
シュート技能を向上させるための指導手順 

 －科学的知見（事例研究）を実践に生かす―  
                       平岡秀雄 元東海大学ハンドボール部監督 
はじめに 
ハンドボール競技を指導する指導者は、単に技術や戦術発揮能力の向上を目指すだけでなく、より競技力の

高い選手の確保や、選手の生活環境を整備する努力なども必要とされる。このような環境下で、まず直接指導

するチームの競技力の向上にその努力の大半を注ぐのであるが、ハンドボール全体の発展にも貢献出来るよう

に努力すべきであると考える。 
以上の視点から、様々な研究分野においてハンドボールの研究がなされている。コーチングの視点でも、様々

な研究法を用いて発表されている。ところが、研究の多くは、形態を含む体力差、熟練者と未熟練者の技能の

差、男女差、各チームの技術や戦術力差などを比較し、競技力を向上させるための課題を見出すものが大半を

占めている。 
医学の観点で言うと、病気の原因は分かったが、その治療法は確立されていない様なものと言える。ハンド

ボールの指導者は、今までに示された研究課題をどのようにして解決できるかを追求し提示することに、最大

の努力をすべきと考える。この取り組みは、指導対象（大人と子供、男女、競技レベルなど）により異なるの

で、すべての指導者が取り組み、その成果を発表し、研究会等で妥当性を検討することが、指導法の発展に寄

与するものと考える。 
そこで、特に指導者が取り組むべき課題は、「研究で見出された課題を、どの様な手順で指導するのが最も効

果的であるか」と言う点を明らかにすることである。有効な指導手順が示されれば、どの指導者も不必要な試

行錯誤を経なくても、効率よく競技力を高めることが出来ると考えるからである。 
以上のような研究は、選手という被験者と常時対峙する指導者にしかできない研究だと考える。このような

研究者の「事例研究が集まり」、「分類化」されて初めて、指導の「理論として確立」されると考えられる。 
 
＜目 的＞ 
 本報告は過去の指導に於いて得た知見のうち、コーチングにとって最も重要な課題と考える、「シュート技

能向上のための、指導における効果的な手順」を報告するものである。 
＜方 法＞ 
 シュート技能の向上は、シュートフォームの修正や体力的強化など個人的な課題だけでなく、相手や味方の

動きを先取りし、最も効果的な行動を取れるようにする必要がある。そこで以下の手順で（主に高校大学生レ

ベルを対象に）シュート指導したところ、特筆すべき効果を実感できたので、その指導理由及び指導手順を提

示することとした。 
 
＜指導手順＞ 
 第 1段階 0-1ステップをスムーズに出来るようにする。 

  第 2段階 クイックシュートが出来るようにする。 
 第 3段階 ゴールキーパーの動きの逆にシュートできるようにする。そのため、フォワードスイング時に

ボールの軌跡を変えられるようにする。 
  第 4段階 ディフェンスが作る防御用の壁を利用して、壁側（ブラインド側）にシュート出来るように 

する。  
  以上の手順で、シュート成功の確率が高いシュート方法を身に着けさせるようにした。 
 
 

注）説明は右利きプレーヤーを例に行います。 
 
 



指導第１段階  空中でパスを受け０-１ステップでプレーできるようにする。 
 
 指導目的：空中でパスを受け、着地０歩目から逆足第１歩目（今後０－１ステップと表記する）を軸にシュ 

ートやジャンプ、フェイント、パスなどが出来ると、ディフェンスが防御準備をする前に攻撃できるので、 

攻撃を有利に展開できるからである。また、ディフェンスが間合いを詰めてきた場合にも、2 歩目で横に 

ディフェンスをかわし、3 歩目でゴールに向かって再度攻撃（図１の右）を仕掛けられるようにする。 

 

          ディフェンス              シュート 

                                  3 歩目 

          着地 1歩目でシュート 

                                  2 歩目 

            着地 0歩 

 

            空中でパスレシーブ      
 
          図１ ０-１ステップでのプレー 
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                ＜狙い＞ 0-1ステップを行い易いよう、パスのタイミングも学ぶ。 
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練習３ 0-１歩ステップでキャッチからパス（4人 1組 間隔は７m 程度 ） 

＜狙い＞ 
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指導第２段階 シュート動作を素早く行えるよう、クイックシュートにつながるバックスイングの方法を指導 
する。 

指導目的：ボールに合わせて空中でパスを受け、シュートステップ（０-１ステップ）を踏めるようにする。

この時、ボールを後方に引いてバックスイングを行うのではなく、ボールを基準に身体を前に移動させて

バックスイング状態にし、打点を高くするため素早く上に持ち上げるようにして動作時間を短縮できるよ

うにする。 
解説 0-1ステップでのクイックシュートとは 
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図６ パスレシーブ後バックスイングをしながら 2歩ステップしてスロー 
 
     
 
 
 
 

図７  空中でパスを受け、ボールより前に体重移動をさせて 1歩でスロー 
 
練習５ ボールより前に身体を進め、0-１歩ステップ 
                          *補助者にボールをパスし、補助者は片手でボー  

                             ルをつかみ顔の前に突き出すように保持する。 
＊シューターは空中でパスを受けるようにし、ボー 
ルを両手で保持しながら  0－1  歩ステップで身
体を前に移動させる。軸足着地時にバックスイン
グが終了した状態でフォワードスイングし、シュ
ート出来るようにする。 

＊0‐1 歩でシュートする際、身体をゴール面に 

向けるのではなく、左肩からゴールを見るように

身体を横に向けてステップすると、バックスイン

グ動作の省略が容易にできる。 

図８ 0-1 ステップでのクイック動作        ＊上半身に余分な力が入ると、棒のような腕の振り 

となり、ボールはうまく加速されません。 

左腰を軸に回転が始まり、肩→肘→手首→指先へと力が順に伝わる（運動の伝導）と、ムチのようになり、最先端（指

先）で最速のボール速度を生み出せる。 

 ハンドボールのシュート場面では、全力でカットインし、全力でジャンプし、全力で腕を振ってボールを投げるの

だが、必要な箇所でどれだけ力を抜けるかが、シュートの成否にかかってくる。 

補助 



指導第３段階 

指導目的：ゴールキーパーの動きの逆にシュートできるようにする。そのため、フォワードスイング時にボ 
ールの軌跡を変えられるようにする。 

 解説：図９はディフェンスとの兼ね合いで、右側にシュートし易いと言える。それは、ゴールキーパーに

とってもシュートを阻止しやすい方向とも言える。図 10 は 1997年に熊本で開催された世界選手権大会

の準決勝で記録したシュート場面を筆者が 3次元解析した際のデータだが、現在の試合でもほぼ同様の

結果となると思われる。実線で表記された線は、シュートが成功したケースで、点線はシュート阻止さ

れたケースである。 
図 10-1 はディフェンスにゴール面を限定され、残りの狭いゴール面にシュートしたケースで、シュ 

ート成功率は 2割程度となった。図 10-2 はディフェンスのブラインド側にシュートしようとするが、 
軌跡の変化が少ないことや、フォワードスイング中にフォームの変化が早めに起こり、ボールの軌跡に 
急激な変化が見られなかった為と思われる。 

    図８-3 はボールリリースの直前にボールの軌跡が変化（手首のスナップ動作で）したシュートで、 
全てシュートを成功させていた。 

    以上のことから、確率良くシュートを成功させるには、下記の２点に着目すべきである。 
   １ 意図する方向と逆の方向に投げるようなフォームを作り、キーパーに誤った情報を与える。 

     ２ ディフェンスが作る壁側へシュートする。この際、スナップを使ってボールの軌跡が変化する

ようにシュートする。 
   この 2 点を、シュートの瞬間に発揮できるように、何度も繰り返し練習させる必要がある。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
            

 
図９ ゴール面      （注：得点は実線で、シュート阻止は点線で表記） 

 図 10-1 ボールの軌跡 図 10-2途中で軌跡に 図 10-3 ボールリリース 
            にあまり変化なし   変化        直前に軌跡が変化 
          図 10 3次元解析によるフォワードスイング時のボールの軌跡 

（上方からの図に変換） 
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指導者による具体的教示が「重要」 指導の理由と期待される成果をその場で見せられる。 
            

�学習３段階の“観る→分かる→出来る”のうち、観る→分かる“までを、一瞬に実現出来る。 



＜ポイント＞ まず空中でボールを保持し、ボールより前に身体を移動させ、0－1  歩ステップでバックスイ 
ングを終了させ、クイックシュートができるようにする。 

＊ボールを右に投げようとするとき、その動作がスムーズに行えるよう（運動の先取り）自然と準備さ

れる。ところが、その動作は、相手  GK（キーパー）にとって、シュートコースを先取り（予知）す

るのに都合の良い情報を提供することになる。そのため、シュート方向と異なるフォーム（嘘の情報）を

作る必要がある。 

＊シュートしたい方向の逆に左足先（軸足）を向けるようにすると良い。ゴールキーパーにはつま先の方   

  向にシュートするように見える様なので、その反対に側にスナップを使ってシュートすると、ゴールキ 

ーパーの逆をついて得点することが多い。 

＊他人のシュート時のつま先方向とシュート方向及びシュートの成否を観察して、良い方法を考える。 

＊次にディフェンスを立たて、それをかわしながらシュートする。（基本はシュート確率の高いブラインド側に 

シュート） 

＜チェック＞ 指導者はボールを後方に引く動作、動作時間が遅いかを確認し、評価・指摘する。 

 

練習６ フォワードスイングの途中でスナップを使い、ボールの軌跡を変化させる。 

 ＜狙い＞ゴールキーパーの動きの逆にシュートする技術を学ぶ、最も重要な練習である。フォワードスイング途 

   中までのシュートフォームとその後のシュートコースが異なるように練習する。ゴールキーパーがシュー 

   トコースの逆に動くまで、何度も練習します。この時ゴールキーパーにシュートフォームとシュートコース 

   が異なって見えているかをその都度確認しておくと修正しやすい。 

    

                    注）図 12 のケースでの説明 
                    ・フォワードスイングの途中までゴールの右にシュートする 
                     フォームを作り、ゴールキーパーに右方向へのシュートを 
                     予測させる。 
                    ・フォワードスイング開始からボールリリースの直前まで、 
                     ボールの軌跡も右方向に移動させ、リリース直前に手首を使

ってボールの軌跡を変える。 
         補助          ・ボールリリースの直前まで手首をリラックスさせ、スナップ

動作をフルに出来るよう準備しておくこと。 
  図 12 軌跡を途中で変える練習    ・慣れればディフェンスを立てる。 
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    図 14右ブラインド側へのシュート方法と説明  指導者が実演すると分かりやすい 
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"Ñ#N ポストやサイドポジションのシュートの方法 
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練習８ サイドシュート 
 <狙い＞ 基本はしっかりジャンプをして、高い位置（ゴールキーパーの手の上）から得

点できるようにする。次に高い位置へシュートする様なフォームで、スナップ（手首）

を使って脇にシュート出来るようにする。 
 
                  ・はじめはディフェンスを入れず、自分のフォー 

ムとシュートコースの変更に着目して練習する。 
                  ・自分でシュートフォームをコントロールできる

ようになれば、ディフェンスを立たせ、シュータ

ーがジャンプした直後に腰に軽く接触するなど

して、身体接触にも慣れさせる。 
・                ・次に、ディフェンスは少し内側に位置し、パス    

・ と同時にサイドシューターを追いかけ、軽く                   

身体接触する中でシューターが自己の力を発揮

できるようにする。 
 図 16 サイドシュート 

 
第 4段階：ディフェンスの作るブラインド側へのシュート 
 指導目的：図 10 で示したように、ディフェンスがブラインド側へシュートすると、ほぼ 

100％シュートは成功していた。今回の指導目的の完成を目指す。 
 
練習９ ジャンプシュート 
＜狙い＞空中でのディフェンスとの間合いから、次の動作を判断し実践出来るようにする。 

・ディフェンスの壁を利用して、ブラインド側にシュ 
ートし得点する。 

                ・連続したシュート練習だが、個々のシューターは、デ

ィフェンスとの位置関係から空中でどうするかを決

める。右側へのフォームで左側にシュートするのか、

左側へのフォームで右へシュートすべきかの判断が

重要である。 
                ・自分の目で見たシュート可能なコースと、右肩上 50            
                 ㎝付近を通過するボールの位置から見たコースでは 
                 大きな差があるので注意すること。 
 
図 17 連続ジャンプシュート    ・練習の方法は練習７の図 13 と同じ。 
 
 
 
 
 



 
練習 10 コンビネーションプレーの中で味方の補助を使い、シュートを成功させる。  
 ＜狙い＞ オフェンスとディフェンスの動きと位置から、最適な走り込み位置、シュート

場面などを選択して、シュート能力を高める。   
①             攻撃例   

               ・サイド①とライトバック②がクロスする。 
          ②    ・サイド①は②にパスしてディフェンス 45度の外

側をブロックする。 
               ・センター③はブロックの位置に回り込み 

シュートする。   
            ③   ・グループ戦術例を使ってディフェンスなどの

動きに応じてジャンプ位置やシュート方向を選

択して適切な判断が出来るよう何度も繰り返し

シ 
   ュート練習する。 

 図 18 コンビプレーからのシュート  ・指導者はシュートの度に、シューターの判断を

評価し伝える。 
まとめ 
 本報告では、パスを受ける時の 0-1ステップ方法、体重移動によるバックスイング動作、

ブラインド側へのスナップシュート（ボールの軌跡を変化させる）が出来るようになる手順

を提示した。そのため、指導者の教示で“見せ、分からせ、実践出来る”ようにすることの

重要性も説明できたと考える。 
指導者は練習の方法やその際の注意点を、ゆっくり説明しながら実践できるかが、指導を

成功させるために重要との認識を得ました。 
文中の練習例は、本指導手順を使って初めて指導する対象者のための練習の手順になる。 

多くの指導場面では約２時間の指導で、シュート成功率が 3 割程度のプレーヤーでも練習

後は 6割以上に向上させるケースが多くありました。ただ、これは練習段階での成果で、そ

の後の練習の繰り返しが、実際の試合場面で成果となることを加えておきたい。 
 
終りに 
 本報告は過去に指導した講習会で配布したテキストから図や文章を抜粋して掲載してい

ます。そのため図の表記が均一でない点が多多有りますがご容赦下さい。また、参考資料な

どは、ハンドボールインフォーメーションに掲載した平岡の論文集から参照して頂ければ

幸いです。 


