性の理解」の練習方針と、求めるレベルについて 

【練習方針】 

・７人制特有のルール（セットプレー等）を、ビデオを見て学ぶ。 

・７人制のゲーム特性を、ビデオを見て学ぶ。 

（ラン、パス、キック等の各スキルを、試合でどのように活用しているか） 

・実際の試合の観戦を行う 
 

＊求めるレベル 

・小学生：７人制のルールを理解する。 

・中学生：ルール理解に加え、各スキルの試合での使い方を理解し、スキル向上に役立てる。 
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第５章 資料編 

１．NPO 法人みなとラグビースクール所属コーディネーター、

トレーナーのご紹介 

コーディネーター  大学時代 社会人（プロ）時代 

大久保尚哉  
１９９５-１９９８年 筑波大学 

（ロック）/学生日本代表 
１９９９-２００９年 サントリー所属（ロック）/日本代表 

大須賀健太  
２００５-２００９年 明治大学 

（センター/ウイング） 

２００９年-２０１２年 横河電気 

（ウイング/センター）/関東代表 

熊谷良  
１９９５-１９９８年 慶応大学（スクラム

ハーフ）/学生日本代表 

１９９９-２００６年 東京ガス 

（スクラムハーフ） 

小森允紘  
１９９６-１９９９年 早稲田大学 

（センター）/学生日本代表 
２０００-２００７年 リコー（センター） 

斉藤祐也  
１９９６-１９９９年 明治大学（NO.８）/

学生日本代表 

２０００-２０１１年 サントリー（２０００-２００１）、フランス US

コロミエ(２００２)、神戸製鋼(２００３-２００５)、 

豊田自動織機(２００７-２０１１)（No８） 

/日本代表 

櫻井崇将  
１９９７-２０００年 明治大学 

（ウイング）/U１９日本代表 

２００１-２００８年 日本 IBM 所属 

（ウイング） 

髙木洋彦  
１９９６-１９９９年 

 慶応大学 

（スクラムハーフ）/学生日本代表 

２０００-２００６年 NTT 

（スクラムハーフ） 

高田晋作  
１９９６-１９９９年 慶応大学 

（ロック）/U１９日本代表 

２００５-２００６年 タマリバクラブ 

（ロック） 

田中澄憲  
１９９５-１９９８年 明治大学 

（スクラムハーフ）/学生日本代表 

１９９８-２０１１年 サントリー所属 

（スクラムハーフ）/日本代表 

菱山卓  
１９９７-２０００年 明治大学 

（センター） 

２０００-２００３年明治生命 ２００３-２０１０年 NTT（セン

ター）/関東代表 

山口大介  
１９９６-１９９９年 明治大学 

（ウイング）/学生日本代表 

２０００-２００７年 NTT 東日本（ウイング） 

/日本選抜 

山口大輔  
１９９５-１９９８年 明治大学 

（センター）/学生日本代表 

１９９９-２００６年 サントリー所属 

（センター）/日本 A 代表 

      

トレーナー 大学時代 社会人（プロ）時代 

桑田淳史 - 
２００１～東京ガスラグビー部所属 

/ラグビー日本代表１９９５-２００１ 

西條友也 - 

２００３-２００６東京ガスラグビー部 

２００９-２０１０日産自動車野球部 

/ラグビー東京代表２０１１ 
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２．NPO 法人みなとラグビースクールのご紹介 

 

この法人は、全ての生徒及び児童に対して、ラグビースクールの運営、ラグビーの普及・振興に関する事業を行うことに

より、国際性豊かな地域社会の活動拠点となり、次代を担える健全な子どもたちを育成し、これをもってスポーツの振興、

青少年の健全育成及び社会教育の推進に寄与することを目的とする。 

 

(１) 学術、文化、芸術又はスポーツの振興を図る活動 

(２) 子どもの健全育成を図る活動 

(３) 社会教育の推進を図る活動 

(４) 前各号に掲げる活動を行う団体の運営又は活動に関する連絡、助言又は援助の活動 

 

(１) ラグビーの啓蒙・普及育成事業 

(２) ラグビーの指導・強化養成事業 

(３) ラグビーを通じた青少年の健全育成に関する事業 

(４) ラグビーを通じた地域振興に関する事業 

(５) ラグビーに関する各種イベント開催事業 

(６) その他目的を達成するために必要な事業 

 

名称 みなとラグビースクール(MRS) 

運営 NPO 法人みなとラグビースクール 

代表者 黒崎祐一(理事長・校長) 

所在地 東京都港区北青山２-７-１７-４F 

開校日 ２０１０年４月１８日 

設立日 ２０１２年１月２７日(NPO 法人) 

取引銀行 三菱東京 UFJ 銀行青山通支店 

活動場所 港区立青山小学校・人工芝校庭(雨天時は体育館) 

スクールカラー むらさき(港区カラー) 

募集対象 幼児・小学生・中学生の男女(港区以外の居住者も対象) 

活動日時 【スクール部門】 原則第１日曜日以外の日曜日 

①幼児・小学生(低学年・中学年)→０９:３０～１１:００ 

②小学生(高学年)・中学生→１０:３０～１２:３０ 

*第１日曜日は港区教育員会「港区タグラグビー教室」を開催中 

 

【アカデミー部門】 週２回(火＆木曜日) １８:３０～２０:３０(年間７２回) 

公式サイト http://www.mrs.jpn.com 

お問い合わせ info@mrs.jpn.com 
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３．ラグビー憲章 

 

■ラグビーの目的 The Object of The Game 

ラグビーの目的は、それぞれ１５名、１０名、または７名からなる２つのチームが、競技規

則およびスポーツ精神に則り、フェアプレーに終始し、ボールを持って走り、パス、キック

およびグラウンディング（注２）して、できるかぎり得点を多くあげることであり、より多

くの得点をしたチームがその試合の勝者となる。 

注１） ラグビーで、手や腕に持ったボールを地面につけること。また、地上にあるボールを、手また

は腕で押さえるか、首から腰までの上半身で押さえるように倒れ込むこと。相手ゴール内なら

トライとなる。味方ゴール内ならキャリーバックかドロップアウトとなる。 

■解説 

ラグビーの目的を達成するためには、２つの基本原則がある。１つはボールの争奪

(contesting possession)であり、もう１つはプレーの継続(maintaining continuity of play)であ

る。 

これらはボールを用いるチームスポーツが共通して持つ特質であり、ボールを保持している

チーム（攻撃している側）の目的は得点をあげることを目指し、ボールを保持していないチ

ーム（防御している側）は、ボールを再獲得して攻撃し得点をあげることを目指す。しかし

ラグビーは他のスポーツとその競技方法において以下の点で異なる。 

(i) 手も足も両方使うことができる。 

(ii) プレヤーはボールを持って自由に走ることができる。 

(iii) 防御方法にも、安全性を損なわない限り、制約がない。 

(iv) ゴールラインを越えてボールを持ち込むことによって得点となる。 

(v) ボールは後方に位置する味方のプレヤーにのみパスをすることができる。 

(vi) 攻撃している側のプレヤーは、味方チームのボールキャリアーより後方の位置からの

みプレーに参加できる。 

(vii) 攻撃できるスペースの創出は、ボール獲得・保持・再獲得といったチームのスキル

によって左右される。 

ラグビーには上記のような特性があり、これらによってラグビーは独自の特性を持つスポー

ツとなっている。 

２つの基本原則のうちの１つで、ラグビー独自の特性であるボールの争奪とは、キックによ

る開始と j 再開、スクラム、ラインアウト、ラック、モール、そしてタックルで行なわれる。 

もう１つのプレーの継続とは、ボールをパスしたり、持って走ったり、キックしたりするこ

とや、ラックおよびモールを形成することによってである。 

（財団法人日本ラグビーフットボール協会 HP より転載） 


