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「何が勝者にするか」 

１ 総べては五分と五分、しかし勝者と敗者との唯一の違いは、ハッキリした確信のある気持ちの持ち方
です。 

２ 勝者は、自信を持って行動し、決して屈服しない。 
３ 勝者は、いつも勝ことを考えそして成功する。何となれば勝者は、通り一遍の努力には全く興味が無
い。｢この程度でよかろう｣は、何時でもベストを尽くすブレヤーには適用しない。 

４ 如何なる試合の前でも、勝者は自分自身で勝利への気持ちをかき立てる。 
特に、試合前の一週間総べてのプレーヤーが｢怠けたり｣｢怒ったり｣するようなことがあってはならな

い。さすれば試合当日いきなり最初から最高の成果を上げられる。 
５ 勝者は、自分自身に決して妥協をすることなく、極限まで鍛えようとすることにより、常に最高の体
調を保持するよう努力する。 

６ 勝者は、観客や怪我や敵の評判を含めて総べてを排除して、試合にのみに集中する。 
７ 勝者は、味方の失敗を決してなじることをせず、自分自身のミスも後日役立つよう勉強する。 
８ 試合開始では常に肉体的にも、心理的な面でも激しく、又試合中の強烈なプレーは、味方の士気を高
揚し、相手を威嚇する。 

９ ラッキーなプレーは、成功するかもしれなし失敗するかもしれないと良く言われる。 
それは正しくない、勝者は究極の目的の｢トライ｣に最善を尽くさずして、予期せさるような不利益な

プレーを許し認めることはできない。 
勝者は、必ず自分自身の幸運を作るため 100パーセントの最善のプレーを忘れない。 

10 もし、思い通りの試合通びができない時、プレーヤー自身が疲労を感じ始めた時こそ、より一層の努
力をすべきである。 

11 絶えず攻撃的であれ、前に進み踏み留まろう、仮に劣勢になっても相手を見下ろして優位に立とう、
前進あるのみ。 

12 100パーセント最高のプレーは、瞬時の好プレーを意味せず、一試合を通し絶え間無い最善のプレー
を意味する。 
 
『京都大学アメリカンフットボールの監督｢水野氏｣が語る』の番から 

 

｢最初の一歩、最後の一歩｣ 

我々は何のためにフットボールをするのか。 
それはただ勝つためである。 
勝つことを唯一の目標とし事業として取り組むのである。 
事業をまっとうするために大切なこと、それは即ら志を立てる事であり、次にそれを情熱をもってやり

抜く事である。 
しかし、少なくともスポーツに取り組む者は勝利を目指すはずであるし、勝ちたいと思っているはずで

ある。 
だが、勝ちたいと思えば相手は負けてくれるのか、否。 
相手も勝ちたいと思っているのである。 
よく強く思い入れを持てば実現すると言われるが、本当にそうだろうか。 
勝ちたい、だけど、あんな奴らに勝てるわけがないでは、とても目標現実は不可能である。 
それ故、勝ってやろうと思えるためには、勝てると思えることが不可欠である。 
しかし、勝てると思えと言われても、そう思えるだろうか。 
そう思えるなら、何事も楽であろうが、残念ながら、そうはいかないのである。 
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では、どうすればそう思えるのであろうか。 
一つの方法は指導者である。 
その人の為なら死んでも辞さないと、みんなが思えるような、神に近いカリスマである。 
そのような人に言われたことなら皆、それを信じて疑わないからである。 
しかし、そのような人は滅多におられるものではなく、指導者が我々のような、普通の人の場合はどう

すればよいのか。 
その時は、彼我を比較し、勝つために必要な条件を貝体的に考えるのである。 

感覚的にはとても無理と思われる事でも、一つ一つの条件を貝体的に考えれば、案 
外可能性が見出せるものである。 
心情や感情に支配されていてはダメなのである。 
自ら、その心情を作り上げる事が大切である。 
方法論を確立し、可能性を確信する事こそ志を立てると言うことであると我々は信じている。 
これが物事を始める｢最初の一歩｣である。 
ところが、こうした最初の一歩を踏み出せば事が成るか、具体的に方法論を確立すれば事は成ったも同

然か、そうではない。 
製品を作るような場合なら、仕事をした時間にほぼ比例して成果が得られるだろう。 
だがスポーツの練習はどうだろう。 
練習に費やした時間だけ上達するだろうか、全く違うのである。 
時には 5時間の練習より 5分の練習の方が効果的であることもあるし、不合理が合理を圧倒する場合も

ある。 
練習には密度や集中力が不可欠であり、ただこなしていても成果は得られないのである。 
それ故、思い入れや、心構えが最も大切なのである。 
ところが、もう一つの難しい問題がある。 
それは、そうした強い思い入れを持って練習し、身に付けた力がいざ試合で発揮できるかと言うことで

ある。 
皮肉なことに、練習での名選手が試合では活躍せず、それほど熱心でない、ある意味での劣等生の方が

活躍すると言うことも少なくない。 
我々にとっては、試合で勝つために貢献する良いプレーをしてくれる選手が良い選手なのである。 
と言うことは、いざと言う時、力を出せるかと言うことと、心構えや思い入れは関係ないことかもしれ

ない。 
では何が実力を出させるのか、それは他でもない自分自身なのである。 
結果を恐れる自分の心なのである。 
それ故、究極は自らの心を超えることである。 
即ち、達人の境地に達することであるが、そのためには長い血のにじむ修行が必要であり、大学へ入っ

て初めてフットボールに取り組む我が選手には不可能である。 
では、どうすれば自らの心を超えられるか。 
そのためにはベストを尽くす以外にない。 
その時に臨んで、どんな結果が出ようと、それは自分自身であると思えた時、恐れるものは何もなくな

る。 
即ち、これが自分だと他人ではなく自分自身に言い切れることが求められるのであり、それは大変厳し

いことである。 
しかし、これこそがスポーツの意義であろう。 
即ち、自らを知り、その時、新しい世界を開くのである。 
大学を卒業した後厳しい社会を生き抜く時、数知れぬ困難や試練にぶつかることだろう。 
その時、人は自分が分からぬから力を出し切れないのである。 
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即ち、躊躇(チュウチョ)したり、尻込みしたりするのであろう。 
しかし、スポーツを通じ、己を見極め、困難や試練に直面し、自分はどう感じ、とどう行動するかを分

かっている人間は強いだろう。 
つまり、｢敵を知り、己を知れば… …｣の己を知る人間は強いであろう。 
そのためには、これが自分だと他人にではなく、自ら言い切ることが求められるのであるが、これもま

た大変厳しいことである。 
そのためには、己があってはならない。 
チームのためなら、勝つためなら、どんな役割でも喜んで果たすと言う自己犠牲の精神すら求められる。 
それがあって初めて、己が生かされるのである。 
そして、中途半端であってはならない｢最後の一歩｣をやり切ってこそ、我々のフ 
ットボールは完成するのである。 

 

｢戦いに臨んで｣ 

戦えば勝つ、常に勝利を勝ち取る意誠を持って戦いに臨む。 
一人一人のプレーヤーが相手プレーヤーよりも、土気、スキル、団結が優り、我々の方が｢強いのだ｣の

意識を持って戦いに臨む。 
プレーヤー一同士が互いに信頼して戦う。 
チームプレーで戦う。一人一人が勝手なプレーをしないこと。 
味方の好プレーには、喜びを濃度で表わしてやる。味方ブレヤーの失敗には、なじらないこと。 
もっと、もっと、感情を｢目｣や情報や｢声｣に出さそう。 
 
FW8人 
スクラム、ラインアウト、モール、ラックでボールを確保し、ボールをコントロールしよう。 
ボールをBKに供給したら、そのボールがライン攻撃でも、キック攻撃でも常にボールを追え。 
ボールを常に見てプレーしよう。 
スクラムは、1、2、3、の 3タイム・リズムで(1)スクラムにボールを投入し(2)ボールをかき(3)ボールを

パスする、このリズムでスクラムから攻撃を仕掛けよう。 
スクラムは、8人が一体となって組んで行き、8人で押し込め、スクラムが押せればゲーム全体に良い

影響をかもし出すことができるでしょう。 
ファーストスクラムの印象は、ゲームが終了するまで影響を及ぼす事があるので非常に大切です。この

ことを全員よく認識してファーストスクラムを組み押し勝とう。 
味方ボールのスクラムでは、3番が前に出るように 8人が意識して組んで行く。相手 1番を押し込めば、

スクラム全体が押し勝てる、それに 2番はボールがよく見えかき易い。 
そのためには、前 3人がしっかりグリップし、膝を曲げ、腰を落して(低い姿勢になるが、頭が腰の位

置より低くならないこと)相手を待ち、後方の押しで組んで行き、後方からの押しを前に伝える姿勢を作
る。 
スクラムは、8人で組んで行き押しは後方から、つまりNo８から組んで行き、No８から押しだして8

人が一体となって押し込んで行く。 
組んだ後は、その姿勢を保ち、次に｢沈めて｣｢沈めて｣｢GO｣で8人が互いに声を出して一斉に膝を伸ばし

押しの初動を発し、動きだせば足を使ってゆっくりと押して行く。相手ボールのスクラムでも同様にして
押し込む。 
相手ボールのスクラムでは、時として味方の 1番を少し前に出して、2番が相手ボールを見やすくして

やる。 
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またスクラムを７０度～８０度回して、相手 SHを潰し易くする。 
モールでは絶対に立ってプレーする. 
モールでの押しは、押す方向を一定方向に｢アングル｣｢アングル｣で２～３メートル押し込み、押す方向

を変え｢アングル｣｢アングル｣で２～３メートル押し込み、ジグザグに押し込んで行く。 
ジグザグに押せば相手のサポーターが返って行く方向が良く解る。モールが動いている間にボールを出

して、押している方向と反対側に攻撃を仕掛ける。 
BKプレヤー 
如何なる時でも、ボールから｢目｣を絶対に離さないこと。 
BKに供給されたボールは、必ず｢ゲインライン｣を超えるよう努力する、どんな手段を使っても良い。 
BKプレーヤーの攻防での考えかたは、｢相手側に立って、プレーをすること｣です。 
つまり、どう攻撃されれば守り難いし、困ったり、迷ったりするか。また守りも同じ事が言えるでしょ

う。そして、どうタックルに行けば攻撃側がいやがるだろうかと。 
常にこの様なことを考え頭において戦う(練習)ことです。 
(つまり、アタックとディフェンスは表裏一体。攻撃の純習は守りの練留でもあるわけです。攻撃、防
御のどちらか一方だけの考えでの練習は何の意味もない練習になるでしょう。) 
ゲインラインを超えて、ゲインラインを超えて攻撃前進すれば｢トライ｣につながる。 
ゲインラインを超えて戦えれば、FWのサポートも受け安くなるし、オフサイドラインを押し進めるこ

とにもつながる。 
相手プレーヤーがボールを持って突進して来れば、タックル、タックル、アタックルで相手プレーヤー

を地面に｢たたきつけ｣倒す。 
防御は、実にシンプル、ボールを持った相手プレーヤーをタックルで潰せば良い。倒せばボールは地面

に置かれ早い者勝ちです。 
ボールに対しては、相手プレーヤーよりも紫早くボールに接近して仕掛けよう. 
今、モールやラックに参加すれば、ボールを確保できるのであれば素早くモール・ラックに参加する。 
試合前日の練習方法(相手を付けて行う)以下 4項目を４０分掛けて行う。 

１ キックオフの防御と攻織……10分 
（１）｢防御｣防御隊形を先ず FW、BK全員で確認 (左、右) 

相手のキックオフのキックを受け、モールまたはラックからボールを出し SＨからボールをSOか
FBに送ってキック。ボールを全員で追う。 
ダイレクトタッチまたはタッチは、ラインアウト隊形を形成して終わり。 
ノータッチの場合は、ボールを追ってモール・ラックにしてボールを出して攻撃を継続してトライ

まで。 
（２）｢攻撃｣プレースキック、ドロップキックで行う。 

キックに合わしてスタートし、空中戦からモール、ラックしてボールを取り合う。ボールが取れれ
ばボールを出して、後は防御と同じ相手がボールを持って攻賞して来れば、モール・ラックにし相手
が取ればキック、ノータッチならばカウンターアタック、ボールがタッチに出ればラインアウト隊形
で終了。 
味方がボールを取ればキック、キックしてボールがタッチを割ればラインアウト隊形で終わり。タ

ッチを割らなければボールを追いトライまで。 
２ センターライン付近から、スクラム、ラインアウトで攻撃 … １０分 
（１）スクラム(左、右、センター) 

ボールを出して SHまたはボールを SOか lstCTBに送りデンジャラスゾーンか相手FBオーバーのロ
ングキック。 
キックには全員か特にBKがボールをチェイスし、潰し、モール・ラックにしてボールを取り攻撃

を継続する 
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ホールがタッチを割れば、ラインアウトから攻撃を継続しトライまで。 

（２）ラインアウト(左、右サイド)ボールを投入れモール(キックするときはラインオブタッチを越えて押
し込まないこと)にして出して、SH、S0、lstCTBらがデンジャラスゾーンか相手FBオーバーのロング
キック、又はBKラインにボールを回してライン攻撃。 
キックには全員か特にBKがボールをチェイスし、潰し、モール・ラックにしてボールを取り攻撃

を継続する。 
ボールがタッチを割れば、ラインアウトから攻撃を継続しトライまで。 

３ 相手 22メートル・ライン付近からのラインアウト(左・右)…10分 
ボールを投入しモールし｢レングス・レングス｣でオフサイドラインを押し進めて縦攻撃を加えへ、

(ボールが動いている間にボールを出して)BKラインにエキストラマンを投入して攻撃を加えトライ。 
４ 相手 22メートル・ライン付近からのスクラム(左・右・センター)・・10分 

スクラムに近い所を FWのサポーを得て、１～２回縦攻撃を仕掛け、相手FWの動きを止めて、攻撃
ラインにエキストラマンを投入して攻撃を加えトライ。 

５ ｢確認練習｣ 
（１）ペナルティー・フリーキックからの攻撃方法の確認練習 
（２）FWは、スクラム、ラインアウトの確認練習。 
（３）BKは、サインプレー等の確認練習。 
６ 個人練習 

プレースキック、キック、スクラムのフッキング、ラインアウトのスローイン 
 
◎攻撃の基本的な考え方その一 

１ Ｋｉｃｋｏｆｆ 
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３ Ｌｉｎｅ－Ｏｕｔ 
４ ＢＫＬｉｎｅによるオープン攻撃 
５ Ｍａｕｌ＆Ｒｕａｋ 
６ Ｓｕｐｐｏｒｔ 
７Ｐｅｎａｌｔｙ＆ＦｒｅｅＫｉｃｋ 
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【攻撃の基本的考え方】その１ 

ラグビーは、それぞれ１５名からなる２つのチームがルールおよびスポーツ精神に則り、フェアープレ
ーに終始し、ボールを持って走り、またボールをパス、キック、グランディングして、出来る限り得点
（トライ）を多く上げることであり、つまり、ボールを前進させ、そのボールをサポートし、そしてボー
ルを継ぎながら前進して行き、相手がボールを持って前進して来れば、プレッシャーを加え孤立させ「ミ
ス」を誘い、タックルし、ボールを奪い反撃し、より多くの得点をしたチームが、その試合の勝者になる。 
ボールの前進を続けるためにボールを持ったプレーヤーは、相手プレーヤーを抜いて前進するか、自分

より有利なポジションにいるプレーヤーにボールをパスして前進するか、相手側のエフェクティブ・エリ
ヤにボールをキックして前進する、また相手に捕らえられればモール・ラックを作りボールコントロール
してボールを出し前進させて「トライ」へと。 
（キックすると云うことは、ボールを手から放す行為で有り、その行為は攻撃権を放棄する行為となるの
では？？？？？） 
ラグビーゲームは、１つのボールの支配をめぐって終始争われている競技です。 
ボールを獲得し、有効なボールの支配こそが、勝利への不可欠の要素です。 
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試合中の攻撃の出発点は・・・・・・・・ 

１ キックオフ 
２ スクラム 
３ ラインアウト 
４ モール＆ラック 
５ ペナレテーキック＆フリーキック 
６ ドロップアウト 
 

１ キックオフＫｉｃｋＯｆｆ 
キックオフは、ゲームの開始や相手に得点されてゲームを再開する時に行う、非常に重要なキック

です。しかし一試合でキックオフするのは、一回で終りたいものです。 
キックオフは、攻防の両方のプレーヤーがお互いに「闘志」を燃やしてスタートする。 
プレーヤーは、キックオフでは「戦う闘志」を段々と高め、笛が吹かれ、キッカーの合図で闘志は

最高に達し、また相手チームに得点され「その反省」と「反撃の意気」を燃え上がらせてスタートす
る。 
この様にキックオフでは、プレーヤーが「闘志」を燃やし「志気」を上げスタート、また「戦う意

識」を転換させる絶好の最高のチャンスでも有るのです。 
だからキックオフでのキックは、絶対に成功させること。 
もし失敗すれば、チームの「戦う闘志」の出鼻をへし折られ、ボールを奪い返す機会を失う結果と

なり、事後の戦う志気に影響を及ぼすことは間違いないでしょう。 
キックオフ（攻撃）で相手陣に向かって蹴る方向は、基本的には４方向が考えられる。 

 
（１）浅く蹴る、１０メートルラインを越える、相手の一列目のプレーヤーがちょっと下がって取りたい

なーと云う所へ 
（２）深く蹴る、コーナーフラッグ方向（相手が風下の場合。ダイレクトタッチ、インゴールへは厳禁）。 

相手プレーヤーのＳＨ・ＷＴＢが取る様な所へ 
（３）縦中央線上ゴールポスト方向に蹴る（インゴールへの蹴り込みは、厳禁） 
 
（４）ＦＷの展開サイドの逆サイドに蹴る。（奇襲戦法） 

キックオフのボールは、１０メートルラインを越えて蹴り込まなければならない。（ただし、相
手プレーヤーが１０メートルラインを越えてボールに攻撃して来た場合は別） 

 
（１）ボールをできるだけ高く蹴り上げ（滞空時間の長いキック）て、味方プレーヤーが届く位置に蹴り

上げ、空中戦で相手とボールを取り合えるようにする。 
 
（２）強風で風上からのキックオフは、やや深目にボールを蹴り込み、相手ＳＨ、ＷＴＢ等に受け取られ

ても、風下からの相手プレーヤーのキックに期待する。「ノータッチキック」ならカウンター攻撃、
「タッチ」なら味方ボールのラインアウトでゲームが進行する。 

 
（３）相手のゴールポスト方向、つまり縦の中央線上に沿って蹴り込む。 

ゴールポスト付近だと、ボールを受けてすぐキックするにはタッチまで距離が有り過ぎ、一瞬ち
ゅうちょしてからキックする率が高いので、そこを潰す。 

 



 ７
（４）図の様に、相手の右側にボールを蹴り込めば、相手がボールをレシーブしてもキックは、不得

意な左足キックとなる場合が多く、ダイレクトやミスキックすることも多い。そうなればボールを持
って前進してくる率も高く、相手陣内で潰すこともできる。 

 
 

８

４
３２

９

10
141312５

１ ７

６

８

４３

２

９

11

10
14 13

15

12

５

１
７

６

 
 

キッカー以外のプレーヤーは、キッカーのスタートポイントよりも一二歩以上後方に位置し、キッ
カーのスタートと同時にスタートし、キッカーがボールを蹴った瞬間にそのイライン上をトップスピ
ードで越えて行く様に心掛ける。 
浅く蹴った時は、味方プレーヤーがそのボールを相手プレーヤーと競り合って取り合いボールを取

りに行く。 
相手と競り合ってボールを確保する、またはボールをタップバックしてサポートの味方プレーヤー

にボールをパスする。 
相手が取れば倒してボールを地上におかせラックにし戦い、モールはできるだけ避ける。 
キッカーは、絶対にダイレクトタッチ、ノット１０メートルやインゴールに蹴り込んだりしないこ

と。普段からしっかりと練習を積んでおくこと。 
ボールを追うプレーヤーは、決起にはやって飛び出してオフサイドの反則を犯さないこと。 
キッカーは、ドロップキックの練習をしつかり積んで置くこと。高く蹴り上げる技術、距離の出る

技術、方向性の安定と三拍子揃ったキックができること。 
 
２ スクラムＳｃｒｕｍｍａｇｅ 

スクラムは、ラグビーゲームで回数の多いセットプレーの一つです。（スキルが低けれＦＷが組織
的に全員の力を集中して、ボールをコントロールし、ボールを出すためのプレーです。 
またスクラムでの防御は、組織的、計画的に相手にプレッシャーを加え、相手がボールを出せば、

相手のミスを誘い、ボールを孤立させ、タックルしてボールを奪い取る。 
スクラムは、最も体力を消耗する激しいプレーと云えるでしょう。 
スクラムは、８人が全員で集中して力の集合体となって組み、押す。そのためには・・ 

（１）相手よりも素早くポイントに集まり、組む姿勢で相手プレーヤーを待つ。 
（２）スクラムを組むには 
 



 ８
ア 第一列の三人は、揃ってスクラムポイントで、膝を曲げ（角度は１００度前後が非常に安
定が良い）腰を低く（頭や肩の線よりも高くならないこと）し、背筋を伸ばし押しに強い姿勢で
フッカーを中心に互いにしつかりバインドしてロックを待つ。 

イ 第二列の二人は、プロップの背骨の中心にロックの肩を入れてしっかりとグリップし、（４番
の場合）左肘を前に出し、左足がプロップの背骨の中心になる様に組む。 

顔を上げ頭を入れて、最初はお尻を少し上げる様にして組み、少しずつお尻を下ながら肩から前に
押しを加え、ＮＯ８の力を受けながら押す。 

ウ 第三列の三人は、フランカーがプロップの後方、ロックの真横に、ＮＯ８がロックの後方に付
き、互いにしっかりとバインドする。 

エ 味方ボールでは、１、２番がよりバインドして、３番がやや前に出る様に組む。 
相手ボールでは、２、３番がよりバインドして、１番がやや前に出る様に組む。 
プロップは、組む前にしっかり沈み「かがと」に体重を置き、「つま先」に体重を掛けながら

組んで行く。 
組む前にプロップが前に出て行き安いので、ロックがこれを引っ張って防いでやる。 
１番も腰が外側に割れて出安いので、フランカーがこれを防いでやる。 
スクラムでは、組んだ瞬間の姿勢がスクラムの勝敗を左右する。 

 
（３）優れたスクラムは、押す姿勢、その足の位置、力の入れるタイミング、前進力、ボールコントロー

ル、そして八人が一体で力の集合体となったチームワークの良さです。 
膝を曲げ腰を落し、背筋を伸ばし押しに強い姿勢、８人の安定した足の位置。押すときは、その

姿勢から８人が同時に背筋を沈めながら、膝を伸ばし前進する力を重複して出せば、８人の力の集
合体ができ、必ず押せる。押しに強い姿勢では常に、腰が頭、肩の線より高くならないこと。 

 
（４）スクラムは、一定の距離を取りタイミング良く組んで行くこと。 

この組むタイミング、組んだ瞬間の姿勢がスクラムの勝敗を左右することでしょう。 
組む瞬間から八人で組んで行き、後方から押し込み押せばスクラムの力が最大の効果を発揮する

ことでしょう。それは練習あるのみです。 
『優れたスクラムは、十分な練習からしか生まれない』 
優れたスクラムを組むチームは、その他のプレーにも大きな影響を与える。 
ラック・モール、サポートプレー、ラインアウト、タックル等に良いプレーを生みですことです。 
スクラムが押されると、ボールコントロールが出来なくなるし、ブレークの実施も困難となりバ

ックアップも遅れ、体力も消耗し、次第に動きも鈍り、段々守勢に回る様になるでしよう。スクラ
ムは絶対に押せ、押して相手の出足を止めよう。 

 
（５）スクラムの押しは、「まっすぐ」(ゴールラインに直角)に押そう。 

相手の１番を押し込めば（まっすぐ）スクラム全体が押し勝てる。 
味方ボールのスクラムでは、やや３番側が前に出る様に組み押す。 
相手ボールのスクラムでは、やや１番側が前に出る様に組み押す。 
スクラムを押し合えば、自然に左に回ることが多いので注意して押すこと。 

ア 自然に左に回り安い理由 
味方の１番が相手の３番に押し勝つ、味方の３番が相手の１番に押し込まれた時、この二つが

同時起こるか、またはその一方が起きると、スクラムが左に回ることが多く発生する。 
イ スクラムを故意に回す理由 
（ア）相手のスクラム・ワークを崩したい時。特に相手のロッキングスタイルのスクラムを崩す時。

スクラムを「回して、押し込む」 



 ９
（イ）相手ボールの右オープンでスクラムを左に回し斜めにすると、相手ＦＷを少しでもオー

プンから遠ざけサポートを遅らせ、味方ＦＷから相手のオープンにプレッシャーを増すことに
なる。しかし相手の左サイド攻撃には要注意。 

（ウ）味方ボールの左オープンでスクラムを左に回し斜めにすると、相手のＦＷを味方のオープン
から遠ざけてオープン攻撃を容易にできるのでは。 

（オ）スクラムを「ホイール」し、ＦＷがマス・ドリブルで攻撃を仕掛ける。 
 

ウ 味方ボールのスクラムを相手に故意に回された時 
（ア）ボールを確実にコントロールしながら、９０度以上回してしまう。スクラム「アゲン」にな

るでしょう。 
（イ）回りながらボールを出して（ボールの扱いにミスしない様に）、ＦＷで回って行く方向に攻

撃を仕掛ける。 
ＦＷによるサイド攻撃で、相手ＳＨを巻き込んでラック・モールにしてＦＷで「小さく揺さ

ぶり」攻撃を仕掛ける。 
または、ボールを出して、ＳＨ，ＳＯでスクラムから少し離れた所を攻撃する。 
相手のＳＨからの妨害に引っかからないように。 

 

スクラムからの攻撃 

スクラムの攻撃方法は、スクラムを組む「地域」「位置」、相手プレッシャーの強弱によって、攻撃の
主役はＦＷかＢＫ、攻撃の方法はキックかボールを回しての攻撃。 
攻撃の主役、攻撃方法を取捨選択して、攻撃を仕掛ける。 
攻撃の第一目標は「Ｇａｉｎ・Ｌｉｎｅ」を越えること。 
安定したスクラムを組み、相手にプレッシャーを加え、ボールをコントロールして生きたボールを出し

て、攻撃を仕掛ける。 
ＦＷ、ＢＫでスクラム付近で縦攻撃を仕掛け、ポイントを作り、相手プレーヤーを集め防御への散りを

防ぎ、オフサイドラインを押し進め、ボールを出して二次、三次攻撃を仕掛けて、相手の防御を崩し、ボ
ールを前進させる。 
ＢＫラインでＣＴＢを中心に攻撃を仕掛け、前進を阻まれればポイントを作り、相手プレーヤーを集め、

オフサイドラインを押し進め、ボールを出して、相手ＢＫラインの乱れを突き、またはエキストラマンを
投入して、攻撃を仕掛けて「トライ」へと。 
ＦＷ・ＢＫ攻撃では、ＮＯ８とＳＨからフランカーを絡めてのＦＷ攻撃か、ＢＫのＣＴＢによる縦攻撃

かで、縦横に揺さぶり攻撃を仕掛ける。 
キック攻撃で有れば、地域を取るのか、ハイパンで相手の背後を攻め味方を走らせるのか、デンジャラ

スゾーンへボールを蹴り込んで競走させるのか、ショートパントで味方のＷＴＢを走らせる。 
ＢＫライン攻撃では、相手ラインの弱点へ、エキストラマンを投入し、囮プレヤーを使い、飛ばしパス

をし、シザース攻撃で攻撃プレーヤーが代わったりして、攻撃を仕掛けて一気にトライへと。 
攻撃でＧａｉｎ・Ｌｉｎｅを越えてボールの動きを止められれば、モールにし相手ＦＷを集めプレッシ

ャーを加えるか、ラックにしボールを素早く出して、速い攻撃を仕掛ける。 
タッチライン近くのスクラムでは、フェイントを使ってブラインドサイド攻撃も案外成功率が高く、も

し潰れても広いオープンエリヤができるので次の攻撃に使へる。 
スクラムが回されたら相手ＳＨを巻き込んでサイド攻撃をしょう。 
味方ボールのスクラムでは、攻撃のチャンスが生かせる様に１５人で努力する。 
 



 １０
スクラムでは、押す力で相手チームに最大のプレッシャーを加えることにより、味方ボールのス

クラムでは生きたボールを獲得し目的を達成し、相手ボールのスクラムに対しては、相手が生きたボール
を獲得するのを拒否する様に押す力を加えよう。 
最近のゲームでは、防御プレーが戦術的に研究が進み、単純なスクラムからの攻撃では、相手防御網を

崩し突破する、決定的な攻撃が出来なくなった。 
だから、連続的な動きの中で攻撃テンポや攻撃方向の変化を持たせて、その間に相手プレーヤーを巻き込
なながら密集を作り相手プレーヤーを集め、防御の動きを封じ体形を崩して攻撃するのでなければ、相手
にダメージを与えることは出来ないでしょう。 
従って、その役割を演じるプレーとして、モールやラックを巧みに作り攻撃することが、多彩な近代ラグ
ビーの基礎的条件と云うことが出来るのだそうです。 
 
３ ラインアウトＬｉｎｅ－Ｏｕｔ 

ラインアウトもラグビーゲームの中でスクラムを抜いて回数の多いプレーになりました。 
しかも、攻撃側にとつては、もっとも有利なセットプレーの一つに数えられ、ラインアウトがスク

ラム同様にボールの確保率が安定すれば攻撃チャンスが倍増するこでしょう。 
ラインアウトでは、ラインオブタッチから５０センチ、だからプレーヤー同士の間隔は１メートル、

ＢＫラインは１０メートル、相手ＢＫラインからは２０メートルも離れているので、このスペースを
大いに利用して攻撃を優位に展開すべきでしょう。 
ラインアウトは、ボールがタッチを横切った地点で行なわれ、スクラムの様にゴールラインから５

メートル以上と云うような制限はなく、ボールがタッチ横切った地点でラインアウトが行なわれ、ゴ
ールライン直前でもランイアウトは行なわれると云うことです。 
この様にもっとも有利なセットプレーだから、ラインアウで投げ入れられた「ボール」からは、絶

対に「目」を離すこと無くプレーし、そのボールを確実に物にしょう。 
ルールの解釈から、飛び上がったジャンパーにサポートが出来ると云うのであれば、ジャンパーが

飛び上がり前後の味方プレーヤーが体を密着してサポートすれば、ジャンパーの空中姿勢が安定しボ
ールをクリーンキャッチする率が高くなるでしょう。 
ペナルティーキックをタッチキックして、味方ボールのラインアウトでゲーム再開。 
それと、クイックスローからのルールが緩和され奇襲攻撃も可能になった。 
このためにプレーヤーは、常にラインアウトポイント及びラインアウトになったボールへ、素早く

働きかけるように心掛けること。 
 
（１）味方ボールのラインアウト 

ア 相手よりも早くポイントに集まり呼吸を整えて相手を待つ。（出来れば、相手プレーの呼吸が
整う迄にボールを投入する。） 

イ ラインアウトでは、ボールを投げ入れるプレーヤーと、そのボールを受け取るジャンパーそれ
をサポートするプレーヤーの「スキル」で勝負は決まる。 

ウ ラインアウトでは、ジャンパーがボールを両手でクリーンキャッチするのが基本プレーで、ボ
ールのコントロールもたやすく、プレーに変化を加える事も出来る。 

ジャンパーの前後のプレヤーサからポート受け、空中姿勢を安定させボールをキャッチするこ
とが出来れば、空中からＳＨにボールをパス、ピールオフプレー、そして確実なモール・ラック
を形成し相手ＦＷを集め押し込み、生きたボールを出せる。 

エ ラインアウトからキック戦法で攻撃を仕掛けるのであれば、モールを押し込んでラインオブタ
ッチを越えラインアウトを解消し、相手ＢＫライン（ディフェンスライン）を前に出させる。 

 



 １１
ラインアウトからＢＫライン攻撃を仕掛けるのであけば、ラインオブタッチを越えない

位置でしっかと安定したモールを形成してからボールを出し攻撃を仕掛ける。 
オ モールで相手ＦＷにプレッシーを加えるのであれば・・・ 

２番のモールは、初め押し込んでいく「アングル」をタッチラインと平行に。 
４番のモールは、初め押し込んでいく「アングル」をゴールポスト方向斜め前方へと共に２～

３メートル押し込めばアングルを変えて「じぐざぐに」押し込みながら前進して行く。 もしそ
の間でボールを出すのであれば、モールが動いている間に出して押している方向と反対方向に攻
撃を仕掛ける。 
 押しが止まれば、素早くラックするか、ボールを出して、ＦＷによるサイド攻撃を試みる。 

カ クイックスローによる攻撃ができるようにルールが大幅に改正さたのでれ、両ＷＴＢ、ＦＢ、
フランカー、ＮＯ８で素早い攻撃を仕掛けょう。（インターセプトに注意、また無理してまで攻
撃をしないこと、失敗すれば大ピンチとなるから。） 

キ 相手ゴールラインに近付けば近付く程、ラインアウトの後尾の位置でモール、ラックを形成す
る様に計画する。それはオープンへの攻撃、そしてブラインド側１５メートルの間隔を利用して
のブラインド攻撃と、２方向面への攻撃が可能になるからです。 

ク 「タッププレー」は、ラインアウトのスキルが上達してから実施しょう。 
タッププレーが成功すれば非常に鮮やかでスピーディーな攻撃となるが、ミスして相手チーム

を喜ばせる方が大変多い様です。 
ボールが投げ入れられ、タップされた瞬間にラインアウトは解消され、ディフェンス側からの

プレッシャーが一気に強烈に加えられることになるからです。 
ケ 相手との間隔が１メートルとなつたので、レフリーの目が行き届くようになり、ＦＫの反則が
多くなることでしよう。 

 
（２）相手ボールでのラインアウト 

ア 相手ジャンパーとボールを取り合う。（ラインオブタッチを越えないこと） 
イ 相手にボールをタップさせて、ラインアウトを解消させる。 

「タップ」されたら、ＦＷは素早く前に出て、相手ＳＨ・ＳＯに襲い掛かる。 相手ＢＫライ
ンにボールが回れば、側面（横側）から強烈なプレッシャーを加え外側へ追い出す。 

ウ 相手がボールを取ったら、相手を押し込んでラインオブタッチを越え、ラインアウトの解消に
努める。 

エ ディフェンスの役割をあらかじめきめて、組織的防御を確実に実行すること。（特にＦＷプレ
ヤーへの役割をハッキリしておく。） 

 
（３）ラインアウトでの反則 

笛が吹かれた「反則だ」そのポイントは、１５メートルのライン上だ。 
フリーキックなら、ＦＷかＢＫラインを使って速攻だ。回して良し、キック良し。 
ペナルティーキックなら、タッチキックで陣地を進め、ラインアウトから再度攻撃を仕掛ける。

ＦＷかＢＫラインを使って速攻、モール・ラックで連続攻撃。 
味方ボールのペナルティー、フリーキックで有れば、絶好の速攻攻撃のチャンスだ。 ＳＨが１

５メートルライン上のポイントにボールを持って又は地上に置いて立ち、ＢＫＬｉｎｅが「スー」
と前進「ちょん蹴り」「地上に於て蹴る」してスタート、素早くＢＫラインに回し、相手ＦＷが団
子状態で「もたもた」している間に攻撃を仕掛け、ＦＷ，ＢＫが一体になっての速攻攻撃。「ちょ
ん蹴り」でミスをしないこと。 
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スクラムならば、ポイントは１５メートルライン上だ、早く集まりスクラムを組む姿勢で

相手を待ち、タイミング良く組んで行く。 
ラインアウトでは反則を犯さないこと。相手にタイミングの良い攻撃のチャンスを与えることに

なるでしょう。 
 
ラインアウトからの攻撃方法をもっともっと研究し、練習して、試合で実行しょう。 

 
４ ＢＫラインによるオープン攻撃 

スクラム、ラインアウトからＢＫラインを使用して、オープンスペースを利用しての攻撃を仕掛け
る。つまり相手防御の薄い所、相手ＦＷの強力なプレッシャーの塊から、できるだけ離れた所で攻撃
を仕掛けること。 
どの地域から（味方陣２２メートルラインより相手側地域なら）でも攻撃を仕掛ける。 
攻撃を仕掛けたならば、先ず「ゲインライン」を越える努力をする。 
現在流行の攻撃方法は 
スクラムで、ぐいぐい押し込んで行く、更にサイド攻撃で前進する。ラインアウトでは、２メート

ル以上のプレーヤーがリフティングまがいの高いジャンプでボールをタップしたりモールにして前進
する。（モールにすればドライビングモールでぐいぐい前進して行く） 
ボールを出せば、ＢＫラインのオープンにボールを回し、計画的にかＳＯ・ｉｎＣＴＢが縦に突い

てゲインライン突破を計り、相手とコンタクトすればモール、ラックにし「ポイント」を作り、相手
を集めＦＷ・ＢＫ１体となり「揺さぶり攻撃」を仕掛けるか。 
ＳＯ（ＳＨ）でキック（ハィパントも含む）を使用して味方を走らせ、相手陣２２メートルライン

付近へと攻め込んで、スクラム、ラインアウトからのオープン攻撃にＦＷをからめての縦攻撃を仕掛
け、相手の集散を止めての「力」の攻撃を仕掛ける。 
ＦＷでサイドに攻撃を仕掛けて、モールにして「力」でドライビングモールで押し込んで前進し

（新ルールでは少しは少なくなるかな？）、動きが止まれば再度モールサイドかキックかオープンへ
と攻撃し、縦へ縦へとＦＷをからめてモール・ラックでゴールへの最短距離をボールを継いで攻撃前
進する。 
ＢＫラインによるオープン攻撃は、 
スクラムかラインアウトから生きたボールを出して、グランド横半分のオープンスペースを利用し

て攻撃を仕掛ける。先ず、両ＣＴＢによるライン攻撃を仕掛けて「ゲインライン」突破を計る。 
相手ディフェンスに潰されたが、ゲインラインを越えるかそのライン付近で有れば最小限の人数で

モール・ラックにし素早く生きたボール出しでオープンへ、二次からのライン攻撃ではエキストラマ
ンを投入して、一気に相手ディフェンスを突破して「トライ」へと。 
ゲインラインを越えられない場合は、しっかりとモールを組んで相手を集めボールコントロールし

て、またはボール出しのタイミングが悪い場合は、ＦＷをからめてのサイド攻撃を掛けてモール・ラ
ックでゲインラインを越えボールを継ぎ、相手を小さく揺さぶって相手を動かし集め、ＢＫライン攻
撃を再度仕掛ける。この攻撃では、できるだけ相手ＦＷ（プレッシャーの塊）から離れた遠い位置で
攻撃を仕掛ける。 
モール・ラックプレーは、ボールを継続するプレーの一つなので、ＢＫマン同士し、またはＦＷと

共にモール・ラックプレーが出来る様に個人のスキルを向上させておくこと。 
攻撃では、広いスペース側とボールの流れに沿って攻撃を仕掛け継続して行く。 
 
ＣＴＢによる攻撃 
ＣＴＢによる攻撃は、頭と技術とパワー（スピード）でプレーしょう。 
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ＣＴＢは、攻撃・防御を行う上に於て常に相手を自分に置き換えて考え実行する。つまり相

手からこんな攻撃をされれば「守り難いし」「嫌だし」「やりにくいし」と思えば、自分に嫌だと思
う事を選択して相手に対して実行すると言うことです。頭で勝負する。 
ＢＫライン攻撃では、「パスのスキル」「相手ディフェンスとの『まわい』」からして、ｉｎＣＴ

Ｂで攻撃を仕掛けるのが最適のポジションと云えるでしょう。両ＣＴＢは、ライン攻撃のチャンスメ
カーです、先ずチャンスメカーに徹すること。技術で勝負する。 
ＣＴＢで攻撃を仕掛ける第一の目的は、先ず「ゲインライン」の突破。力と技で勝負。 
ＦＷ，ＨＢは、ＣＴＢの動き安いタイミングの良いボールを送る様努力する。 
相手に攻撃を仕掛けるＣＴＢは、ボールを確実に受けて、ランニングコースを先ず縦（ゴールライ

ンに真角）に走り相手（自分のマーク）プレーヤーに注目させてから攻撃を仕掛ける。 
 
（１）サイドステップを踏んでＣｕｔＯｕｔして、自分のマークを引きつけその外側を突く、マークの外

側の相手プレーヤーを「押し込んだ」形になりギャップができれば、そこを突きラインを突破する。
相手ラインの裏に出れば、素早く外側に追随して来るＣＴＢ、ＷＴＢにボールをパスして走らせる。
そしてサポートに走る。 

又、相手ＷＴＢがキック等を警戒して少し後方に位置しＷＴＢに「まわい」があれば味方ＷＴＢ
の要請で「飛ばしパス」で素早くボールを送り、後はＷＴＢのスキルを信頼する。 
飛ばされたＯｕｔＣＴＢは、ＷＴＢの内側にサポートに走れ。 

「押し込みん」で相手の両ＣＴＢ二人が自分に向かって来たら、味方のｏｕｔＣＴＢを縦に走らせ
ノーマークか半ずれにして相手プレーヤーの目の前をパスでボールを通し走らせる。（相手ＣＴＢ
の目の前をボールを通すのでインターセプトに注意。） 

（２）サイドステップを踏みＣｕｔＯｕｔ、相手マークの外側へ攻撃を仕掛け抜く事が出来ず「横流れ」
してしまったら、ショートパント（キックならスローフォワードもＯＫ）をｏｕｔＣＴＢのランニン
グコースの前方（相手ＢＫラインの後方）に上げ縦に走らせる。キックパスは走らす側の足で蹴る、
相手にチャージされない様に注意。 

（３）サイドステップを踏んでＣｕｔＩｎ、自分のマークの内側（ｃｕｔ ｉｎ)を突き抜けたら、自ら外
側へ走り出て行くか、外側へボールをパスするか、内側に追随して来るｂｌＷＴＢ（フランカー）と
クロスしてボールを継ぎ外へ運ぶ、相手プレーヤーが間に入ったらキックパスでオープンサイドのプ
レーヤーを走らせる。 

（相手ディフェンスを引きつけ集めるために、計画的に縦攻撃を仕掛けてみる。） 
（４）ショートパントを相手ＢＫラインの裏のエフェクティブ・エリヤに上げて、味方ＢＫを縦に走らせ

る。（足でならスローホワァードパスもＯＫですよ。） 
ショートパンは、相手ラインディフェンスが非常に早い時にも効果がある。 
ショウトパントを上げる時にも、サイドステップを踏んで相手の外側に出ながら、味方プレーヤ

ーが前に走り出て来るタイミングを取るためと、相手マークに対して抜くぞと云うプレッシャーを
掛けながらキックする。 

（５）攻撃を仕掛けたが捕まったり、タックルされたら、モール、ラックにしてボールを継続するのも一
つの手段ですが、内側をサポートして来るプレーヤー（ｂｌＷＴＢ，フランカー）にパスしボールを
継続前進させる。 

ｂｌＷＴＢならＣＴＢから内側でボールを受け、ボールをくれたＣＴＢを盾にしてその後方をク
ロスする形で走り、外側へ走り出て相手ラインを突破する。フランカーもＣＴＢから内側でボール
を受けて、ライン突破を試みても良く、またモール・ラックになってもボールコントロールがたく
みで生きたボールが出る率が高いでしょう。 
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ＦＷが来るまでボールを持って立ち足を動かし押し込んでモールにするか、自ら攻撃的に

縦に突っ込みタイミング良く倒れ、ボールを地上に置き(くれぐれもダゥンボールに注意)ラックにし
てボールを出し攻撃を継続して行く。 
ＣＴＢは、「モール」「ラック」の意志を大声で「コール」する。 
（ＣＴＢは、責任を持ってボールコントロールを確実に行うこと。） 
攻撃を仕掛けてゲインラインを越えるかその付近でのモール・ラックは、最小限の人数で形成し、

ボール出しや展開を早くして、二次・三次攻撃を素早く行う。 
二次三次攻撃で、相手防御ラインが乱れたり、防御側の数が少なくなったり、味方が積極的にエ

キストラマンを投入して、スピードと数で一気に攻めたいものですね！！ 
パスミスをしない様に。 
プレーヤーは、積極的に情報と指示を出し合って（声を出して）攻撃に参加しょう。 
ＢＫラインはランイ攻撃中、ボールを持ったプレーヤーに対しては何時も同じ「縦横の間合い」

の隊形を保持して追随して行くこと｡ それと声でのアドバヴィスを忘れないこと。 
勝負するプレーヤーを絶えず一対一で相手と勝負出来るように心掛ける。特に内側からの相手プ

レッシャーを排除してやる。そのためにはボールをパスした後、ランニングコースへ一歩踏み出し
てからサポートに走る。例えば、パスと同時、又はボールをパスする方へ寄って行かない様に注意
すること。 
キック攻撃を行うときは、デンジャラスゾーンへのキック、又はハイパントキック等であれば落

下地点で相手と空中戦が出来る様に、ボールへの相手と競争です。 
ボールを持ったプレーヤーは、素早く・・・・・・ 
（１）攻撃を仕掛けて相手プレーヤーを抜くか 
（２）自分より攻撃に有利な味方プレーヤーに、ボールをパスして攻撃させるか 
（３）キックを使用して、エフェクティブ・エリヤにボールをキックするか味方プレーヤーを走らせる。

（キックなら前パスもＯＫ） 
（４）ボールを生かせることができるように相手プレーヤーに当り、モール・ラックを作りボールを出し

て、攻撃を継続する。 
上記のプレーの一つを選択し、つまり素早く「最良の判断を下し」攻撃を仕掛けること。 

サポートプレーヤーは、ボールを持ったプレーヤーに対して最良のサポートポジションで追随して行き、
アドバイスの声を送り「ボールを持ったプレーヤーに最良の情報を送り最良の判断をさせ」攻撃に参加す
る。 
 
５ モール ＆ ラック Ｍａｕｌ＆Ｒｕｃｋ 

モール＆ラックは、継ぎラグビーの手段の一つです。 
モール＆ラックでは、相手プレーを集め、オフサイドラインの確立。 
モール＆ラックでは、絶対に立ってプレーしょう、絶対に倒れ込むな。 
モールは、ラインアウトでボール獲得後がっちりと立って組む、スクラムからはサイド攻撃崩れか

ら、ＢＫラインで縦攻撃を仕掛けたが「Ｇａｉｎｌｉｎｅ」手前で相手に捕らえられた（潰され）時
等に、ボールを持って立って組み、相手プレーヤーを集め、オフサイドラインの確立。 
ボールを持ったプレーヤーを中心にスクラムと同じ思想で組んで行き、相手ＦＷを集め、押し込ん

で、プレッシャーを加え、そのままゴールラインを越え「トライ」か、ボールの継ぎの一手段として
ボールを持って立って組んで行き、相手プレーヤーを集め、オフサイドラインを確立し、相手を押し
込みプレッシャーを加え、ボールを出して次の攻撃を仕掛ける。（ボール出しのタイミングが選択で
きる。） 
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ラックは、攻撃を仕掛け「ＧａｉｎＬｉｎｅ」を越えてボールの前進が止められたら、ボー

ルを地面に置いてラックにして相手プレーヤーを集め、オフサイドラインを確立しボールを出し、二
次攻撃を仕掛ける。 
ボールの継ぎの一手段として、少人数で形成でき、オフサイドラインを押し進める、つまり２・３

人でラックを組んで行き相手プレーヤーを集め、オフサイドラインを確立し、ボール付近の相手プレ
ーヤーを押し退けて掃除して、ボールを残して行く、素早いボール出しで二次攻撃を仕掛ける。 
「ゲインライン」と云うラインは、攻防を左右する重要なラインです。 
ボールが「ゲインライン」を越えて潰れた側のプレーヤーは、スタートポジションからボールポジ

ションへの経路では、一時期には少し後方や横這したりして走るが最終的には前進しながらボールポ
ジションに到達することになり、相手より大変有利な態勢となる。 
ボールが「ゲインライン」の手前で潰れた側のプレーヤーは、スタートポジションからボールポジ

ションへの経路では、ボールポジション（この位置はオフサイドラインが形成されることが多い）よ
り後方に二、三歩後退してから再度前進してボールポジションに到達することになる、相手プレーヤ
ーと同じスピードで動いたとしたらボールポジションに到達し時は、相手プレーヤーよりも歩数も多
く走るのでポジションへの到達は遅れることになるでしょう。これでは有利に立つ事は出来ないので、
モール・ラックに勝てないし、ボールは取れない。 

 
「ボールが、ゲインライン付近か、ゲインラインを越えて、前進を阻止されたら・・」 
モールかラックにして素早くボールを出して、テンポの早い攻撃を仕掛ける。 

つまり、モールかラックにして相手プレーヤーの多くがオフサイドの位置にいる間にボールを出し攻撃を
仕掛ける。相手プレーヤーの帰りが遅く、少なければ、更に攻撃を仕掛けボールを縦に前進させてモー
ル・ラックにしても良い。 
 
「ボールがゲインラインの手前で阻止されたら・・」 
一般的にはモール（地上にあるボールは拾い上げてでもモールに）を組み、ボールを確保し壁を作って、

安定したモールからボール出しして攻撃に移る。 
自ら仕掛けたポイント攻撃（サインプレー等）の場合は、タイミングの良いボール出しをするのが目的

なので、タイミングの良いボール出しが出来れば、モールでもラックでも良いから組み、ボールを出して
攻撃を仕掛ける。 
 
 
『モール＆ラックを形成するプレーヤーは・・・・・・』 
モールとは・・・・・・・・・ 
双方の一人またはそれ以上のプレーヤーが、立ったまま、身体を密着させて、ボールを持ったプレーヤ

ーの周囲に密集すること。 
ラックとは・・・・・・・・・ 
ボールが地上にあって、双方の一人またはそれ以上のプレーヤーが、立ったまま、身体を密着させて、

ボールの周囲に密集すること。 
モール・ラックに参加するプレーヤーは、押すのに強い姿勢で組んで行くのが好ましい。 
プレーヤーは、頭と肩を腰よりも低くしてはならない。そして少なくとも片方の腕は、モール・ラック

の中の、他のプレーヤーの体に手を回して、「バインド」しなければならない。 
（これに違反したらその地点でフリーキックとなる） 
他のプレーヤーにただ手をかけているだけでは「バインド」していることにはならない。「バインド」

とは手から肩までの腕全体を使用して行うことを云う。 
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モール・ラックでは、相手プレーヤーより早く集まり、互いにしっかりとバインドして、絶対に

倒れないこと。 特に最初にボールに到達したプレーヤーは、ボールを跨いでボールを拾い上げモールに
するか、ボールを跨いでラックにし敵・味方誰でもよいからバインドして壁になる。 
モールでは、ボールを持って（拾い上げ）バインドして、縦長に組んで押す力の集合体をしっかり作り、

まっすぐか、またはジグザグに押し込んで行く。押し込まれているときは、しっかりとモールを組んでか
ら再攻撃する。（地上のあるボールは拾い上げる） 
プレーヤー同士のバインドやグリップが悪いと「しっかり」した「強い」力の集合体で組めないし、相

手と押し合ったり相手を押し込むことは無理でしょう。もしモール、ラックが崩れたり潰れる様では、ボ
ール出しも悪くなるし、怪我する率も高いでしょう。（故意にモール・ラックを崩したり、中で倒れたり、
膝をついたりすれば、その地点でペナルティーキックとなる） 
ボールを持って地面に倒れラックになれば、ボールが地面に接しなければ、ワンプレー「ＯＫ」このワ

ンプレーで最良のダンボール（ボールを１～２メートル後方に転がす）をし、寝転んだ後ボールを処理し、
速やかにボールから離れなければならない。 
そこで地面にあるボールに対して、敵・味方で仕掛けの早い方がボールを確保する率が高く、確保でき

れば相手よりも優位に立つことできる。（ボールを持った相手は倒せ） 
もし相手がボールを拾い上げてモールにでもすれば、ボールのキープ率も高くなるし、一度モールにな

ると逆転して優位になることは困難になるでしょう。だから相手ボールのモールは、先ずバインドして押
し込んで、相手にボールを出させないようにする。 
 
「ボールが『ゲインライン』付近か『ゲインライン』を越えて阻止されたら・・」 
再度縦攻撃を仕掛けオフサイドラインを押し進め、潰されれば素早くモールかラックして、相手プレー

ヤーがオフサイドの位置にいる間にボールを出し、攻撃を仕掛ける。しかしボールの処理は、できるだけ
ＳＨに任せる。 
ＢＫラインを使ってスピードに乗った早いテンポの攻撃をするために、モールでは素早くボールを後方

に手渡し、ラックではボールオーバーで組み（ボールを後方に転がし）ボールを素早く出してプレーを継
ぐのが最良の攻撃となるでしょう。 
そのためには、ＢＫプレヤーも全員（ＦＢ，ｂｌＷＴＢ）攻撃に参加し、スピードと数で相手チームに

差を付けて一気に勝負することです。 
それからゲインラインを越えて相手陣に深く入れば入る程、ラック、ラックにして出たボールをＦＷで

もＢＫでもスピードのあるプレーヤーにボールを素早く送り、攻撃を継続しボールを前進させる。 
しかしボール出しに時間が掛かれば掛かる程、相手の防御態勢が整って行くので、モールでは押し込み、

ラックではサイド攻撃を試みるなどして「小さく揺さぶり」を掛けて、相手を動かし集めて、その動きの
ズレと遅れを利用して、先手を取って戦いを有利する。 
モールかラックにして早いテンポでボールが動いている時は、ＦＷをからめてＢＫラインで縦に縦にと

攻撃を仕掛ける。モール・ラック付近は、敵・味方互いに入り交じっているので、そのエリヤの外側へボ
ールを素早く運び出しエキストラマンを投入して攻撃を仕掛ける様に心掛ける。 
ボールがテンポ好く前進している時は、ＳＨやＳＯからのキック攻撃を避けて出来るだけボールを継い

で攻撃した方が良い。 
 
「ボールが「ゲインライン」を越えることができ無かったら・・」 
モールにして、つまり安定したモールを形成し、相手プレーヤーを集め、ボールを素早く最後尾のプレ

ーヤーでコントロールし押し込んで生きたボールを出し、再度攻撃を仕掛ける。 
後退してのモール形成だから、くれぐれもプレーヤーはボールの位置に注意を払い前からとか横からモ

ールに参加することの無い様、素早く行動してモールの後方に回り組んで行きバインドして押し込んで生
きたボールを出そう。 
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「相手プレーヤーがボールを持って前進して来れば・・」 
そのプレーヤーにプレッシャーを加え孤立させミスを誘い、なお前進してくれば鋭いタックルを浴びせ、

地面にたたきつけろ、ボールを地上に置かせ「ラック」しよう、これで双方五分々々に近い状態になる。
そこで相手より早い仕掛けでボールを確保し優位に立とう、そしてそのボールを生かし反撃に出よう。 
相手プレーヤーのボールを生かすパスプレーを恐れて、相手プレーヤーの上半身にタックルに行き相手

プレーヤーを捕らえ「つかい棒」になって、相手ボールのモールにしないこと。 
もし上半身へタックルに行ったら、相手プレーヤーを引き倒すか、倒せなければボールを奪い取るとか、

それもだめならボールの上から相手に抱きつきボールを出させない様にする努力をすれば、味方ボールの
スクラムになる可能性が大です。 
モール、ラックに入る二三歩手前から、モール、ラックの中でのもみ合っている間も、ボールを出して

モール、ラックから二三歩離れるまでは、膝を曲げて低い押すのに強い姿勢で行動すること。 
スクラムからの一次のモール・ラックには、ＦＷ第三列が入り形成することが多いので、後から来るプ

ロップ陣がフランカーの役割を受け持つことになるので、プロップ陣はフランカー役割をよく理解してフ
ランカーの代役をよろしくお願いします。 
地上にあるボールへの仕掛け、素早くボールを跨いで低い姿勢になりボールを拾い上げる。 
または、自らセービングしてでもボールを押え拾い立ち上れ。 
モール・ラックは、頭（判断力）、力（強さ）、バインド、スピードで勝負する。 

 
６ サポートＳＵＰＰＯＲＴ 
ラグビーは、１５対１５で行うゲームです。だから１５＋£の人員を何人作り出すかが勝敗を左右する

と云っても過言ではないでしょう。 
ボールを持ったプレーヤーを中心にして、他のプレーヤーがサポートし、ボールを継続して前進する。

セットからの攻撃ては、フランカーは常にボールポジションへ（内側に） 
基本的なサポート隊形は、ボールを持ったプレーヤーを先頭に左右後方に二三歩の間隔(この間隔はあ

くまでも基本的な考えでの)を保って３人のプレーヤーがボールを持ったプレーヤーを中心に（ボールを
追う時も同じ）菱形隊形で追随して行く、これが基本的なサポート隊形と云えるのではないでしょうか。 
サポートプレーヤーは、声を出して「アドバイス」を送り、ボールを持った味方プレーヤーに情報や指

示を送るとともに、ボールを持った味方プレーヤーに自分の存在も認識させる。 
一試合前後半８０分の試合中、一番ボールを扱うプレーヤーでも一試合６０～９０秒ぐらいと言われて

います。 
防御の時間を一試合の半分の４０分として、攻撃で一番ボールを持つ以外のプレーヤーは 
３９分前後の時間はサポートに走っていることになる。 
攻撃では、サポート・サポート・サポートに走れ！！！！！！！！ 

 
７ ペナルティー ＆ フリーキック Ｐｅｎａｌｔｙ＆Ｆｒｅｅｋｉｃｋ 
キックで地域を進めラインアウトから再度攻撃、特殊な陣形からのサインプレー攻撃、ハィパントキッ

クを味方プイヤーの届く地域に蹴り上げて空中戦をいどみ、味方の意気を上げると共に地域と「トライ」
を取りに行く。 
気を見ての「奇襲」「速攻」攻撃で、相手の虚を突いて、一気に攻め込んで「トライ」へと結びつける。 
この様にペナルティー＆フリーキックは、絶好の攻撃のチャンスです。 
地域、位置、時でプレーの方法を使い分けて最大限にチャンスを生かそう。 
特にペナルティーキックでは、得た位置、その時の彼我の点数と時間の経過によって攻撃方法を選択す

る。（ゲームリーダーの判断は、キックしてラインアウト、サインプレー、ハイパンキック、ゴールキッ
ク、速攻奇襲？？？） 
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Ｐｅｎａｌｔｙ Ｋｉｃｋ（ＰＫ）からの攻撃 
ＰＫのポイントを見ながら、オフサイドプレヤーは、オンサイドになるよう努力する。 

（１）ゴールキックで狙える位置、または得点できる自信が有れば、ゴールを狙え。 
ゴールキックによる得点は、相手は手も足も出ず、味方は労せずして得点出来る。 

（２）その他の位置からは、新ルールを最大に活用して、タッチにキックしボールをタッチに蹴り出し、
ラインアウトの味方ボールで攻撃を再開。 
陣地が取れピンチは解消し、なおラインアウトから攻撃ができるぞ。 

（３）ＰＫポイントを中心に色々な隊形を組み、ボールを「チョン蹴り」「地上に置いて蹴る」して、サ
インプレーでボールの動くタイミング、偽満行動で相手プレーヤーを翻弄して、ボールを前進させて
「トライ」へと。 

（４）特に相手ゴールライン近くでは、新ルールを最大に活用して、相手の機を突いて「チョン蹴り」
「地上に置いて蹴る」からの素早い攻撃を仕掛け「一気にトライ」へと、相手がうろうろしている間
に５点。 

プレーがすぐ開始されるぞ・・オフサイドプレヤーは、オンサイドへの努力を惜しむな。 
ア ＰＫポイントから、直接攻撃を仕掛けＦＷ・ＢＫが一体と成って、連続モール・ラックで相手
プレーヤーを動かし、集めて、ボールを前進させ「トライ」へと。 （ボールを持って前進する
味方プレーヤーを孤立させないように注意せよ。） 

イ ＰＫポイントから、相手防御の手薄のポイントをＢＫラインを使って攻撃を掛け 「トライ」
へと。（タッチフットゲームを思い出せ） 

注；ボールを持って相手に捕らえられモール、ラックになれば「粘る」ことなく、ボールコントロー
ルを確実にしてボールを出して「揺さぶり攻撃」に切り替える。 
ゴールラインが見えているので、頑張って攻め過ぎモールの動きが止まれば、相手ボールのスク
ラムになりタッチキックで押し返されることでしょう。 
頑張った結果がこれではやりきれないよね。 

試合の残り時間が少なく、僅少さの得点で負けている様な時、攻撃チャンスを最大限に生かして一発逆
転を狙って、自陣ゴールライン前からでも攻撃を仕掛ける。 
練習でも常々自陣ゴール前から、つなぎプレー、カウンタープレーからの連続攻撃プレーを行い、プレ

ーヤーも走れる様に練習しておこう。 
キックする時キッカーは、風やタッチラインとの角度を考慮して、キックする方向や目標を設定し、そ

れに向かってボールをキックし確実にタッチに蹴り出す。 
リズムに注意しよう。緊張度の高い中でも、ゆっくりしたリズムで慎重な動作でキックに入る。キッカ

ーは自分一人の判断で慌てて行動し、「ミス」しないこと。 
味方ゴールポスト付近でのプレーは、タッチラインまで距離が有るので、キッカーの選択や最良のキッ

クする方法で、効率良く確実にタッチキックすること。特にＳＨは慎重なプレーをすること。「ミス」す
れば即「ピンチ」となる。 
絶対にポイントオーバー、ノックオン「ちょん蹴りミス」は、しないこと。 

 
Ｆｒｅｅ Ｋｉｃｋ（ＦＫ）からの攻撃 
ＦＫのポイントを見ながら、オフサイドプレヤーは、オンサイドになるよう努力する。 
（１）自陣２２メートルライン内側から・・・・・・ 

ア 予め決めているキッカーにボールを「ちょん蹴り」「地上に置いて蹴る」して送り、タッチキ
ックで確実に地域を進め、攻撃のチヤンスを待つ。 

イ 相手陣内深くロングキックで蹴り込んで攻める。（相手の陣形が前に出過ぎて後方が手薄な場
合、または相手のＦＢオーバーでキックができる自信ある時。） 
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注；相手のカウンターアタックまたはロングキック（ノータッチキック）に対処せよ。 

特にキックに対しては、味方のＦＢ，ブラインドＷＴＢが対処せよ。 
 
（２）自陣２２メートルラインから相手１０メートルラインの間 

ア 自陣２２メートルラインを越えた付近では、予め決めたキッカーを２２メートルライン内に立
たせて「チョン蹴り」「地上に置いて蹴る」してボールを送り、確実にタッチキックで地域を進
める。 

イ 「チョン蹴り」「地上に置いて蹴る」から素早くオープンに回し、ＷＴＢやＦＢに相手防御の
一番手薄な地域を攻撃させる。 

ウ「チョン蹴り」「地上に置いて蹴る」から素早くオープンに回し、ＣＴＢから相手陣２２メート
ルラインフラァグかコーナーフラァグめがけてロングキックを蹴り込み、ボールを追う。ボール
がタッチに出ても可、ボールを追いかけて潰せればなお由。 

注；相手のカウンターアタックまたはロングキック（ノータッチキック）に対処せよ。 
特にキックに対しては、味方のＦＢ，ブラインドＷＴＢが対処せよ。 
キックの応酬になればオフサイドプレヤーは、後方にさがりオンサイドになるか、下がるふり

して止して動かないこと。オフサイドプレヤーの「一歩前進のオフサイド」を防止しよう。 
エ ハィパントキック攻撃（味方の前に出る勢いをつける効果を狙う。） 

空中戦のできるポイントへ、蹴り上げる。相手に「マーク」されないこと。 
オ 相手の機を突いて「チョシ蹴り」「地上に置いて蹴る」から、奇襲攻撃。 

相手プレーヤーの妨害反則を誘ってＰＫ。消極的戦法かな？？？？ 
では行ける所まで行って、連続モール、ラックにして、相手を集めてはボールを出し、攻めて

は相手を集めボールを出して、連続攻撃を仕掛ける。 
（３）相手１０メートルラインからゴールラインの間 

ア 「チョン蹴り」「地上に置いて蹴る」からＢＫラインを使っての速攻を仕掛け、相手の防御の
薄い弱い所を攻撃する。 

ラインアウトでの反則も、速攻、奇襲攻撃のチャンスです。 
双方７０％のプレーヤーが反則ポイント近くで、ごちゃごちゃして団子状態でいることでしょ

う。と云うことは、相手の防御の奥行きが薄かったり、一方に偏っていたりして、大きな穴が開
いていることが多いことでしょう。 
慌てることなく、このチャンスにＳＨがＢＫラインの隊形を整え素早く「チョン蹴」「地上に

置いて蹴る」から、ボールを回して相手の穴を突け、帰りの遅い相手プレーヤーの後方へ奥深く
ボールを蹴り込んで、一気に攻め込みましょう。 
キックしたボールを「フェヤーキャッチ」されぬ様にくれぐれも注意。 

イ ＦＷプレヤーによるサインプレーからの攻撃。 
ウ 相手の機を突いて「ちょん蹴り」「地上に置いて蹴る」から、奇襲攻撃「トライ」。 

相手プレーヤーの妨害反則を誘ってＰＫ。消極的戦法かな？？？？ 
（ア）ＦＫポイントから、直接攻撃を仕掛ける。ボールを持って前進する味方プレーヤーを孤立さ

せないように注意せよ。 
（イ）ＦＫポイントから、離れた相手防御の手薄のポイントをＢＫラインを使って攻撃を仕掛け。

（タッチフットゲームを思い出せ） 
注；ボールを持って相手に捕らえれモール、ラックになれば「粘る」ことなく、ボールコントロー

ルを確実にしてボールを出して「揺さぶり攻撃」に切り替える。 
ゴールラインが見えているので、頑張って攻め過ぎモールの動きが止まれば、相手ボールのス
クラムになりタッチキックで押し返されることでしょう。 
頑張った結果がこれではやりきれないよね。 



 ２０
「トライ」が欲しい、相手チームより１点勝ち越したい、今「トライ」を上げとけば次のチャンス
で勝ち越せる。 
「サインプレー」か「ゴール」か？・・・・・「決断」。しかし攻撃が「失敗」すれば・・・・・・・・
「決断」。 
絶対に「チョン蹴り」の失敗や、慌ててポイントオーバーや、オフサイドの行為をしないこと。せつか

くのチャンスの「目」が潰れる。 
慌ててプレーして、相手プレーヤーを驚かせても「ミス」すれば、“良いこと無し”「すまん」「すま

ん」と謝っても、味方チームは、即「ピンチ」を招くことでしょう。 
ＢＫマンは、「笛の音」を聞いたら、素早くラインを「引く」「作る」習慣を身に付けて置くこと。特

にラインアウトならば、チャンス有り。 
ラインアウトからでは、ＦＷは固まり密集している、相手ＢＫラインとの距離は離れている、味方ＢＫ

は前に出て行くだけでラインは簡単にすぐできる。 
 
８ ドロップアウトＤｒｏｐ－Ｏｕｔ 

ゲーム中相手プレーヤーのプレーしたボールが味方ゴールラインを越えてインゴールに入った、そ
のボールを味方プレーヤーがグラウンディングし、２２メートルライン上またはその後方の任意の地
点からドロップキックでゲームを再開する。 
味方がピンチを脱して、攻撃のチャンスを与えられたのだから、気分を一新して反撃に出る、絶好

のチャンスです。このチャンスを最大限に生かそう。 
キッカーは、リズムに注意しよう。落ちついてゆっくりとしたリズムで行動し、味方プレーヤーを

ボールに集中させ、反撃を開始するキックをしよう。 
キックは、２２メートルラインを確実に越やすこと。味方プレーヤーがボールを追って空中戦がで

きる位置に蹴り上げる。風によっては、深く蹴り込んでも良い。 
空中戦要員のプレーヤーを指名し、蹴り、取らせるのも一案です。 
相手陣内深くドロップキックで蹴り込んで追いかける。相手のカンターアタックまたはロングキッ

クに対処せよ。 
（相手の陣形が前に出過ぎて後方が手薄な場合。） 
ダイレクトタッチ、ノット２２メートルラインやオフサイドをしないこと。 
違反を犯せば、やっと掴んだ反撃のチャンスも、即ピンチと変わることでしょう。 

 
９ キャリーバック Ｃａｒｒｙ－Ｂａｃｋ 

味方のプレーヤーのプレーしたボールまたは味方のボールを持ったプレーヤーが味方のゴールライ
ンを越えてインゴールに入り、そのボールを味方のプレーヤー 
がグラウンディングし、その地点の味方ゴールライン前５メートルの地点で相手ボールのスクラム

でゲームを再開する。 
大ピンチこのスクラムは、絶対に持ちこたえること。 
相手に押し込まれれば、スクラム「トライ」をされる。絶対に持ちこたえるぞ、押し返すぞ。 
スクラムを持ちこたえれば、相手はサイド攻撃だ。受け止めればモールで押し込んで来るぞ。これ

も耐えよう、押し返そう、モールの押しを止めよう。 
笛が吹かれた・・・・・味方ボールのスクラムかな？？ 
スクラムからＢＫラインにボールが回った、素早いラインデェフィンスでホール動きを止めよう。 
相手のＳＯが間を取った、コーナーフラッグにキックするぞ。内側に切れ込んで来るぞ、縦攻撃だ、

倒してラックしょう、捕まえてモールで押し返そうボールを出させるな。 
絶対に相手の攻撃を食い止めるぞ！！！！ 
防御から絶対反撃に転ずるぞ！！！！！ 



 ２１
 

【攻撃の基本的な考え方】その２ 
 
地域を区分しての攻撃方法を考えて見ることにしよう。 
 
１ 自陣ゴールラインから自陣２２メートルまでの地域 
（１）先ずキックにより地域を確保する。 

スクラム及びラインアウトから安定したボールを確保し出し、キックで確実にタッチにボールを
蹴り出して、地域を進める。 
確実に安定したボールを出すために・・・・・・・ 
スクラムでは、膝を曲げ、背筋を張って、押しに強い姿勢で、互いにガッチリとバインドし、８

人が一体とで力の集合体となりやや３番が前に出る様に組んで行き、まっすぐ押して、安定したス
クラムから生きたボールを出す。 
スクラムを相手に回されたり、味方ボールの右オープンで左に回ったスクラムを組まない、もし

左に回り曲がったスクラムを組むと、味方のサポートは遅れ、相手のプレッシャーが増加すること
になる。 
ラインアウトでは、一番信頼のおけるジャンパーにボールを投入し、確実にボールをレシーブし、

モールにして生きたボールを出す。自陣のゴールライン付近ではタップパスプレーは、絶対に避け
ること。 
ゴールラインより５メートル以内のラインアウトであれば、１５メートルラインを越えて投げ入

れるのも有利となる。 
プレーヤーは、投げ入れられたボールから絶対に目を離さないこと。 
スクラム、ラインアウト及びモールから安定した活きたボールをＳＨに捕球し、ＳＨからキッカ

ーに確実にボールを送り、キッカーは正確なタッチキックをする。 
キッカーは、ＳＯ（ＳＨ）やＦＢが多用される。しかしゴールポスト付近でのスクラムからでは、

ＳＯやＦＢからの位置からでは幅があり、タッチまでの距離があり地域が稼ぎ難いので、ＣＴＢ
（ラインに並んだＦＢ）へボールを回してキックした方がタッチへの距離からして地域を稼ぐ率が
高いでしょう。しかし相手プレッシャーのかかる時間が長いので、それに耐えて確実で正確なキッ
クをすること。 
キッカーは、スクラム、ラックからタッチキックをする場合には、静止し安定した姿勢で確実に

ボールを受け、相手の如何なるプレッシャーにも屈服（チャージされることなく）することなく、
確実で正確度の高い距離の出るキックを希望します。くれぐれもノータッチキックは避けること。
（相手のＦＢオーバーのキックであれば別だがね） 

 
（２）状況によっては、攻撃のチャンスを最大に生かす 

この「トライ」で勝負が逆転できるのであれば、残り時間を合わせ考慮して、思い切って自陣ゴ
ールライン直前からでも攻撃を仕掛けるのも一案・・・決断。 
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【キックする方向と地域】 
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２ 自陣２２メートルラインから、ハーフウェイラインまでの地域 

この地域では、なんとか相手陣に入ってから攻撃を仕掛けたいと云う心理が非常に働く地域だと思
います。 
先ずハーフ団かＣＴＢによってロングキックで地域を進めて相手陣内でゲームを行う様 
に計画する。もしも、この地域から攻撃を仕掛けてちょっとした「ミス」から「大ピンチ」を招く

ことのないように注意しょう。 
しかし利が有と見れば、何時でも、何処からでも、攻撃が仕掛けられるチーム力を付けておきたい

ですね。そんなチームが真に強いチームではないでしょうか？ 
（１）自陣１０メートルラインまでの地域 

キック攻撃を仕掛けて地域を取りに行う。ＣＴＢ、ＳＯ及びＳＨによってキック攻撃を行う。相
手陣内の３つの方向・地域へキック、ハイパント攻撃なら味方プレーヤーの届く所へ。「キックす
る方向及び地域」は、上記の『図』を参照。 
デンジャラスゾーンへボールを蹴り込み相手と足で競争、ハイパント攻撃で相手の背後を攻め味

方を前に走らせ様。 
ア 相手の両ＷＴＢの後方地域 

ＷＴＢの後方へ蹴り込む、ボールの転がりが良ければナイスタッチ。 
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特にｂｌＷＴＢの後方へのキックは、相手ＦＷの裏へ上げた結果となり、相手ＦＷに与

えるプレッシャーと効果は大きい。 
イ ハイパントのキック攻撃 

スクラムの後方、ＦＢとＢＫラインとの中間に蹴り上げて攻める。ボールの落ちる地点で味方
プレーヤーが相手プレーヤーと空中戦ができる様にボールを蹴り上げる。 

ウ デインジャラスゾーンへのキック 
相手陣の両コーナーフラァグ及び中央ゴールポスト方向に、距離の出る長いキックで奥深い地

域に蹴り込み、ボールを追って競走する。（ドロップアゥトになっても可） 
注；絶対にダイレクトタッチや相手２２メートルライン内にノーバンドで蹴り込んで相手にフェヤ

ーキャッチされないこと。 
キックが蹴り上げられたら、オンサイドの味方プレーヤーはボールを追うと同時に、相手のカ
ウンター攻撃を「阻止」する意識で全員前に出て行くこと。 
オフサイドのプレーヤーは、オンサイドになるまで動かないこと。 
相手チームのカウンターキックには、ＦＢ、ＮＯ８が対応する。 
 
キック攻撃は、極端な言い方をするとボールを手から離すのだから「攻撃権」を一時放棄して
の「キック」（行為）だから、キックの正確度を要求する。 

（２）ハーフウェイラインに近付くにつれ 
キック攻撃を仕掛けてできるだけ相手陣内で戦う。攻撃のチャンスを最大に生かし、状況によっ

ては、ちょっと相手ゴールラインまでは距離が有るが、ＢＫによるオープン攻撃を仕掛けて、相手
の思惑の裏を欠き、一気に「トライ」へと。 

３ ハーフウェイラインから、相手陣２２メートルラインまでの地域 
この地域が一番多種多様な攻撃を仕掛けて戦いを挑む地域ではないだろうか。 
防御側にして見れば、相手がキックしてくるのか、またボールを持ってくるのかと相手の作戦が読

み難い地域では無いでしょうか。 
 
キックで攻撃を仕掛けるのなら 

（１）ハイパントキックで相手のＦＷとＦＢの中間、またはゴールポストとゴールポストを結んだ線上に、
味方が空中戦ができる位地にボールを蹴り上げ、攻撃を仕掛ける。 

（２）デンジャラスゾーンへ、ＳＯ、ＣＴＢでボールをキックし、攻撃を仕掛ける。 
ボールを追い駈け、出来るだけ相手に好キックをさせない様に追いつめる。 
その結果ドロップアウトになっても可。 

 
ＢＫラインで攻撃を仕掛けるのなら 

（１）両ＣＴＢで攻撃を仕掛け、相手ＢＫラインの突破を計り、外側のｏｕｔＣＴＢ、ＷＴＢ、また内側
からのｂｌＷＴＢ、フランカーにボールを継ぎ走らせる。 

（２）ＣＴＢが攻撃を仕掛けたが、相手ＢＫラインを突破できずに「横流れ」したら、ショートパント
（キックパス）で相手ＢＫラインの裏にボールを落し、コースを立て直し味方を走らせる。 

（３）ＣＴＢが攻撃を仕掛けたが、相手プレーヤーに捕まるか、タックルされたら。 
ア ボールを持って踏張って、サポートプレーヤーにボールを継ぎ攻撃を続ける。 
イ 攻撃的に突く込みボールをコントロールし、ＦＷのサポートを得てモールにするか、もし倒さ
れればラックにしてダンボールを確実にしてボールを確保し、共に生きたボールを出して二次攻
撃を仕掛ける。 

 
モール＆ラックからのボール出しのタイミングで、攻撃方法を変える。 



 ２４
（１）タイミング好くスムーズにボールが出れば 

ＢＫラインで攻撃を仕掛け、ｂｌＷＴＢ、ＦＢのサポートを得て、一気に攻撃する。 
（２）タイミング好くボールが出なかったらＦＷまたはＦＷ、ＢＫが１体となって縦攻撃でオープンかブ

ラインドに攻撃を仕掛けて、相手ＦＷを小さく「揺さぶり」動かし集め、再度モールかラックしてボ
ールを出し攻撃する。 

現実には、相手陣２２メートルラインを越えてから、攻撃を仕掛けるよりは、防御側の心理状態
からすると、この地域の方が攻撃の成功率は、高いのではなかろうか。 

 
４ 相手陣２２メートルラインから、相手陣ゴールラインまでの地域 

最後の仕上げをする地域です、攻撃を仕掛け何がなんでも「トライ」を上げよう。この地域では相
手も必死だ、相手のディフェンスも組織的で段々とスピードも速くなり厳しく強烈なディフェンスと
なるでしょう。 
攻撃もＦＷ・ＢＫが一体となって縦攻撃を仕掛け、相手を縦横に揺さぶり攻撃を仕掛ける。 
ＢＫラインによるオープン攻撃で、サインプレー攻撃で一気に「トライ」。 
「ＴｈｉｓｉｓＡｔｔａｃｋ」と「ＡｔｔａｃｋＫｅｙＷｏｒｄ」を参照し参考にして下さい。 
相手陣２２メートルライン内の地域に攻め込んだら、プレーヤー全員が「この地域からは、絶対に

『トライ』を取る」と云う意志で闘志を燃やして戦うこと。 
ＦＷによる攻撃では、スクラムから計画的に攻撃する、もし相手にスクラムを回されたり、スクラ

ムからのボール出しのタイミングが悪かったら、スクラムサイドに攻撃を仕掛け、モールにして「ア
ングル」で押し込み生きたボールを出して攻撃を仕掛ける。 
スクラムの位置にもよるが、先ずサイド攻撃を仕掛け相手ＢＫマンを巻き込んでラックにして、速

いボール出しでＢＫラインにホールを回しＦＢ・ｂｌＷＴＢを「エキストラマン」として投入し、一
気に攻撃を仕掛ける。 
スクラムがゴールラインに近ければ、ＮＯ８やフランカーでサイド攻撃を仕掛けモールに 
して、押し込んでゴールラインを越えて行く。モールの押しが止まればボールを出せ。 
ＢＫラインによるオープン攻撃で、ＣＴＢで縦攻撃を仕掛けて潰されれば、モールにしＦＷで「ア

ングル」で押し込むか、素早いボール出しで「エキストラマン」を投入して一気に攻撃を仕掛ける。 
ＢＫラインによるオープン攻撃で、相手のＢＫラインのディフェンスが非常に速い時、相手ｏｐＷ

ＴＢの外側ゴールラインぎりぎりか、少しインゴールに入った様な地点に低いスピードの有るキック
を行い、味方のｏｐＷＴＢに競争させる。（サインプレーで可） 
ラインアウトによる攻撃は、後方にボールを投入しモールして押し込み、オープン・ブラインドの

両サイドに攻撃が出来る様にする。相手ゴールラインに近ければ２番・４番にボールを投入してモー
ルにし、「アングル」で押し込んでゴールラインを越える。 
スクラム・ラインアウトからモールにし、相手ＦＷを動かし集めて、できれば相手ＢＫマン（Ｓ

Ｈ・ＳＯ）を巻き込んでモール・ラックにし相手を小さく揺さぶり、エキストラマンを投入しオープ
ン攻撃を仕掛ける。 

 
ブラインドサイド攻撃は 

スクラム（ラインアウト）から計画的にブラインドサイドに攻撃を仕掛ける。 
この攻撃で「トライ」が取れなくても、相手を動かし揺さぶり集めて、オープンエリヤを広くし、

タイミングの良い早いボール出しでＢＫラインを使ってのオープン攻撃を仕掛け、エキストラマンを
投入しＢＫのスキルを結集し「すんなり」とトライを上げる様努力する。 

 
ＢＫのオープン攻撃は 
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ＣＴＢによる攻撃を仕掛けて潰されればポイントを作り、ボールを出し、相手を動かし揺さ

ぶりを仕掛け集めて二次三次攻撃を仕掛けてトライを取る。 
サインプレーでギャンブルして攻撃を仕掛けて「すんなり」トライを上げる。 
くれぐれも「ミス」しないこと。 

「トライ」は、取る形で攻撃した時は「もたもた」したり「攻撃ミス」する事の無い様にし、取る
時は「すんなり」トライを上げること。 
「もたもた」したり「がたがた」して結局は、相手に地域を押戻されて逆に「ミス」を突かれて

「トライ」を奪われる結果となり、ゲームのペースが乱れ苦しいゲーム展開となることが多い。一度
乱れたゲームペースをゲーム中に元に戻すのには、チームの実力が低ければ低い程、膨大なエネルギ
ーと努力を要することでしょう。 

 
『攻撃』は、最大の『防御』なり。『防御』から『攻撃』に転じよう。 
 

【攻撃の基本的考え方】その３ 

スクラムからの攻撃は、相手ディフェンスも固く一次攻撃だけで、ゲインラインを突破してトライに結
びつけることは困難なことが多いでしょう。だからどうしても、二次攻撃、三次攻撃で相手のディフェン
スを崩して、トライに結びつける、いわゆる「揺さぶり」戦法が必要となると云うことでしょう。 
つまり、スクラム（ラインアウト）から生きたボールを出し、ＢＫラインを使ってボールを展開させ、

ＣＴＢを中心に攻撃を仕掛け、前進を阻まれれば素早くサポートし、最小限の人数でモール＆ラックにし
てボールを継ぎ、二次三次攻撃を加え前進し「トライ」へと。 
攻撃を仕掛けての二次三次攻撃のポイントでの、モール＆ラックでは最小限のプレーヤーで組み、仕掛

けたポイントからは素早いボール出しでボールを継ぎ攻撃を仕掛ける。 
特にモール＆ラックでは、「ゲインライン」と云うラインが非常に重要なラインとなり、このラインが

モール＆ラックでの攻防を左右することでしょう。 
ボールが「ゲインライン」を越えて潰れた側のプレーヤーは、スタートポジションからボールポジショ

ンへの経路では、一時期には少し後方や横這したりして走るが最終的には前進しながらボールポジション
に到達することができ、モール＆ラックポジションに早く到達することでしょう。 
モール＆ラックに入る二三歩手前から、モール＆ラックの中でのもみ合い中も、ボールを出してモール

＆ラックから二三歩離れるまでは、背筋を伸ばし、膝を曲げ、頭を上げ、低い姿勢で行動するよう要望し
ます。 
 
スクラムからのモール＆ラックへの移行 
二つの例を上げて見ましょう。 
（１）近代ラグビーで盛んに行なわれているＦＷプレー 

スクラムからボールがＢＫラインの右（左）オープンに回り、味方の１ｓｔＣＴＢで相手にゲイ
ンラインに近い味方陣内で捕らわれるか、倒されたら。 
スクラムをブレークしたＦＷプレヤーは、素早くボールポイントへと移動していく。 
先ずフランカーの７番（６番）、ＮＯ８、フランカーの６番（７番）がほぼ同時に離れ、次にロ

ックの二人、そしてプロップの１、フッカーが、最後にプロップの３番と右（左）側に離れて行く
でしょう。 

 
モール 
ボールを持ったＣＴＢが相手プレーヤーからタックルされボールを持って立っていたら。 
スクラムを離れたＦＷプレヤーは、素早くボールポイントへ移動し集まって行く。 



 ２６
ＦＷプレヤーは、ボールポイントへ近付くにつれて背筋を延ばし、膝を曲げ、腰を落し、頭

（顔）を上げ、両手を広げ、低い姿勢になりながら接近して行く。 
そのＣＴＢに７番（６番）、ＮＯ８が低い姿勢で両サイドに入って行きバインドして壁を作る。壁は絶

対に倒れないこと。 
６番（７番）がボールに行き、出来ればボールを自分のコントロール下におく。 
両ロックが６番（７番）の両サイドに入って縦に押しの強いモールに組んで行く。 
両ロックが７番（６番）ＮＯ８の外側に頭をやって組んで行き幅の広いモールにしてボールを見え安く

し横広の壁を作りボールを出す。 
最大この人員でモールを処理する様にする。 
後の１、２、３番の三人は、ボールの出が早ければ速やかにサポートに走る。またはボールがモール内

にあり、ボールがコントロールされていれば、モールサイドに位置し、サイド攻撃のできる位置（構え）
に位置する。しかしボールが今だ味方のコントロール下に無い様な時、なおモールを押し込みたい時には、
１、２、３番を投入して押し込んで行きボールをコントロールする。 
 
ＣＴＢが倒されてボールが地上に有る。 
先ず、ボールポイントに到達した７番（６番）が低い姿勢で入ってボールを拾い上げるボールコントロ

ールする。 
素早くＮＯ８、６番（７番）が両サイドにバインドして入り壁を作る。壁は、絶対に崩れたり倒れたり

しないこと。 
次に両ロックが、ＮＯ８と７番（６番）、７番（６番）と６番（７番）の間に突っ込んで、縦に押し込

んで行ける重心のあるモールを形成するか、ＮＯ８と６番（７番）の外側に頭を着けてバインドして幅広
い壁のモールにする。 
この様に近代ラグビーでは、モールを組みボールコントロールして、がっちりとバインドして、ＦＷ７

～８人で時にはＢＫマンも参加して、ぐいぐいモールを押し込んで行く。 
特に最初にモール＆ラックに参加するのが、フランカーの６、７番とＮＯ８で、その次に両ロック、そ

してプロップの１番、フッカー、３番と来て、時にはフロントローがフランカーの役割を受け持つことも
有るでしょう。 
 
ラック 
ＣＴＢが倒されてボールが地上に有る時。 
ＦＷプレヤーがボールポイントへ近付くにつれて背筋を延ばし、膝を曲げ、頭（顔）を上げ、両手を広

げ、低い姿勢になりながら接近して行く。 
その地上にあるボールに７番、ＮＯ８、６番の三人がしっかりバインドして相手プレーヤーを押し込ん

でボール（ボールと共に寝転んでいるプレーヤー）を跨いで、ボールを残して行く。即ＳＨがボールを処
理する。 
 
モール＆ラックを組んだ形 
先ず、三人と二人でがっちりとした壁を形成する 
二列目は、前が三人の時には、二人か四人で組んで行く。前が二人の時には、三人で組み、五人から
七人でスクラムを組んだ時と同じ考えで、しっかりとバインドし、背筋を伸ばし、膝を曲げ、頭を上
げて低い姿勢になり押し込んで行く。 
それでは、ボールのコントロールが上手くできそうにない、誰かが一人か二人が参加すればボールをコ

ントロールできると判断したら、他のプレーヤーも即参加すれば良い。 
縦で重心性を持たして押し込んで行くモールのなら、２、３、４の隊形が良い。 

横幅広く‘さっと’押し込んで素早くボールを出すラックなら、３、４、の隊形が良い。 
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モール＆ラックでは、絶対に立ってプレーをすること。 
 
（２）ハーフサイド重視のＦＷプレー。 

ハーフサイドによるモール＆ラックを考えて見ましょう。 
スクラムからボールがＢＫラインの右（左）オープンに回り、味方の１stＣＴＢで相手にゲイライ

ンに近い味方陣内で捕らえられ倒されたら。スクラムをブレークしたＦＷプレヤーは、素早くボー
ルポイントへ移動し集まって行く。 
先ずＮＯ８、フランカーの７番（６番）が離れ、ロックの５番（４番）、フランカーの６番（７

番）が離れ、ロックの４番（５番）、プロップの１番が離れ、最後にフッカー、プロップの３番離
れて行く。（左オープンでは、フランカーの６番が離れたらすぐプロップの１番が離れて行く） 

 
モール 

ボールを持ったＣＴＢが、相手プレーヤーにタックルされボールを持って立っていたら。 
スクラムを離れたＦＷプレヤーは、ボールポイントへと素早く移動して行く。 
ＦＷプレヤーは、ボールポイントに近ずくにつれて背筋を延ばし、膝を曲げ、腰を落し、頭

（顔）を上げ、両手を広げ、低い姿勢になりながら接近して行く。 
 
６ サポートＳＵＰＰＯＲＴ 

ラグビーは、１５対１５で戦うゲームです。だからゲーム中１５＋£のプレーヤーを何人かもし出
すかが勝敗を左右すると云っても過言ではないでしょう。 
ボールを持ったプレーヤーを中心にして、他のプレーヤーがサポートし、ボールをパスし継続して

前進する。 
基本的なサポート隊形は、ボールを持ったプレーヤーを先頭に左右後方に二ないし三歩の間隔（こ

の間隔はあくまでも基本的な考えの間隔）を保って三人のプレーヤーが菱形隊形で追随する、 
これが基本的なサポート隊形と云えるのではないでしょうか。 
 

ＢＫラインへのサポートの一例を上げて見ましょう。 
（１）ＳＯがボールを受け持ったら 

ＳＯの内側にはフランカーが横から浅いポジションに、外側には１ｓｔＣＴＢがＫライン形成し
てやや深目のポジションに、後方にはブラインドのＷＴＢがそしてその外側にＦＢがその方向に走
り出て行く。 

（２）１ｓｔＣＴＢがボールを受け持ったら 
内側にはフランカーが引続き横から浅いポジションに、外側には２ｎｄＣＴＢが、後方にはブラ

インドＷＴＢがそしてその外側をＦＢがその方向に走り出て行く。 
（３）２ｎｄＣＴＢがボールを受け持ったら 

内側にはＳＯが、外側にはｏｐＷＴＢが、後方には１ｓｔＣＴＢ及びフランカーその方向に走る。 
（４）ｏｐＷＴＢがボールを受け持ったら 

内側にはＳＯが横から浅いポジションに、外側には１ｓｔＣＴＢがＷＴＢの後方を走り出て行く、
後方にはフランカー及び２ｎｄＣＴＢがその方向に走る。 
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防御ディフェンス 
防御を行う時間は、ボールの確保率に比例する。 
ゲームで完璧な防御をする事が出来れば、無失点または、最小失点でゲームを終了することが出来るで

しょう。攻撃側からプレッシャーとタックル（防御）によってボールを奪い取り反撃出来れば、防御は最
大の攻撃なる。 
ラグビーと云うゲームの中の防御は、「ボールを持った相手プレーヤー」だけに行えるプレーであると

云うことです。 
防御は、先ずプレッシャーを加え相手プレーヤーを孤立させミスを誘い、なおボールを持って攻撃して

来ればタックルし、ボールの動きを封じ、ボールを奪い取り攻撃に転ずる。 
「ボールを持った相手プレー」に、先ずはプレッシャーを加え、そのプレーヤーの「攻撃判断･時間」

と「攻撃スペース」を狂わせ狭め、つまり攻撃の為の判断を行う余裕を無くすると共にミスを誘発させる、
同時に攻撃の行動範囲を狭めサポートプレーヤーから孤立させてボールの前進を阻む。 
それでもなお、ボールを持って前進して来れば、「タックル」と云う技術を用いてボールの前進を阻む、

つまりボールを持った相手プレーヤーの動きを止める。 
ボールを持った相手プレーヤーを捕らえてボールの動きを止め、モールにしてボールを奪い合うか、ま

たはボールを持った相手プレーヤーを捕らえ倒してボールを地上に置かせてボールの動きを止め、ラック
して相手と五分五分の態勢でボールを取り合う。 
防御とは、１５対１５で行うのが原則で、１対１で戦うと云うことです。 
防御とは、プレッシャーとタックルでボールの動きを封じ、ボールを奪い反撃に転ずる。 
防御は、ＦＷにはＦＷが、ＢＫにはＢＫがその任に当るのが大前提です。 
つまり、スクラム、ラインアウト周辺ではＦＷが、ＢＫラインにボールが回ればＢＫが責任を持って防

御し、ボール動きを封じ、ボールを奪い取り反撃する。 
 

スクラムでの防御 

スクラムでのＦＷの防御の一番目は、相手側に“すんなり”と生きたボールを出させない様にすること
でしょう。 
だから先ずは、スクラムを押してプレッシャーを加え、スクラムからのボール出しのタイミングを狂わ

せる。 
できればスクラムを押し込んで相手ボールを奪い取りに行く。 
特に、相手がロッキングスタイルのスクラムできた様な場合には、スクラムを少し回してロッキングス

タイルを崩して、押し込んで行く。 
スクラムを少し回して、味方のＦＷプレヤーが相手のＢＫオープンに出安い様にし、飛び出して相手Ｂ

Ｋラインに内側からプレッシャーを加える。 
しかし、相手のブラインドサイド攻撃には、くれぐれも警戒すること。 
スクラムからのプレーヤーのブレークは、押し込んでいる方が容易にスムーズに出来る様ですよ。 
防御側のスクラムでは、ボールの投入時期が判らない。スクラムでは、ボールが入らないと押すことは

出来ないので、押すタイミングが判断しにくいので不利だが。しかしボールが投入された瞬間に相手フッ
カーが足を上げ、７人半以下の押しの力となる、だからこのタイミングを逃さず８人で押し込みたい。 
スクラムが強いとゲームを非常に有利に押し進めることが出来る。 
スクラムプレーでのポジション別の防御。相手側にボールが出た瞬間から、 
（１番）は、素早くブレークして斜め左前方に出て、相手ＳＨ及びＮＯ８にプレッシャーを加え、な

おボールを持って来ればタックル。 
（２・３番）は、最後までスクラムを押し、相手フロントロー３人に“がっちり”プレッシャーを加

え２対３で心中しては。押せば相手の２列目のプレーヤーのブレークも遅くなるでしょう。 
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（４番）は、斜め左前方及び真横に出て、サイド攻撃に備える。そして、ＢＫラインの後方を

カバーディフェンスに走りながらボールの動きに注意する。ボールの動きが止まれば、速やかに
そのポジションに行き、ボールの争奪戦に参加する。 

（５番）は、斜め右前方及び真横に出て、サイド攻撃に備える。そして、ＢＫラインの後方をカバー
ディフェンスに走りながらボールの動きに注意する。ボールの動きが止まれば、速やかにそのポ
ジションに行き、ボールの争奪戦に参加する。 

（６番）は、（オープンサイド）相手ＳＨにプレッシャーを加えながら、味方ＳＯと協同して相手Ｓ
Ｏに内側からプレッシャーを加え外へ追い出す、内側に来ればタックル。 

事後ボールがパスされて行けば味方ＢＫと協同してＢＫの内側から内側からプレッシャーを加
え、ボールを持った相手プレーヤーが縦または内側に切れ込んで来たら、確実にタックルで相手
を捕らえ倒すこと。走り過ぎて、内側を抜かれないこと。内側に来る相手は、確実に阻止する。 
（ブラインドサイド）相手ＳＨにプレッシャーを加えながら、ＳＯにプレッシャーを加え、外

へ追い出し全体に内側からプレッシャーを加えて行く。 
味方のＳＯとオープンサイド・フランカーのプレッシャーでブラインドサイドに切れ込んで来

ることが多いので注意せよ。 
（７番）は、（オープンサイド）味方ＳＯと協同して相手ＳＯに直接内側からプレッシャーを加え、

外へ追い出す、内側に来ればタックル。 
事後ボールがパスされて行けば味方ＢＫと協同してＢＫの内側から内側からプレッシャーを加

え、ボールを持った相手プレーヤーが縦または内側に切れ込んで来たら、確実にタックルで相手
を捕らえ倒すこと。走り過ぎて、内側を抜かれないこと。内側にくる相手は、確実に阻止する。 

（ブラインドサイド）相手ＳＨにプレッシャーを加えながら、味方ＳＨと協同してブラインドサイド
からプレッシャーを加え、外へ追い出し全体に内側からプレッシャーを加えて行く。 
ＳＨが出れば、事後はカバーディフェンスに走る。ＳＨとの約束ごと。 
ディフェンスは、フランカーの能力の見せどころですぞ。くれぐれも走り過ぎて内側に切れ込

まれラインを突破されないこと、確実なプレーを。 
（８番）は、先ずスクラムを組むときには、両ロックをしっかりパックして、ＮＯ８のリードでスク

ラムを組んで行き、またスクラムを押すときはＮＯ８から押し始めスクラム全体の押す力の原点
となる、スクラムはＮＯ８が中心です。 

スクラムから相手がボールを出せばブレークして、先ず一二歩斜め後方に下がり、相手の動向
を察知する。 
ア スクラムサイドの防御では 

相手の攻撃してくる側に出て阻止する。 
イ ＳＨ，ＳＯからのキック攻撃には 

ボールの落下地点方向に走る。 
ハイパントキック攻撃であれば空中戦に参加する。 
特に、バックスより優先して空中戦に参加すること 

ウ ＢＫラインのオープン攻撃には、カバーディフェンスに走る。 
相手ＢＫのｉｎＣＴＢの外側に走り出てくるｂｌＷＴＢ、ＦＢへ。 
相手がカンペースタイルでｉｎＣＴＢからｏｕｔＣＴＢを飛ばしパスで外側のＦＢにボール

が回れば内側からプレッシャーを加え、ＦＢにはｏｕｔＣＴＢが行きその動きを封じる。 
ｏｕｔＣＴＢにそのままボールが回れば、味方のｏｕｔＣＴＢに変わってタックルし、相手

のｏｕｔＣＴＢの動きを阻止する。 
スクラムからのブレークをスムーズにすること。 
BKのディフェンスラインの裏を走ってプレッシャーを加える。 

エ ブラインドサイド（ハーフサイド）の防御では 
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ボールを持ってサイド攻撃してきたプレーヤーにはフランカーが、そのボールに対し

サポートして来た相手プレーヤーにはＮＯ８が反応しプレッシャーを加え、相手ＷＴＢにはＷ
ＴＢ（ＣＴＢにはＣＴＢ）がプレッシャーを加える。 
スクラムからの防御は、組織的に自分に与えられたプレーを確実に行うこと。 
ＦＷプレヤーは、全般的には内側から外側へとタッチラインも使って行う。 

 
ラインアウトでの防御 
ラインアウトの防御では、先ず、プレーヤーは投げ込まれたボールから絶対に目を離さないこと、相手

ジャンパーと空中戦でボールを取り合い、ボールの動きに対応する。 
現状のラインアウトはサポートが認められているので、空中戦に固執せず、キャッチ後に、モールで押

し込まれないように、敵ジャンパーがキャッチして着地したら、直ちにバインディングして押し込む。ラ
インアウトのモールを解消させれば、バックスのディフェンスも前にでることができるので頑張って押し
込む。 
ＢＫラインがラインオブタッチから１０メートル離れ、双方のＢＫラインの間隔は２０メートルも離れ

ていて、ラインアウトが終了するまでは、その距離を縮めることはできない。 
ラインアウトの終了は、 
・ ラック・モールが行われて、ラック・モールの中のプレーヤーのすべての足がラインオブタッチ
を越えて移動したとき。 

・ ボールを持ったプレーヤーがラインアウトを離れたとき。 
・ ボールがラインアウトからパス・ノックバック・キックされたとき。 
・ ボールがタッチラインから１５メートルの地点を越えてなげられたとき。 
・ ボールがプレーできない状態となったとき。 

 
ラインアウトのモール・ラックからボールが出たら 

（オープンサイドのフランカー役は） 
１・２・４番でボールを取り合ってモール・ラックになったら最後尾のプレーヤーが、また最後尾

付近でモール・ラックではオープンサイドにいるプレーヤーがオープン・フランカーの役割でライン
アウトが終了すれば、素早く相手ＳＨ、ＳＯにプレッシャーを加え思い切って外側へ追い出して行く、
内側を抜かれないこと。 

（プラインドサイドのフランカー役は） 
モール・ラックでは、５メートルラインの外にいるプレーヤーがフランカーの役割で素早く相手Ｓ

Ｈ、ＳＯへとプレッシャーを加えて行く。 
両フランカー役のプレーヤーが協同して相手ＢＫラインにプレッシャーを加える。 
ラインアウトが終了していなければ、オープン・ブラインドのフランカー役二人が協同して両サイ

ドから相手ＳＨ・ＳＯにプレッシャーを加え、ラインアウトが終了すれば強烈なプレッシャーを加え、
ＳＨ、ＳＯを孤立させるよう努力する。 
ラインアウトからノックバックやボールがパスされたら、その瞬間で、ラインアウトは終了する。 
オープサイド・フランカーの役割プレーヤー（最後尾のプレーヤー）は、素早くＳＯにプレッシャ

ーを加え孤立させる様努力し、ボールがオープンに回るのを阻止する。しかしボールがオープンに回
れば、そのまま相手 InＣＴＢへと横から外側へと強烈なプレッシャーを加えて行き、内側にボールを
持ち込んで来る相手プレーヤーの動きを阻止する。その間に味方のＢＫラインが出てくるでしょう。
１０メートル遅れて出てきます。 
５メートメールラインの外にいるプレーヤー、最後尾から２番目のプレーヤー、そして相手ＳＨと

相対しているプレーヤーで、３方から相手ＳＨにプレッシャーを加え、できれば孤立させて潰す。 
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もし、ＳＯにボールがパスされれば、直ちに内側からプレッシャーを加え、なおボールがオ

ープンに回れば、横から外側へとプレッシャーを加え、内側にボールを持ち込んでくる相手プレーヤ
ーの動きを阻止する。 
ラインアウトでは、ボールが地面に着くか、またはプレーヤーに触れた後においても、ラインアウ

トに並んでいるプレーヤーは次の行為をしてはならない。 
・ オフサイドとなること。 
・ ボールを持っていない相手プレーヤーを、つかまえ、押し、肩で押し、または妨害すること。 
ボールを取り合いしないプレーヤーがオフサイドの位置に出たときは、故意でなくても、レフリー

は厳格に罰を科せることでしょう。 
ボールを取ろうとして跳び上がったプレーヤーが、ボールを取れずにラインオブタッチを越えても、

オフサイドとして罰する前に、そのプレーヤーが後方に退く機会を与えてくれるでしょう。 
ラインアウトの防御では、先ずラインアウトを出来るだけ速やかに解消させて、味方のＢＫライン

の防御ラインを前に出し、相手との間（距離）を詰め、相手の攻撃判断の時間を縮め、味方はＦＷ，
ＢＫが一体となって防御に当る。 
ラインアウトの防御では、特にＦＷには予め計画的に防御に当る役割を決めておく。 

 

Ｂａｃｋｓの防御の考え方 

攻防の優劣は、先ずＧａｉｎ－Ｌｉｎｅ（ゲインライン）を越えて攻撃又は防御できるかが鍵となって、
攻防の優劣が決まるでしょう。 
防御は、１５対１５で行うのが原則で、１対１で戦うと云うことです。 
防御は、先ずプレッシャーを加え、相手プレーヤーを孤立させ「ミス」を誘い、なお攻撃して来ればタ

ックルでボールの動きを封じ、ボールを奪い取り反撃に転ずる。 
防御は、ＦＷにはＦＷが、ＢＫにはＢＫがその任に当るのが大前提ですが。スクラム、ラインアウト周

辺ではＦＷが、ＢＫラインにボールが回ればＢＫが責任を持って防御し、ボールの動きを封じ、ボールを
奪い取ると云うこと。 
ＢＫラインの防御の方法は、いろいろ推奨される方法はあるが、Ｍａｒｋ Ｔｏ ＭａｒｋＤｅｆｅｎ

ｓを採用することにして見よう。 
ディフェンスに着いた時、自分の相対する相手プレーヤーが自分の「マーク」で、その自分の「マー

ク」に対してディフェンスの全責任を負うと云うことです。 
これがマーク・ツー・マーク・ディフェンスです。 
相手ＢＫラインがオープンにボールを回して来たら、味方もＳＯを中心としてＢＫ全体のディフェンス

ラインでゲインラインを越えプレッシャーを加えて行く。 
自分のマークがボールを持ち攻撃して来たら一段と強力なプレッシャーを加え、マークプレヤーの攻撃

の判断力、攻撃時間と攻撃スペースを奪う。 
なお攻撃を続けて来れば「タックル」と云う技術を用いてマーク（ボール）の動きを封じボールを奪い

取りに行く。 
自分のマークが確実にボールを処理（パスかキックしてボールを手から離す）し終るまでは、プレッシ

ャーを加え続けタックルしボールを奪いに行く。 
ＢＫのディフェンスラインは、ＳＯを起点として横一直線か、階段式に後下がりのディフェンスライン

を引いて相手に対抗する。（スクラムからのボール出しは、ＯｕｔＣＴＢの方がよく見え、早めにプレッ
シャーをかけパスコースを無くすことにより、ライン攻撃をさせないという点で、前上がりの方がよいと
きもある） 
相手ＢＫがオープンサイドに攻撃を仕掛けて来れば。 
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ＳＯのスタートと同時にライン全体がスタートして、ゲインラインを越え出来るだけ前に出てプ

レッシャーを加えて行く、つまり相手ＢＫライン全体にやや内側から外側へと互いに連携を持ちながら、
自分のマークにプレッシャー加え相手の攻撃を時間的に制限を加え、判断力のスピードを狂わせ、動ける
スペースを奪い取りに行く。 
それは、相手プレーヤーの持っている「チームプレー」「個人技」のスキルを効果的に使用させないよ

うにすると云うことです。 
その結果、相手プレーヤーに「プレーミス」を起こさせるか、ボールを持ったプレーヤーを孤立させる。 
「ミス」したボールを奪い、孤立したプレーヤーを捕らえ潰しボールを奪う。 
プレッシャーを加えても、それでもなおボールを持って攻撃して来たら、「タックル」と云う技術を用

いてボールの動きを封じる。 
「タックル」でボールを持った相手プレーヤーを捕らえ必ず倒し、ボールを地上に置かせる。つまり相

手プレーヤーのボールコントロールを失わせることです。 
タックル ＝スキル＋やる気（やる気８０％） 
タックルをしないプレーヤーのいるチームは、ゲームで良い成果を得ることは有りえないでしょう。 

 
如何に素晴らしいディフェンスでプレッシャーを加え、タックルを浴びせても、個人技の優れた相手プ

レーヤーや、エキストラマンのライン参加などで、味方のディフェンスラインが突破されることがしばし
ば有る事でしょう。 
そこで、ＢＫのディフェンスラインの穴を埋めるディフェンス網を張る必要が出来て来る、つまり「カ

バーディフェンス」の必要性が生じてくるのです。 
カバーディフェンスでは、ＦＷの手を借りることになる。主役は、フランカー、ＮＯ８でしょう。しか

しスクラムが弱いとＦＷの手を借り難くなるのでは？ 
また、ＳＨ、ＳＨも内側からのカバーディフェンスにも使いましょう。 
 
スクラムからのディフェンス 
ポジションごとに、予め守りの約束事を細かく定め動きをセットして組織的なディフェンスを行う。デ

ィフェンスの思想統一をしっかりしておくこと。 
ＢＫラインのディフェンスが、ゲインラインを越えて前に出てプレッシャーを加え相手陣内でタックルで
きれば、ＦＷによるディフェンスも前に出られて非常に容易になる。 
ＳＨは、相手ＳＨのボールを入れる側からＳＨにプレッシャーを加え、ボールが出ればＳＯへとプレッ

シャーを加え、その後カバーディフェンスに走る。 
ボールの線まで出ていて相手ボールの動きが一番よく判り、相手ＳＯには一番早く飛び出してプレッシ

ャーを加えることでき、相手ＳＯの孤立を狙え。 
ＳＯは、ＢＫディフェンスラインの起点となってスタートし、ＳＨ、両フランカーの支援を受けて出来

るだけ前に出てゲインラインを越えて相手陣内で相手ＳＯにプレッシャーを加えて、相手ＳＯの孤立を狙
う。 
しかしボールがオープンに回れば、相手ＳＯがボールを離すのを確認してからカバーディフェンスに走

る。カバーディフェンス・プレヤーは、味方のＢＫラインの内側外側へと抜け出て来る相手プレーヤーを
倒せ。 
ＣＴＢは、ラインディフェンスの主役です。 
ＳＯに合わしてスタートし、自分のマークにプレッシャーを加え、タックルでマークを倒せ。絶対逃が

すな特に外側には抜かれないこと、内側にはフランカーが来ている。ＢＫラインのディフェンスの強さは
両ＣＴＢで決まる。 
キックに対しては、ＦＢと両ＷＴＢ、そしてカバーディフェンスの専門家ＮＯ８とＳＨが行う。 
 



 ３３
「例題その１」 
「カンペー」スタイルでＦＢ，ｂｌＷＳＴがエキストラマンとしてライン参加 

（１）ＳＯまたはｉｎＣＳＴの外側に走り出たエキストラマン（ＦＢ，ｂｌＷＴＢ）がボールを受けて突
進して来たら。 
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ＳＯはＳＯの外へ、ｉｎＣＴＢはｉｎＣＴＢの外へ行く。 
ゴールラインに近ければ近い程、エキストラマンのＷＴＢにはＷＴＢ、ＦＢにはＦＢの守備範囲。 
ＳＯ、ｉｎＣＴＢがスライドして、外側に走り出て来るエキストラマンにＳＯ、ｉｎＣＴＢが行

く。 
相手のＳＯ、ｉｎＣＴＢにはフランカー、ＳＨが行く。 
くれぐれもボールを持ったＳＯ、ｉｎＣＴＢにダミーパスでラインを突破されないこと。 
ゲインラインを越えて前に出てディフェンスすれば、必ずサポートが来る。 

 
（２）ｉｎＣＴＢからｏｕｔＣＴＢの後方を通って外側に走り出たエキストラマンにボールがパスされ、

突進して来たら。 
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ｉｎＣＴＢはｉｎＣＴＢへ、ｏｕｔＣＴＢはｏｕｔＣＴＢへですが、見え見えの場合はｏｕｔＣ
ＴＢは、相手ｏｕｔＣＴＢを牽制しながらエキストラマンのＦＢを狙い打ちでタックル。 
もし相手ｏｕｔＣＴＢにボールがパスされたら、内側からＮＯ８かフランカーが行く。ゴールラ

インに近ければ近い程、ＦＢの守備範囲でしよう。 



 ３４
ｏｕｔＣＴＢがエキストラマンに外側を抜かれたら、ゲインラインを突破され外側へ走ら

れボールを回されて、大ピンチとなるでしょう。 
 
 
「例題その２」：「ランギー」スタイルでＣＴＢがシザースプレーできたら 
 
（１）ボールを持ったプレーヤーが外側に「押しだし」て内側に「走り込んで」来るプレーヤーと「シザ

ース」してボールをパスして前進して来る。 

10

９

11

15

12

13 14

10

９

1115

1213

14

６
８

 
自分のマークを追う。 
内側から外へ追って出たプレーヤーは、最後まで自分のマークを追い続ける。 
外側から内へ来た相手プレーヤーには、フランカーかＮＯ８で阻止する。 
内側に切れ込んだマークの味方プレーヤーは、外に留まり外側に走り出て来るエキストラマンを

狙え。切り替えるタイミングが非常に重要です。 
２）ボールを持ったプレーヤーが外側に「押しだし」て内側に「走り込んで」来るプレーヤーと「空シザ

ース」して尚外側に出てエキストラマンを使って前進して来る。 
内側から外へ追って出たプレーヤーは、最後まで自分のマークを追い続ける。 
外側から内へ来た相手プレーヤーには、フランカーかＮＯ８で阻止する。 
内側に切れ込んだマークの味方プレーヤーは、外に留まり外側に走り出て来るエキストラマンを

狙え。切り替えるタイミングが非常に重要です。 
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（３）相手ＳＯがｉｎＣＴＢに「ループ」「シザース」プレーで攻撃して来たら。 



 ３５
相手ｉｎＣＴＢには、マークのｉｎＣＴＢと内からフランカーが行く。 
外側に走り出た相手ＳＯには、味方のＳＯが行く。 
その外側の相手ｏｕｔＣＴＢ、ＦＢには、ｏｕｔＣＴＢが行く。 
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（「例題その３」：「ＣｅｎｔｒｅＳｃｒｕｍでエキストラマンが攻撃に参加して来たら」 
（１）ＲｉｇｈｔＳｉｄｅ攻撃でＦＢがライン参加して来たら。 

フランカー（６）が相手ＣＴＢ（１３）を目標にスクラムサイドから素早く飛び出してプレッシ
ャーを加え、なお来ればタックルで阻止する。 
味方ＣＴＢ（１２）はスタートでは、自分のマークにプレッシャーを加え、相手ＦＢがエキスト

ラマンとして入って来たら、ＣＴＢはマークをフランカーにまかせ、目標を切り替えてエキストラ
マンにプレッシャーを加える。 
ＷＴＢはＷＴＢにプレッシャーを加え。ＮＯ８がカバーディフェンスには走る。全般に前に出て

プレッシャーを加えて行くこと。 
（２）ＬｅｆｔＳｉｄｅ攻撃では。 

フランカー（７）とＳＯが相手ＳＯにプレッシャーを加え。 
マーク・ツー・マークのディフェンスで対処する。 
相手ＦＢがエキストラマンで来たら、カバーディフェンスのＮＯ８が阻止する。 
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 ３６

「例題その４」 Ｍａｕｌ ａｎｄ Ｒｕｃｋ 
 
（１）相手チームにボールが出てオープンにボールが回れば、同数であればマーク・ツー・マークでディ

フェンスする。 
モール・ラックでのフランカー（専門家でない場合がある）は、内側に切れ込んで来るのに注意

を払いプレッシャーを加える、ＢＫマン協力する。 
（２）攻撃側の相手ＢＫラインの方が人数多い場合 

味方が数的に少ないと気がついたら「シグナル」を発して「ディープ・ディフェンス」でプレッ
シャーを加え、相手プレーヤーにパスさせ、相手と同数になればマーク・ツー・マークのディフェ
ンスに切り替えプレッシャーを加え阻止する。この場合相手の「飛ばしパス」にくれぐれも注意せ
よ。 
モール・ラックでは、モール・ラックに最後に到達したＦＷプレヤーがオープンサイドのフラン

カーの役割をする、専門家のフランカーが来れば交替する。 
ブラインドサイドは、ＳＨが位置し状況判断して指示を出す。ＳＨはモール・ラックに巻き込ま

れないようにすること。 
ラックでは出来るだけ最少人数で相手に対処し、相手の両サイドと中央突破攻撃に備える（くり

ぐれもオフサイドラインに注意）、又は相手に押し勝ってボールを取るか、相手にボールを出させ
ないょうに努力する。 
モールでは相手モールをしっかりと受け止め、相手のボールコントロールを阻止し、相手ボール

を奪い取るか、相手にボールを出させないように努力する。 
 
ラグビーは１５対１５の戦いです。 
だからゲーム中個々のプレーヤーが、如何に今の自分のポジションの役割を認識して、攻防に参加す

ることが出来るかが勝敗の鍵になるでしょう。 
 
Ｔｈｉｓ  ｉｓ  Ａｔｔａｃｋ 
 
Ｇｅｎｅｒａｌ  （一般） 

Ｇ－１        オ－ソドックスな攻撃 
Ｇ－２        ＢＫラインのオ－プン攻撃は 
Ｇ－３        誰が、ボ－ルを継続するのかな  ！！！ 
Ｇ－４        ライン攻撃の第一任務は  ！！！ 
Ｇ－５        攻撃の仕掛けは、ＣＴＢで  ！！！ 
Ｇ－６        走って、つないで、また走る  ！！！ 
Ｇ－７        スペシャルライン 
Ｇ－８        プレッシャ－とタックル 

Ｃｅｎｔｅｒ  Ｔｈｒｅｅ－Ｑｕａｒｔｅｒ  Ｂａｃｋｓ（Ｃ．Ｔ．Ｂ）シリ－ズ 
Ｂ－ＣＴ－１  バックスライン攻撃の基本パタ－ン 
Ｂ－ＣＴ－２  相手のミスを突け ！！！ 
Ｂ－ＣＴ－３  オ－ルド・ファションかな ！！ まだまだ使える 
Ｂ－ＣＴ－４  「飛ばしパス」で攻撃の相手が変わったら 
Ｂ－ＣＴ－５  トリプル”チャ－リ”だぞ ！！ 誰に攻めさせるかな 
Ｂ－ＣＴ－６  グランドの中央で「シザ－ス」を試みて見よう 
Ｂ－ＣＴ－７  相手を変えて縦攻撃だ  ！！！ 



 ３７
Ｂ－ＣＴ－８  この場所で「この一回でものにしたいですね ！！」 
Ｂ－ＣＴ－９  ダブル「オスカ－」だぞ 
Ｂ－ＣＴ－10  ダブル「ウィスキ－」だぞ 
Ｂ－ＣＴ－11  ダブル ル－プでどうだ 

Ｓｔａｎｄ  Ｏｆｆ  （Ｓ．Ｏ）シリ－ズ 
Ｂ－ＳＯ－１  単純なオ－バ－ラップでも、得点できるぞ ！！！ 
Ｂ－ＳＯ－２  ダブルシザ－ズだ ”やい”これではどうだ  ！！！ 
Ｂ－ＳＯ－３  攻撃する相手を変えて見よう  ！！！ 
Ｂ－ＳＯ－４  トリプル”セェ－ラ－”だぞ、誰で攻撃するかな  ！！ 
Ｂ－ＳＯ－５  「ランギ－」で、相手をあっと言わせるかな！！！ 

Ｗｉｎｇ  Ｔｈｒｅｅ－Ｑｕａｒｔｅｒ  Ｂａｃｋｓ  （Ｗ.Ｔ.Ｂ）シリ－ズ 
Ｂ－ＷＴ－１  味方の「ミス」をカバ－して攻撃に転じよう 
Ｂ－ＷＴ－２  相手ディフェンスのタイミングを変えて見よう！！！ 
Ｂ－ＷＴ－３  右コ－ナ－のプレ－だ！！！ 

Ｆｏｗａｒｄｓ  Ｐｌａｙ  （Ｆ．Ｗ）シリ－ズ 
ＦＷ－Ｓ－１  魅力あるグリグリ（スパイラル）攻撃 
ＦＷ－Ｓ－２  ちょっとＦＷの手を借りて攻撃 

 
Ｇ－１    オ－ソドックスな攻撃 
攻撃は、ＦＷ、ＢＫが一体となって縦、縦、横とか、横、縦、縦、横と攻撃を仕掛けて、相手ＦＷディ

フェンスを釘付けにしながら、相手ＢＫラインディフェンスを撹乱し、相手のプレッシャーの弱い所に一
気に攻撃を仕掛けて「トライ」を上げる。 
スクラムや攻撃の出発点からモール・ラックにしてポイントを作り、ＢＫラインにボール回し、両ＣＴ

Ｂで攻撃を仕掛けゲインライン突破を計り、そして相手ディフェンスに前進を阻止されれば味方プレーヤ
ーのサポートを受けてモール・ラックにして相手プレーヤーを動かし集めて、再度ボールを出して攻撃を
仕掛けてトライへと。 
攻撃の出発点である、キックオフ、スクラム、ラインアウト、ペナルティー、フリーキック、トロップ

アウト等から攻撃を仕掛ける。 
攻撃の出発点からＦＷで縦、縦と攻撃を仕掛け、ボールを出してＢＫラインでボールを横に振って、小

さく大きく揺さぶりを仕掛けて攻撃する。 
攻撃の出発点からＦＷで縦攻撃を仕掛けて、モール・ラックにして相手を動かし集めて小さく揺さぶり

を加え、ボールを出して再度縦攻撃でゲインラインを押し込み、相手のＦＷディフェンスを揺さぶり釘付
けにし相手ＢＫラインディフェンスを揺さぶり撹乱して、味方ＢＫラインを使って数で攻撃を仕掛ける。 
攻撃の出発点から（ＦＷで縦攻撃を仕掛け）ＢＫラインオープンにボールを回して両ＣＴＢで縦攻撃を

仕掛けゲインライン突破を計る。 
そこで相手ディフェンスに前進を阻止されれば味方プレーヤーのサポートを受けてモール・ラックにし

てポイントを作り、相手プレーヤーを集め素早くボールを出し再度縦攻撃を加えゲインラインを押し込み、
ボールを出してＦＷ・ＢＫが一体と成って縦・横に攻撃し相手ＦＷのディフェンスを釘付けにし、相手Ｂ
Ｋラインディフェンスを撹乱して、ボールを出してＢＫラインにボールを回し揺さぶりを掛けてエキスト
ラマン等を投入し、味方プレーヤーの数を増して一気に「トライ」へと。 
相手のＦＷディフェンスを封じ込め、相手ＢＫラインディフェンスを撹乱して、相手ディフェンスの薄い
弱い所、相手ＦＷの強力なプレッシャーの塊から出来るだけ離れた所で、数で攻撃を仕掛ける。 



 ３８
 
Ｇ－２    ＢＫラインのオープン攻撃 
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○ このパターンが、攻撃の基本パターン、マスターしよう!!! 
○ FWのボール出しから、素早くOpenサイドウイングへボールを運ぶ 
○ バックスは、パスが終っても、役目は終っていない。サポートポジションへボールを追おう。 
○ 相手ディフェンスの薄いオープンサイドウイングに攻撃させる。（ワイドアタック） 
○ ウイングは、スワーブでディフェンスの外側を突破する。またはカットインで内側を突破しデ

ィフェンスの裏側に出たら、直ちにコーナーフラッグめがけて外へ走る。 
○ ディフェンスラインの裏に出たら、FB・フランカーがディフェンスに来るぞ、注意せよ、忘れ

るな!!! 
○ ウイングは、自分で突破できるかどうか判断しなければならない。（ウイングは突破する技術

を高めよ。） 
○ 突破できない場合のオプション 

・ ディフェンスにあたり、サポートを待つ。 
・ ディフェンスをひきつけて、外側をサポートするバックス、内側をサポートする FW にパス。 
・ ショートパントで敵の裏側にキックし自分でとってトライ 
・ クロスキックで内側サポーターにキックを追わせる。 

○ バックスは、クイックパスのスキルアップに汗を流せ。 
○ パスは、ラグビーの基本動作の一つです。 



 ３９
Ｇ－３    誰が“ボールを継ぐのかな” 
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○ サポートの拡張の原則に従ってフランカー、ＳＨ、ｂｌＷＴＢは、常にＢＫライン全体の動き

を把握した上で、フォローアップ（サポート）する様に努力する。 
○ これが、フランカー、ＳＨ、ｂｌＷＴＢの仕事の一つなのです。さらに特殊なＢＫとして、或

はＮＯ８としても働かなければならないと云うことです。 
○ ＳＨは、さらにそれに加えてＮＯ９のＦＷとなることもあるのですよ。 
○ フランカー、ＳＨは、ボールを持った味方ＢＫプレヤーからのどんなパス「リバースパス、イ

ンサイドパス、オバーラップパス等」がきても、そのボールを受け取るのに最適のポジション
に位置するように追従すべきです。 

○ ｂｌＷＴＢは、ＳＯ、１ｓｔＣＴＢに対しても同じ。 
○ フランカー・ＳＨの仕事は、大きなビルを掃除するようになかなか終らないでしょう。 
○ ＢＫプレヤーもボールをパスすればお役目終わりではないですよ、忠実にサポートへ走れ。時

にはモール・ラックに入ってボールの確保にと努めよう。 
○ ライン作りは、ポイントができてからでも十分間に合いますよ。 



 ４０
Ｇ－４  ライン攻撃の第一任務は！！！ 
ＢＫラインによる攻撃では、ゲインラインを越えて「トライ」を上げることですよ。 
つまりＢＫライン攻撃の第一任務は、ゲインラインを先ず越えることです。 
任務を果たすためには、次の四つの要素が必要となります。 
１ ライン・フォーメションのあり方、即ちラインの深さや、広さに関すること。（Ａｌｉｇｎｎｍ
ｕｔ） 

２ 個々のプレーヤーのランニング・ライン。（Ａｕｇｌｅ） 
３ スピード（Ｓｐｅｅｄ） 
４ 個々、またはユニットとして、相手ディフェンス網をかわす技術。（Ｐｅｎｅｔｒａｔｉｏｎ） 
ＢＫのオープン攻撃は、素早いパスで相手ディフェンスの薄いエリヤへより早くボールを送りながら、

相手プレーヤーを抜く「間合い」が最適になってプレーヤーが攻撃を仕掛けて、ゲインラインの突破を計
る。 
そのためには、三つのスピードが重要となります。 
１ 個々のプレーヤーが、相手ディフェンダーを振り切って前進するための「ランニング・スピー
ド」 

２ 自分より有利なサポートポジションにいる、味方プレーヤーにボールをパスして前進するための
「パススピード」 

３ これらのことを、素早く判断して行動するための「判断スピード」 
 
プレーヤーのなすべき「判断」とは・・・・ 

「自分でボールを持って走るべきか」 
「ボールをパスすべきか」 
「ボールをキックすべきか」の３点に尽きます｡ 
ボールを持ったプレーヤーが、相手プレーヤーにタックルされて前進を阻まれた時の「判断」は 

「倒れないで、味方のサポートプレーヤーにパスしてボールを継ぐか、サポートプレーヤーを待ってモー
ルプレーにする」 
「少しでも前進して、ゲインラインを意識して倒れ、ラックプレーにする」 
 
 
Ｇ―５    攻撃の仕掛けはＣＴＢが！！ 
ＢＫラインのオープン攻撃は、両ＣＴＢで攻撃を仕掛けてライン攻撃の第一任務であるゲインラインの

突破を行うことです。 
しかし攻撃を仕掛けたが不幸にして相手プレーヤーに捕らえられたりタックルでボールの動きを止めら

れたら、サポートプレーヤーに直ちにボールをバスするか、ＦＷプレヤーのサポートを受けてモールかラ
ックにしてポイントを作りボールを継ぎ、二次攻撃でゲインラインの突破を計る。 
両ＣＴＢは、普段から走るスピード、スピードのチェンジ・オブ・ペース、判断力のスピード、パスワ

ーク、キック（ロングキック、ハイパント、ショートパント）、タックルのスキルの向上に常に努力を惜
しまないこと。 
ＣＴＢ二人の内のどちらかが、相手ディフェンスラインと勝負するのに最適の「間合い」になった“Ｃ

ＴＢ”が相手マークプレヤーと勝負せよ。 
ＣＴＢは、サイドステップでカットインして内側へ、そしてカットアウト、スワーブで外側へと攻撃を

仕掛けて、相手ＢＫラインの突破を計る。 
１ 相手ＢＫラインを突破すれば、ラインの裏を素早く外に出てボールをパスしサポートへ、駿足の
ＷＴＢを走らせる。 

２ 相手チームの強烈なプレッシャーに遭遇し、前進を阻まれ結果として攻撃ラインが横流れしたら。 



 ４１
ショートパントで攻撃ラインを立て直して、ＷＴＢを走らせる。 
思い切ってコースを縦に突いて、タックルされたらポイントを作りに行く。 

３ 勝負を仕掛けたが、捕まり、潰されたらＦＷのサポートを得て 
（１）捕らえられたら、直ちにサポートプレーヤーにパスしてボールを継ぐ。 
（２）捕らえられたら、持ちこたえてモールを形成してボールを継ぐ。 
（３）潰されたら、確実にボールを「ダンボール」して、ラックを形成するか、後方にボールを転が

す。 
ア ゲインラインを越えて潰されたら、ボールを体からできるだけ離して「ダンボール」するか、
ボールを後方に転がす。 

イ ゲインラインの手前で潰されたら、ボールを体にできるだけ近いところに「ダンボール」す
る。 

ＣＴＢは、相手に捕らえられたりタックルされても、自分の責任でボールコントロールを確実に実施す
ること。 
ＣＴＢは、自分に与えられた可能性を逃がさず、機敏に動け。 

 
Ｇ―６    走って、継いで、また走る。 
最初の布陣から次に攻撃できるスペースを広く残せるように布陣し、そのスペースを利用して次の攻撃

では相手を上回る人数を繰り出して、あらかじめ広く残したスペースに「ボール」を回し運び継いでトラ
イを奪いに行く、しかし時にはＦＷで縦に攻めブラインドサイドや密集サイドを攻める。 
例えば、左タッチラインからのラインアウトか、またはその付近でのスクラムから攻撃するとして 
相手を含めて双方３０人のプレーヤーが、グランドの左半分に集中する様に先ずアタックラインを引く。 
ＳＨからＳＯ，ｉｎＣＴＢ，ｏｕｔＣＴＢまでの３人が幅の狭い浅目のＢＫラインを引き、そのライン

の後方にｂｌＷＴＢ，ＦＢが「Ｗ」字型に立つ。 
ＳＨは、出てきたボールを３人のＢＫプレヤーの誰にボールをパスしても良い。 
ボールを受けたＢＫプレヤーは、内側からくるＦＷ，ｂｌＷＴＢにボールを送り縦への突進を企てるか、

外側のＦＢ，ｏｐＷＴＢへ飛ばしパスでオープン攻撃を行う。 
捕まればモール＆ラックにして相手プレーヤーを集め、素早くボールを出してオープンスペースを攻め、

ボールを継いで前進して行く。 
グランドの左半分から縦・縦と連続攻撃し、モール＆ラックでボールを継ぎ、相手のディフェンス網を

かき乱しながら、あらかじめ広げて置いた右半分のスペースへと、ボールを横に目まぐるしく回し飛ばし
パスを仕掛けて継いで攻撃する。 
味方同士の距離が常に近いので「パスミス」が起こり難いでしょう。 
モール＆ラックは、ボールを継ぐ一つのプレーとして考えて行え。 
モール＆ラックで相手プレーヤーを集めては、ボールを出して散らし、左半分に相手プレーヤーを集め、

広い無人の右半分へと攻撃を仕掛けて行く。 
 
 
Ｇ―７    スペシャル  ライン 
通常のＢＫラインの間隔は、３～４メートルですが、スペシャルラインではグランドの横幅全部を使用

してＢＫラインを引く様にする。 
ＳＯ，ｉｎＣＴＢとｏｕｔＣＴＢ，ｏｐＷＴＢが幅広く（２０メートルぐらいの幅）間隔を取り浅目の

超ロングラインを引く。 
ＢＫラインの中央部に幅広い間が開くが、その間にｂｌＷＴＢとＦＢが少し深い目のラインを引き攻撃

体勢を取る。 
攻撃方法 ＝ 先ず相手のディフェンスラインの対応は、如何にですよ。 



 ４２
味方の攻撃ラインに対してマーク・ツー・マークのラインディフェンスか？ 
相手に関係なくディフェンスラインを引いている。 
ｂｌＷＴＢ，ＦＢが浅目のディフェンスポジションにいる。 
それでは、この様に攻撃を仕掛けよう。 
ＳＯからｉｎＣＴＢにボールを回し、ｂｌＷＴＢ，ＦＢで攻撃を仕掛け、中央突破を図る。 
ＳＯから素早くｏｐＣＴＢへボールを送り相手ＦＷから離れて攻撃を仕掛ける。 
ＳＯからｉｎＣＴＢ、飛ばしパスでＦＢにボールを送り、キックによる攻撃を仕掛ける。 

 
 
Ｇ―８   Ｐｒｅｓｓｕｒｅ ＆ Ｔａｃｋｌｅ 
ディフェンスは、ゲームの中の半分の時間をさらに弱いチームになるとゲームの中の半分以上の時間を

ディフェンスに費やすことになるでしょう。 
「ディフェンス」の重要性をチームの全てのプレーヤーが理解し、実行に移せば例えば攻撃力の弱いこれ
と云って特長の無いチームで有っても、試合の成果は目を見張る結果となることが多い様です。 
実際のゲームでは、相手に「プレッシャー」を加え相手の攻撃時間と攻撃スペースを奪い孤立させ「ミ

ス」を誘発さ、その行為の最後の締めくくりで、タックルを行う。つまりそのタックルに至るまでのディ
フェンスの「プロセス」が大変重要なのです。 
１ ボールを取り合う    （ＣＯＮＴＥＳＴ） 

相手とボールを奪い合い、もし取られても相手に生きたボールを出させないようにする。  「プレッ
シャー」 

２ 「ミス」を相手プレーヤーにさせる    （ＦＯＲＣＥ） 
相手の攻撃時間と攻撃スペースを奪う、先ず時間的に相手を制限してプレーヤーのプレー判断を狂

わせ、相手の動けるスペースを奪い取ることによって、その相手プレーヤーの持っているスキルを効
果的に使わせない様にし、「ミス」を誘発させる。  「プレッシャー」 

３ タックル    （ＴＡＫＬＥ） 
「タックル」と云う技術を用いて「ボールの動きを止める」 
タックルでは、必ずボールを持った相手プレーヤーをグランドに倒す。 
タックルをして、相手プレーヤーをグランドにたたき付けて、相手プレーヤーにボールコントロー

ルを失わせること。これが最良の方法でしよう。 
そのためは相手に対して確実で強いタックルを行えば、十分激しく当ることもできて、相手プレー

ヤーを倒すことも可能でしょう。 
 
タックル＝スキル＋やる気（やる気がタックル８０％を締めるかな！！） 

 
４ カバーディフェンス  （ＣＯＶＥＲ  ＤＥＦＥＮＤ） 

いかに素晴らしいタックルを浴びせても、個人技に優れたプレーヤーやエキストラマンのライン参
加やサインプレーによる攻撃で、ディフェンスラインが突破されることがしばしば有ります。 
ディフェンスラインの後方に深差のある幅広いディフェンス網を張り、最初の網の目を突破した相

手プレーヤーをカバーディフェンスでタックルしボール動きを止める。 
カバーディフェンスは、味方ＢＫラインの後方からゲインラインの前面で、ゲインライン付近で、

そしてゲインラインの後面に網を張るように走る。 



 ４３
Ｂ―ＣＴ―１ バックスライン攻撃の基本パターン！！ 
先ず、このパターンで攻撃しょう。主役は、ｉｎＣＴＢです。 
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??ＣＴＢは、自分に与えられたチャンスを逃がすな、機敏に動け、抜く技術をフルに発輝せよ。 
??ランニングラインは良いか、押し出して、二人の相手マークを引きつけて、ｏｐＣＴＢに素早いパ

ス。押し出して二人のギャップを突け、抜け、抜けたら外へ・・・走るか、ｏｕｔＣＴＢかｏｐＷ
ＴＢにパスだ。 

??自信を持って、大胆なプレーをすべきだ ！！！    勇気を出せ。 
??横流れしたら、ショートパントでコースを立て直せ。ｏｐＷＴＢを走らせよ、キックのタイミング

は良いか、足でなら「前パス」もＯＫですよ。 
??相手プレーヤーに捕まったら、内側サポートのフランカー、ｂｌＷＴＢにボールを継げ。 
??タックルされたら、低い姿勢で攻撃的に相手に当たれ、ボールを持ち耐えてサポートを待て。倒さ

れたら「ダンボール」。ボールコントロールに責任を持て、後はＦＷに「おまかせ」。 
 
！！ ｉｎＣＴＢの判断力と技両の見せどころですぞ ！！ 
 
Ｂ―ＣＴ―２ 相手のミスを突け  ！！！ 
??ＣＴＢは、相手の弱点を見つけたら、そこを思い切って攻撃しよう。 
??相手ＢＫラインの出遅れたディフェンダーを見分けよ。 
??そこで貴方は、パスのタイミングを少し遅らせる。 
??そしたらラインディフェンスで出遅れてギャップができる。 
??サイドステップを踏んでそこを突け、カットインして内側へ、カットアウトして外側へ、走るスピ

ードのチェンジ・オブ・ペースで相手マークプレヤーを抜けるはず。 
??サイドステップとタイミングの良いパスは、相手の遅れたディフェンダーをしばしば暴露すること

になるでしょう。 
??相手のディフェンスラインを突破し、裏に出たら素早く外へ、サポートしてくる味方プレーヤー

（左右いずれ側でも良い）にパスしてボールを継げ。 
??パスしてもまだ仕事は終らない、サポートに走ることを忘れないように。 



 ４４
Ｂ―ＣＴ―３ オールド・ファションかな  ！！  まだ、まだ使える  ！！！ 
サインは、「かんぺー」（菅平）ＦＢを動員して”トライ”だ  ！！！ 
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??ｉｎＣＴＢは、相手マークプレヤーの外側へ押し出して、相手ｏｕｔＣＴＢの動向に注意。 
??ｏｕｔＣＴＢは、スピードを持って直線的に走り、自分の相手マークを引きつける（味方のｉｎＣＴ

Ｂとの間隔が狭くなり過ぎない様に注意）。 
??この「サインプレー」は、ＦＢの動きとパスのタイミングで決まる。 
??ＦＢは、ｏｕｔＣＴＢの外側へスピードを持って走り出る、間隔に注意、ｉｎＣＴＢから見える位置

を走れ。 
??間隔が狭いと、相手ディフェンダーの一人に味方のｏｕｔＣＴＢとＦＢの二人が一度に狙われてしま

う。 
??間隔が広いと、無理してパスするので「ミス」する率が高くなる。 
??ボールを持ったｉｎＣＴＢのパスのタイミングが勝負を決める。 
??ｉｎＣＴＢは、ボールをパスする直前に相手のｏｕｔＣＴＢが、味方の誰を狙っているかをしっかり

見抜くこと。 
??相手の狙いが、直進するｏｕｔＣＴＢで有れば、一人飛ばしパスでＦＢへパス。 
??相手の狙いが、ライン参加のＦＢで有れば、スピードに乗って直進するｏｕｔＣＴＢにパス。そして

相手ＢＫラインを見事突破しょう。 
??誰にボールをパスして攻撃させるかは、ｉｎＣＴＢの判断による。 
??同じ形で、ＳＯからも攻撃ができるよ。 



 ４５
Ｂ―ＣＴ―４ 「飛ばしパス」で、攻撃の相手が変わったら  ！！！ 
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??ＢＫラインのオープンにボールを素早く回す。 
??ｉｎＣＴＢがボールを受けサイドステップかスワーブで相手マークの外側へ走り出ながら、狭めの間

隔で直進してくるｏｕｔＣＴＢの目前をボールを通して「飛ばしパス」でｏｐＷＴＢへ。 
??ｏｐＷＴＢは、相手がちゅうちょしてぐずぐずしている間にダッシュしてギャップを突いて一気に外

側を抜き突進する、この外側に走り出てきたＦＢにパスでボールを継ぎ、ＦＢを走らせる。 
??ｏｐＷＴＢの内側にはｏｕｔＣＴＢが外側にはＦＢと両サイドにサポートプレーヤーがきているよ。 
??ｉｎＣＴＢの判断とパスのタイミングが成功の鍵となる。 
??判断スピード、パススピード、確実なハンドリング、そしてサポートで絶対に相手を打ちのめせ。 
??ＢＫマンなら、ノーサインで何時でもできる様に練習しておこう。 
??ＯＳからでも、ｉｎＣＴＢを飛ばしｏｕｔＣＴＢへの「飛ばしパス」、このパターンで攻撃しては？ 
 
「飛ばしパス」は、ノーサインでどうぞ  ！！！ 



 ４６
Ｂ―ＣＴ―５  Ｔｒｉｐｌｅ”ＣＨＡＬＥＹ”だぞ  ！！！ 
フィールドの中央で、誰に攻撃させるかな  ！！！ 
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??ＴーＴａｎｇｏ   ＣーＣｈａｌｅｙ 
??「判断スピード」で、どのパターンを選択するかな。 
??縦攻撃だ、確実なハンドリングで、相手ラインを打ちのめせ。 
??相手の鋭い動きと、直線的に押さえ込んでくるディフェンス計画を狂わせてやろう。 
??相手プレーヤーに課題を与え、考えさせると同時にディフェンダーを「ちゅうちょ」させてやろう。 
??ｉｎＣＴＢの判断で、フィールドの中央で誰を選択して攻撃させるかな？ 
??直進してスピードの有るｏｕｔＣＴＢにパスするか 
??「カンペー」パターンに走り込んでくるＦＢにパスするか 
??その外側を加速しながら走るｏｐＷＴＢに「飛ばしパス」でパスするか 
??内側をひつこくサポートしてきたｂｌＷＴＢにリバースパスするか 
??誰に「ゲインライン」を突破させるかな  ！！！ 
??ｉｎＣＴＢは、サイン出して開始する前から「彼にパスしょう」と決めてプレーをしないこと。 
??ｏｕｔＣＴＢ、ＦＢ、ｏｐＷＴＢ，ｂｌＷＴＢは、誰にボールがパスされても何時ボールがきても

「ＯＫ」の心構えで走っていること。 



 ４７
Ｂ―ＣＴ―６ グランドの中央でシザースを試みて見よう  ！！！ 
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??確実なハンドリングとスピーディーなサポートで、素早く動き、相手ＢＫラインを打ちのめせ。 
??浅くて早い直線的に出てくる相手ディフェンスをちょっと「ちゅうちょ」させて見ては、 
??グランド中央で両ＣＴＢでシザースプレーをし、良いタイミングと適切なパスをすれば、ボールを受

けたプレーヤーは一層動き安いことでしょう。 
??それをフェイントプレーとして、相手のギャップを突いてもよいし、フリーなプレーヤーを生み出し

てもよい。 
??ｉｎＣＴＢがサイドステップを踏んで相手マークを横に引っ張って出る、ｏｕｔＣＴＢがシザースに

走り込んで行く、ｏｐＷＴＢ、ＦＢが外側をサポート。 
??パスしてそのまま外へ走り出てｏｐＷＴＢかＦＢを使う。 
??ｏｕｔＣＴＢは、カットインで切れ込んでｉｎＣＴＢとシザースしてボールを受け相手のラインの裏

に出て外側に走り出るか、囮となって「イン・サイド」と大声で叫びなからシザースへ。 
??ｉｎＣＴＢは、外側を走り出てくるｏｐＷＴＢ、ＦＢにボールをパスして攻撃を継けるか、相手のデ

ィフェンスラインの乱れに乗じてライン突破を計る。 
??ＳＯから、両ＣＴＢを動かして行って見よう。 



 ４８
Ｂ―ＣＴ―７ 相手を変えて縦の攻撃  ！！！ 
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??ｉｎＣＴＢの攻撃で相手ディフェンスが横から横から追い出してくるので、思い切って縦への攻撃に

切り替えて見よう。 
??ｉｎＣＴＢがボールを受けて、サイドステップで相手マークの外側のスペースへと走り出る。 
??ｉｎＣＴＢが相手マークを横に引っ張って外へ押し出す。 
??ｏｐＷＴＢがタイミングよく、ｏｕｔＣＴＢと”空シザーズ”を行ってポジションを入れ替わる。 
??ｉｎＣＴＢは、入れ替わって内側に走り込んできたｏｐＷＴＢか、外側に走り出たｏｕｔＣＴＢかス

ピードを持ったプレーヤーにボールをパスして走らせ攻撃させる。 
??しかし、相手ディフェンスラインに乱れが生じたら、自らライン突破を計れ。 
??ｉｎＣＴＢの一つのヴァリエーションから、二つも三つも効果を発揮するように、そしてｉｎＣＴＢ

の「判断スピード」で攻撃の幅を広げよう。 
??同様の戦術でＳＯから、両ＣＴＢを動かして行って見よう。 



 ４９
Ｂ―ＣＴ―８ この場所で「この一回でモノにしたいですね！！」 
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??相手陣内２２メートルライン付近の中央でのスクラムだ！！！ 
??この時期この位置で一発「トライ」で、士気を盛り上げゲームをリードしょう。 
??スクラムを安定させ、できればスクラムを押し込んで「生きたボール」を出す。 
??ＦＢをエキストラマンとして右側に配置し、相手２対し味方は３で勝負しょう。 
??ＣＴＢ（１３）の外側にＦＢが走り出る、ＣＴＢからグッドタイミングのパスを受けて一気に相手ラ

インを抜き去れ。 
??ＳＨからＦＢが直接ボールを受け、ＣＴＢがＦＢにループして外側に回り出てボールを受け、相手ラ

インを突破してＷＴＢを走らせるか、ＣＴＢが相手ＷＴＢを引きつけて味方ＷＴＢをノーマークにし
てパスし走らせる。 

??ＦＢの機敏な動きで、一発で決めたいですね  ！！！ 



 ５０
 
Ｂ―ＣＴ―９ Ｄｏｕｂｌｅ「ＯＳＫＡＲ」だぞ  ！！！ 
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??ＢＫラインは、ラインアウトでの２０メートルの距離を利用し攻撃を仕掛ける。 
??味方ＳＯやｏｕｔＣＴＢが一人時間差攻撃で、相手ラインを撹乱し一気に突破。 
??この仕掛けは、相手マークとの「まあい」が接近すれば接近する程良く利く。 
??相手陣内２２メートルラインを越えてのラインアウト攻撃に用いる。ゴールラインに接近する程、効

果は「大きい」でしょう。 
??ｉｎＣＴＢで仕掛ける 
??ＳＨからＳＯを飛ばして、ｉｎＣＴＢに直接ボールをパスする、飛ばされたＳＯはするりとタイミン

グ良くループしてｉｎＣＴＢの外側に走り出て、ｉｎＣＴＢからボールを受け相手ＢＫラインを突破、
ｏｕｔＣＴＢにボールをバスするか、飛び込んで「トライ」ですよ。 

??ＦＢで仕掛ける 
??ＳＨからＳＯを飛ばしてｉｎＣＴＢに直接ボールをパスし、ｉｎＣＴＢはｏｕｔＣＴＢを飛ばしてＦ

Ｂにボールをパスする、飛ばされたｏｕｔＣＴＢはするするとタイミング良くループしてＦＢの外側
に走り出て、ＦＢからボールを受けて相手ラインを突破、ｏｐＷＴＢにボールをパスし走らせるか、
そのまま飛び込んで「トライ」する。 

??ＦＢから仕掛ると効果が有りそうです。 



 ５１
Ｂ―ＣＴ―１０ Ｄｏｕｂｌe「ＷＨＩＳＫＹ」だぞ  ！！！ 
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??ＢＫラインは、ラインアウトでの２０メートルの距離を利用し攻撃を仕掛ける。 
??このプレーは、ＢーＣＴー９と同型にｂｌＷＴＢがプレーに参加して行う。 
??味方のｂｌＷＴＢをｉｎＣＴＢ，ＦＢの内側にサポートに走らせる、ＳＯ，ｏｕｔＣＴＢをｉｎＣＴ

Ｂ，ＦＢにループして走り出たプレーで、ランニングラインとパスのタイミングで、一気に相手ライ
ンを突破を計る。 

??ｉｎＣＴＢで仕掛ける 
??ＳＨからＳＯを飛ばしてｉｎＣＴＢにボールをパスする。 
??ｂｌＷＴＢがｉｎＣＴＢの動きに追随して走り内側にリバースパスでボールを受け、そのまま斜め前

に走りながら空ループで走り出てきたＳＯにボールをパスするか、外側のＦＢにボールをパスする。 
??ＦＢで仕掛ける 
??ＳＨからＳＯを飛ばしてｉｎＣＴＢにボールをパス，ｉｎＣＴＢからｏｕｔＣＴＢを飛ばしてＦＢに

ボールをパスする。 
??この時ＳＯとｏｕｔＣＴＢが空ルーフでｉｎＣＴＢ，ＦＢの外側にそれぞれ走り出て、ＳＯがＦＢか

らリバースパスを受けそのまま斜め前に走りながら空ループでＦＢの外側に走り出てきたｏｕｔＣＴ
Ｂか、ｏｐＷＴＢにボールをパスして走らせる。 

??味方ボールの「スクラム」からＢーＣＴー９，１０と同じ様なラインを引き、同じ様なプレーで攻撃
するのも非常に有効な効果を得ることでしょう。 



 ５２
Ｂ―ＣＴ―１１ Ｄｏｕｂｌｅ ＬＯＯＰでどうだ  ！！！ 
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??ＢＫラインは、ラインアウトでの２０メートルの距離を利用し攻撃を仕掛ける。 
??味方ＳＯやｉｎＣＴＢが時間差攻撃で、相手ラインを撹乱し一気に突破。 
??相手陣内のラインアウト攻撃に用いる。 
??ＳＯがボールを受け、ｏｕｔＣＴＢに飛ばしパスでボールを送る。 
??ＳＯと飛ばされたｉｎＣＴＢは、素早く外側にＬＯＯＰしてｏｕｔＣＴＢの外側に走り出る。 
??ＳＯ，ｉｎＣＴＢ，ＦＢ，ｏｐＷＴＢとボールを継ぎ、数で相手と勝負する。 
??その間攻撃の流れの中で「飛ばしパス」すればノーマークになるプレーヤーがいれば素早く飛ばしパ

スでボールを送るのも可。 



 ５３
Ｂ―ＳＯ―１ 単純なオーバーラップでも得点できるぞ！！！ 
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??巧みな効果的なラグビーとは、けっして複雑なラグビーをすると云うことでないのです。 
??ＳＯがボールを受け、ｉｎＣＴＢにボールをパスし素早くループしてオーバーラップ。ＳＯの一人時

間差攻撃だ。 
??ｉｎＣＴＢは、相手マークを押し出す様に走り、ループからオーバーラップして外側のスペースに走

り出てきたＳＯにボールをパスし、そのまま内側を走りサポートする。 
??ＳＯは、ループプレーでｉｎＣＴＢの外側に出てボールを受け、 
??ｏｕｔＣＴＢが縦に直進してくるか、シザースして内側にコースを取って走る（走るコースの判断は

ｏｕｔＣＴＢ自ら行う）。 
??ｂｌＷＴＢがｏｕｔＣＴＢの外側かｏｕｔＣＴＢと入れ替わって走り出てくる。 
??その外側をＦＢ、ｏｐＷＴＢが縦に直進してくる。 
??ＳＯは、そこでｏｕｔＣＴＢを囮ににして、「飛ばしパス」でｂｌＷＴＢ、ＦＢ、ｏｐＷＴＢを使っ

て数で相手に攻撃を仕掛ける。 
??またＳＯは、相手ディフェンスラインのギャップを突いてラインを突破し、両サイドをサポートして

くる味方プレーヤーを使って攻撃させる。 
??このパターンで、良いのだ  ！！！ 
??回転の良い判断、素早いパス、そして優れたレシープで相手を打ちのめせ。 



 ５４
Ｂ―ＳＯ―２ ダブルシザーズだ ”やい”これではどうだ  ！！！ 
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??ＢＫラインの動きの中で、伝統的なオーソドックスのパス攻撃では、相手にたやすく潰されるでしょ

う。 
??特に、浅い攻撃のＢＫラインだったり、或は相手の早いディフェンスに会ったら、潰される可能性が

多いことでしょう。 
??そこで、相手プレーヤーに新しい課題を与え、ディフェンダーを欺いたり、眩惑させる様な動きを相

手プレーヤーにお見せする。 
??ここでの動きは、ＳＯが相手マークを横に引っ張り、ｉｎＣＴＢとシザースしてそこでダミーパス。 
??そして、なお相手マークを横に引っ張ってｏｕｔＣＴＢともシザースし、またもダミーパスして外側

のスペースへと走り出て行く。 
??そこでその外側を走るｏｐＷＴＢとＦＢを使う。 
??ＳＯは、ｉｎＣＴＢ，ｏｕｔＣＴＢとはシザースをし、外側のｏｐＷＴＢ，ＦＢへと走り、その間誰

にでもボールをパスするチャンスがある。 
??ボールを誰にパスするかは、ＳＯの判断に任せましょう  ！！！ 
 



 ５５
Ｂ―ＳＯ―３ 攻撃する相手を変えて見よう  ！！！ 
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??浅くて、早いディフェンスに対しては、タックルされるマークがいなくなる様な動きをするに限る。 
??つまり相手プレーヤーにマーク・ツー・マークで追わせる。そこで、攻撃するマークが変わって見よ

う。 
??ＳＯがサイドステップを踏んで、相手マークを横に引っ張り押し出す。 
??ｉｎＣＴＢとｏｕｔＣＴＢが「空シザーズ」スタイルのプレーを行う。 
??つまりｉｎＣＴＢは、ｏｕｔＣＴＢと「空シザーズ」し、ポジションを入れ替わってＳＯと間隔を保

ち、ｉｎＣＴＢがｏｕｔＣＴＢに「カンペー」スタイルで走る。 
??ｏｕｔＣＴＢは、ｉｎＣＴＢと入れ替わり、ＳＯからボールを受けるために直線的な縦コースでｉｎ

ＣＴＢの前を走り抜けＳＯと間隔を保ち接近する。 
??そこでＳＯは、入れ替わって直線的縦コースに走り込んでくるｏｕｔＣＴＢか、外側に「カンペー」

スタイルで走り出たｉｎＣＴＢのどちらか、ライン突破に有利と判断したプレーヤーにボールをバス
し走らせる。 

??マークしてくる相手は、ｉｎＣＴＢの前を走り通ったｏｕｔＣＴＢをマークするのではなく、相手の
二人のディフェンダーが同時に一つのを押えにくるかもですよ。 

??一つのヴァリエーションで二つの効果を発揮することができる。 
??ＳＯの判断ですぞ！！！ 
??同じ様な戦術で「Ｂ―ＣＴ―６相手を変えて縦攻撃だ」があります。 



 ５６
Ｂ―ＳＯ―４ Ｔｒｉｐｌｅ”ＳＡＩＬＯＲ”だぞ、誰が攻撃するかな！！！ 
ＳーＳａｉｌｏｒ    ＯーＯｓｋａｒ 
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??相手の浅い、早いディフェンスに、もし味方のＢＫラインが抑え込まれ、オーソドックスな攻撃が上
手く運べなくなつたら。 

??ＳＯの判断で、ｉｎＣＴＢ，ｂｌＷＴＢ，ＦＢ、ｏｕｔＣＴＢの四人の内の一人を選べ。一番有利な
プレーヤーを選出して攻撃を掛けよう 

??ＳＯは、サイドステップを踏んで相手マークを横に引っ張り押しだして、攻撃プレーヤーを人選せよ。 
??ｉｎＣＴＢは、一度ＳＯと間隔を保持し直進して、シザースで内側に走り込んでボールを要求する。

「クロス」と大声で指示しながら走る。 
??ｂｌＷＴＢは、オープンに走り出てシザースに走り込んだｉｎＣＴＢとポジションチェンジした形で、

ＳＯの外側へ走り出て「ショート」とボールを要求する。 
??ＦＢは、直進してｂｌＷＴＢの外側を並走しボールを要求するか、ｏｕｔＣＴＢの外側のスペースへ

カンペースタイルで走り出て、両ＣＴＢを飛ばしの「飛ばしパス」を要求して、ボールを貰い走る。 
??ｏｕｔＣＴＢは、ｉｎＣＴＢとの間隔をやや狭めに保持しながら走り、ＳＯから見えるやや深めの位

置を直進し、ボールを要求する。 
??ＳＯからｉｎＣＴＢ、ｂｌＷＴＢ，ＦＢを飛ばして、ｏｕｔＣＴＢにボールをパス、ｏｐＷＴＢを走

らせる。 
??ＳＯは、誰を『エース』に「最後の切札」にするのかな、早い目に１～２回「捨て札」を使っておこ

う・・・・・・ 



 ５７
Ｂ―ＳＯ―５ 「ランギー」で、相手をあっと言わせるかな！！！ 
 

10

９

11

15

12

13 14

10

９

1115

1213

14

 
 
??時間差攻撃で、相手の早い散開を止めよう。 
??ｏｕｔＣＴＢを使って中央突破を試みよう。 
??ＳＯが、先ずサイドステップを踏んで、相手マークを横に引っ張って押し出す。 
??ｉｎＣＴＢは、ＳＯと間隔を保持しながら走り、ＳＯにボールを要求する。 
??ｏｕｔＣＴＢは、ＳＯがボールを受けると同時に内側に向かってスタートし、ｉｎＣＴＢの後方へ走

り込んで「クロス」し、次にＳＯと「シザース」するコースを走り、その後ランニングラインを立て
直す様に走る。 

??ＳＯとシザースする前後でパスを要求してボールを受け、「ゲインライン」を突破する。 
??ＦＢは、ｉｎＣＴＢの外側にタイミング良く走り出て、ｉｎＣＴＢからショートでクイックパスか、

ｉｎＣＴＢを囮にしてＳＯに「飛ばしパス」を要求しボールを受け、相手ディフェンスの乱れを突い
てＷＴＢと共に攻撃する。 

??ＳＯは、最初にｏｕｔＣＴＢを走らせたら、次はＦＢを走らせて見よう。 



 ５８
Ｂ―ＷＴ―１ 味方の「ミス」をカバーして、攻撃に転じよう！！！ 
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??ｂｌＷＴＢは、駿足にものゆわせてサポートに走れ。ＢＫラインのオープン攻撃へのサポート、特に

ＳＯ，ｉｎＣＴＢにオーバーラップして走れ。（サポートへの間隔は、深過ぎても、遠過ぎても、近
過ぎてもだめですぞ） 

??ＳＨからＳＯへ、そしてｉｎＣＴＢへとボールが素早くパスされて行く、それをサポートして行け。
スムーズにボールが通らなかった、またはサインプレーで。 

??ｂｌＷＴＢがＳＯ（ｉｎＣＴＢ）の後方を内から外へとサポートに走り出る。 
??ＳＯ（ｉｎＣＴＢ）は、サイドステップを踏んで横に押し出し、「ギャップ」を生じさせる。そこへ

ｂｌＷＴＢが外側に走り出てボールを受け、そのギャップを斜め外へと走り抜けて行く。 
??ｂｌＷＴＢは、ＳＯ（ｉｎＣＴＢ）に大声でボールを要求し、パスを指示し、ボールを受け相手ライ

ンの裏へ走り出て、外側を直進してくるｏｕｔＣＴＢにパスか、ｏｐＷＴＢに飛ばしパス。 
??ＳＯ，ｉｎＣＴＢが「パスミス」を処理した直後。大声で「拾え」「後ろを向け」「パス」と指示し

てサポート、ボールを継げ。 
??ｂｌＷＴＢは、Ｂｌｉｎｄ  Ｓｉｄｅ攻撃をすることを、お忘れにならない様に。 



 ５９
Ｂ―ＷＴ―２ 相手ディフェンスのタイミングを変えて見よう！！！ 
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??ＳＯ、ｉｎＣＴＢとｂｌＷＴＢとで、素早いボール捌で相手ディフェンダーのスピードを一瞬止めて、

相手ＢＫラインを突破。 
??ＳＯ（ｉｎＣＴＢ）は、サイドステップで相手マークを横に引っ張って、内側にスペースを作る。 
??ｂｌＷＴＢは、そのスペースへ走り込んで「囮になってもよし」ＳＯ（ｉｎＣＴＢ）からリバースパ

スを受け、一気に相手ＢＫラインの裏に走り出る。（ＳＯのランニングコースと平行に走って行く） 
??ＳＯ，ｉｎＣＴＢは、サイドステップを踏んで、内側を走り出てくるｂｌＷＴＢを囮にしてフェイン

トプレーで相手のギャップを突き、相手ＢＫラインを突破。 
??ＳＯ，ｉｎＣＴＢは、この２つの方法を使い分けて、相手ＢＫラインの突破を計り成功しょう。 
 



 ６０
Ｂ―ＷＴ―３ 右コーナーのプレーだ！！！ 
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??スクラムからＮＯ８，ＳＨ，ｂｌＷＴＢの三人でブラインドサイド攻撃！！！ 
??スクラムを真直ぐ安定させて組み、ボールを取り、できれば押し込んでからスタート。（スクラムを

押されるとブレークしにくくなる。） 
??スクラムが左に回ったらサインプレーを中止するし、右オープン攻撃に切り替えた方が有利です。

（相手ＦＷがオープンサイドに遠くなる。） 
??ＳＨは、スクラムにボールを投入したら、素早く行動してスクラムの後方を通り抜け、ブランイドサ

イドにスクラムからやや幅広いポジションに走り出る。 
??そのタイミングに合わせて、ＮＯ８がボールを持ってスクラムから、するするとブラインドサイドへ

走り出る。 
??ブラインドサイドに走り出て囮になったＳＨとボールを持ったＮＯ８との間に、スピードを持って走

り込んで来たｂｌＷＴＢにボールをパスするか？ 
??ブラインドサイドに走り出たＳＨにボールをパスし、ライン際を走らせ相手ＷＴＢを引きつけ、スピ

ードを持って走りサポートに来たｂｌＷＴＢにボールをパスし走らせる。 
??ＳＯもオープン攻撃の構えは、怠らないこと。 
??このプレーは、スクラムの安定度が成功のバロメーターとなるでしょう。 



 ６１
ＦＷ－Ｓ－１  魅力あるグリグリ（スパイラル）攻撃 
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??スパイラル（旋回）攻撃、相手のＢＫを巻き込みながら前進して行く、またはモール・ラックにして

ポイント作り相手ＦＷを小幅に揺さぶり攻撃を仕掛ける。 
??ＳＨがＦＷの手をちょいと借りて、効果的な攻撃の糸口を作り出す。 
??相手のオフサイドラインを「押し込みん」で攻撃を有利に進める。 
 
??先ずしっかりとしたスクラムを組む、スクラムを真直組み押す、ボールが入れば素早くボールをＮＯ

８または７番に送る。 
??ＳＨの「声」で一斉にスタートする。 
??ＳＨがボールを持って右側にスクラムから離れながら相手ＳＯ目指して走り前進する。７番にボール

をリバースパス。 
??ＳＨが相手ＦＷの防御網を交わすことが出来れば、味方ＳＯと二人で相手ＳＯに攻撃を加える。 
??ＳＨがボールを持って出て相手ＦＷに前進を阻止されそうであれば、相手に捕まるまでにＮＯ８にリ

バーパスでボールを送る。 
??ＮＯ８は、ボールを受けＳＨを楯に後方を通り抜けて外側へ走り出て行き、相手に前進を阻止されそ

うで有れば、内側の７番、外側のＳＯを使って攻撃を継続する。 
??又はＮＯ８が相手に捕まれば、７番６番がサポートに入って「モール」にしてオフサイドラインを押

し込み相手ＦＷを集め、ボールを出して再度攻撃を加える。 



 ６２
ＦＷ―Ｓ－２  チョツトＢＫの手を借りて攻撃 
 

２
４

１ ３
５

７
８

６

９

２

４

１３

５７

８

６

９

10

10

15

13

14

11

15

12

 
 
??相手陣内深く攻め込んで、相手ゴールラインも近くなり、相手ディフェンスも厳しくなり一対一でデ

ィフェンスに来れば効果が出る 
??ＳＨから→１３ＣＴＢの手を借りてＮＯ８に⊃ＮＯ８が外側に走り出て→ＳＨがゲインラインを突破

して→ＷＴＢと攻撃を仕掛ける。 
??グランド中央のスクラムで隊形は、左側にＳＯが位置し、ライン後方にＦＢを配置し、やや深目の攻

撃型ＢＫラインを引き。 
??右側には１３ＣＴＢがやや広い目の浅い位置に位置し、ポイント作成型のＢＫラインを引く。 
??ＳＨがスクラムから出たボールを浅くて広目に位置する１３ＣＴＢにボールを送る。 
??１３ＣＴＢはボールを受け１～２歩前進して、スクラムからブレークしてサポートに走って来たＮＯ

８に内側を向かってボールを送る。 
??ＮＯ８は１３ＣＴＢの内側でボールを受け、１３ＣＴＢを楯にした様な形で１３ＣＴＢ後方を走り抜

け、外側にでる。 
??ＮＯ８のその外側に走り出て来たＳＨにボールを送る。 
??ＳＨはＮＯ８から外側でボールを受け、ゲインラインを突破して、相手のＷＴＢの対処行動で味方の

ＷＴＢを使うか、自らがゴールラインを越えるかの判断を下し走る。 
??出来れば同じ様な隊形から、１３ＣＴＢでポイントを作りモールかラックにして攻撃を仕掛けること

が出来れば成功間違え無しです。 



 ６３
Ａｔｔａｃｋ  Ｋｅｙ  Ｗｏｒｄ 
Ｂａｃｋｓ  Ｌｉｎｅ攻撃のＫeｙ  Ｗｏｒｄです 
 
１ 『 』がＫｅｙ  Ｗｏｒｄの数字 

ＳＯからの２ndＣＴＢへ「飛ばし」パスその横ＦＢ 
 
２  『 』がＫｅｙ  Ｗｏｒｄの数字 

ＳＯから２ndＣＴＢへ、１stＣＴＢがループして受け、ＦＢへ 
 
３  『 』がＫｅｙ  Ｗｏｒｄの数字 

ＳＯから２ndＣＴＢの「ランギー」と、ＦＢへ「飛ばし」パス 
 
４  『 』がＫｅｙ  Ｗｏｒｄの数字 

ＳＯからの２ndＣＴＢ「ドーラン」と、二人「飛ばし」でＦＢへパス 
 
５  『 』がＫｅｙ  Ｗｏｒｄの数字 

ＣＴＢ「勝負」 
 
６  『 』がＫｅｙ  Ｗｏｒｄの数字 

１stＣＴＢからのopＷＴＢへ「飛ばし」パスその横ＦＢと、ＦＢへパス 
 
７  『 』がＫｅｙ  Ｗｏｒｄの数字 

１stＣＴＢからＷＴＢ「ドーラン」と、２ndＣＴＢへ「飛ばし」パス 
 
８  『 』がＫｅｙ  Ｗｏｒｄの数字 

１stＣＴＢから２ｎｄＣＴＢと空シザース、ダミーパスしてopＷＴＢへパス 
その横ＦＢと、ＦＢへ「飛ばし」パス 

 
９  『Ａ，Ｂ，Ｃ，＋Ａ』Ｋｅｙ  Ｗｏｒｄはアルファベットの二字 

ＳＯからの「Ｋｉｃｋ」 
 
10 『１、２、３、＋Ａ』Ｋｅｙ  Ｗｏｒｄの数字の後にアルファベットの一字を加えたＫｅｙ  Ｗｏｒ

ｄ 
１stＣＴＢからの「Ｋｉｃｋ」 

 
11 『 』がＫｅｙ  Ｗｏｒｄの数字     

ラインアウトからオープンへボールを回し、２ｓｄＣＴＢの内側から外へｂｌＷＴＢが走り、ボール
を受けエキストラマンのＦＢを走らせる。 



 ６４
 
ＢＫ－Ａｔｔａｃｋ―１ 
Ｃａｌｌ  Ｓｉｇｎ＝数字の『  』がＫｅｙ  Ｗｏｒｄ 
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(主)ＳＯから→１stＣＴＢを「飛ばし」、２ndＣＴＢへパス、その横ＦＢへ素早いパス。 
(２)  〃    →直進してきた１stＣＴＢにショートパス。 
(３)  〃    →１stＣＴＢ、２ndＣＴＢ「二人飛ばし」でＦＢへパス。(カンペー) 
 
ランニングコース 
??ＳＯは、ボールを受けサイドステップを踏んでパスするタイミングを取りながら走る。１stＣＴＢは、

ＳＯに追随して走り、途中からタイミング良く縦にランニングコースを変えて走る。（ＳＯとの間隔
は狭くなる）２ndＣＴＢ・ＯｐＷＴＢは、１stＣＴＢに隊形（間隔等）を保って追随する。ＦＢは、
「カンペー」スタイルで２ndＣＴＢの外側へ走り出て行く。 

??ＳＯの戦術判断で三人の中から一人を選択し、ライン突破を実行させる。 
 
攻撃のＫｅｙ  Ｐｏｉｎｔ 
??ＳＯは、サイドステップを踏んでＢＫライン突破の脅威を相手に与えながら、パスのタイミングを取

る。 
??１stＣＴＢ、２ndＣＴＢは、スピードを増しながら直進。ＳＯにパス・タイミングを合わせに行く。 
??ＳＯは、タイミング良く１stＣＴＢを囮にして２ndＣＴＢに「飛ばしパス」 
??２ndＣＴＢボールを受け、カンペースタイルで外側に走り出て来たＦＢにタイミング良くパス。ＦＢ

は、ＯｐＷＴＢと共に一気にライン突破。 
??内側には１ｓｔＣＴＢがフォロー。 
??１stＣＴＢにショートパス、縦に突かせゲインライン突破を計る、力の攻撃をする。 
??「カンペー」スタイルで外に走り出るＦＢへ、１st､2nd 両ＣＴＢを囮にして「二人飛ばし」パスをし

て、opＷＴＢと共に攻撃させる。 
 
《ＳＯは、「切札」を出す前に、「捨て札」を使っておくこと。》 



 ６５
ＢＫ－Ａｔｔａｃｋ―２ 
Ｃａｌｌ  Ｓｉｇｎ＝『  』がＫｅｙ  Ｗｏｒｄの数字 
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（主）ＳＯから→１stＣＴＢを「飛ばし」２ndＣＴＢにパス。 
??そのタイミングに合わせて１stＣＴＢは、２ndＣＴＢにループして後方を回って外側に素早く出てボ

ールを受け、カンペースタイルで走り出たＦＢにパス。 
 
ランニングコース 
??ＳＯは、ボールを受けサイドステップを踏んでパスするタイミングを取りながら走る。 
??両ＣＴＢは、ＳＯに追随して同時スタート。 
??１stＣＴＢは、ＳＯのサイドステップ開始と同時に空ステップを踏んで大きく外側に開き出る。（２

ndＣＴＢの後方を通って外側に走り出る） 
??２ndＳＴＢは、コースを縦に立て直して直進する。  
??両ＣＴＢのコースは、１stＣＴＢが２ndＣＴＢと空ループするスタイルとなる。 
??ＦＢは、そのタイミングにループスタイルで外に出て来た１stＣＴＢのなお外側にスピードを持って

走り出る。 
 
攻撃のＫｅｙ  Ｐｏｉｎｔ 
??ＳＯは、サイドステップを踏んでＢＫライン突破の脅威を相手に与えながら、パスのタ 
??イミングを取る。 
??２ndＣＴＢは、直進してＳＯからボールを受け、ショートパスで１stＣＴＢへ。（受取り安いパスに

心がける） 
??１stＣＴＢは、ＳＯのサイドステップ開始と同時に空ステップを踏んで２ndＣＴＢの後方を通りその

外側に走り出て、２ndＣＴＢからボールを受ける。 
??そのタイミングを良く見計らってＦＢは、スピードを増しカンペースタイルで１stＣＴＢの外側に走

り出てボールを受け、opＷＴＢと協同して一気にラインを抜き「トライ」へ。 



 ６６
 
ＢＫ－Ａｔｔａｃｋ―３ 
Ｃａｌｌ  Ｓｉｇｎ＝数字の『  』がＫｅｙ  Ｗｏｒｄ 
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（主）２ndＣＴＢが１stＣＴＢと「クロス」して走り、なおＳＯと「シザースプレー」し内側へ走り込み

ながらボールを受ける。通称「ランギー」と云う。 
（２）ＳＯから→直進してきた１stＣＴＢにショートパス。 
（３）ＳＯから→ＦＢに１stＣＴＢを「飛ばし」パスする。 
 
ランニングコース 
??ＳＯは、ボールを受けサイドステップを踏んでパスするタイミングを取りながら走る 
??１stＣＴＢは、ＳＯに追随して走り、途中からタイミング良く縦にランニングコースを変えて走る。

（ＳＯとの間隔は狭くなる） 
??両ＣＴＢは、ＳＯに追随して同時スタート。 
??２ndＣＴＢは、ＳＯがボールを受ける直前から内側に向かってスタートし、１stＣＴＢの直後をクロ

スし、なお内側に向かって走りＳＯと「シザース」して内側に走り込みコースを縦に立て直す。（こ
の走りを「ランギー」スタイル云う） 

??ＦＢは、２ndＣＴＢが内側に走り込んで行ったので、その穴埋めする様に従来の２stＣＴＢが走るコ
ースを走る。 

 
攻撃のＫｅｙ  Ｐｏｉｎｔ 
??ＳＯは、サイドステップを踏んでＢＫライン突破の脅威を相手に与えながらパスのタイミングを取る。 
??１stＣＴＢは、通常のＢＫラインコースでＳＯに追随し、２ndＣＴＢのシザースのタイミングに合わ

せてランニングコースを縦に切り替え「ショートパス」と大声でＳＯにボールを要求し囮となって直
進する。（ＳＯからボールをパスされることも有り） 

??主役の２ndＣＴＢは、ＳＯのスタート同時にスタートし、ＳＯがボールを受けると同時に内側にスタ
ートし１stＣＴＢの直後を「クロス」し、サイドステップを踏んだＳＯと「シザース」し、シザース
の前か後でボールを貰いコースを縦に立て直しながらＦＷのサポートを得て前進する。 

??ＦＢは、従来の２ndＣＴＢのコースを走り相手ＣＴＢの動きによって、１ｓｔＣＴＢを「飛ばし」で
パスを要求する。 



 ６７
ＢＫ－Ａｔｔａｃｋ―４ 
 
Ｃａｌｌ  Ｓｉｇｎ＝数字の『  』がＫｅｙ  Ｗｏｒｄ 
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（主）１st、２ndＣＴＢ同志しで「空シザース」を行う。内側に走り込んだ２ndＣＴＢにボールをパス。 
（２）「空シザース」で外側に走り出た１stＣＴＢにパス。 
（３）カンペースタイルで外側に走り出たＦＢに両ＣＴＢ飛ばしの「飛ばし」パス。 
 
ランニングコース 
??ＳＯは、ボールを受けサイドステップを踏んでパスするタイミングを取りながら走る。 
??１stＣＴＢは、ＳＯと同時にサイドステップを踏んで外側へ走り出る。 
??２ndＣＴＢは、１stＣＴＢに対して空シザース（ランギースタイル）で走り込んで行く。 
??ＦＢは、両ＣＴＢが「空シザース」を行っている、外側に走り出る。 
 
攻撃のＫｅｙ  Ｐｏｉｎｔ 
??ＳＯは、サイドステップを踏んでＢＫライン突破の脅威を相手に与えながらパスのタイミングを取る。 
??１stＣＴＢは、ＳＯのステップと同時に空サイドステスップを大きく踏んで２ndＣＴＢの前を横切っ

て外に走り出て囮となる。しかし２ndＣＴＢの相手マークの動きによっては「飛ばし」パスを要求し
ゲインライン突破。 

??２ndＣＴＢは、ＳＯがステップを踏むと同時に空シザースのランニングコース（ランギースタイル）
を走り込んで、コースを立て直してＳＯからボールを受け「ゲインライン」へ、ＦＷのサポートを受
けて突進する。 

??ＦＢは、両ＣＴＢが「空シザース」で細工している間に外側に走り出て二人飛ばしの「飛ばし」パス
でボールを貰う。 



 ６８
 
ＢＫ－Ａｔｔａｃｋ―５ 
Ｃａｌｌ  Ｓｉｇｎ＝数字の『  』がＫｅｙ  Ｗｏｒｄ 
１stＣＴＢ『勝負』 
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??Ｈ・Ｂは、素早くボールを１stＣＴＢへ。 
??１stＣＴＢは、ボールを受け、コースを立て直しサイドステップを踏んで相手マーク（１stＣＴＢ）

の外側に「押し出し」ディフェンスラインの突破を計る。 
??またはカットインして内側に切れ込んでＦＷのサポートを受けゲインライン突破。 
??もし、捕らえられたらモールかラックにしてボールを継ぎ攻撃を継続する。 
 
攻撃のＫｅｙ  Ｐｏｉｎｔ 
??１stＣＴＢは、ＳＯからボールを受けたら先ず「ランニングコース」を「縦」に、この瞬間相手マー

クがランニングコースに対して「内側」か「外側」かを瞬時に見分ける。 
??「内側」にいれば、サイドステップを踏んで外へ押しだしライン突破、抜けたらラインの裏で素早く

２ndＣＴＢにパス。または相手２ndＣＴＢを引きつけてそのプレーヤーの目前をパスを通し半分ズレ
で味方の２ndＣＴＢにボールを送り走らせる。 

??「外側」にいれば、「直進」するか、「切れ込む」でゲインライン突破を計る。 
??相手に捕まるか、タックルされたら、ＦＷのサポートを受けてモール・ラックにしてボールを継ぎ二

次攻撃を掛ける。（倒れ方と、ボールコントロールを確実に） 
??外側に押し出して、ランニングコースが横流れしたら、ラインを立て直すために相手ＢＫラインのす

ぐ後ろ（デンジャラスゾーン）へ「ショートバント」（足でならスローフォワードパスもＯＫ）でボ
ールを送り、２ndＣＴＢ、opＷＴＢを縦に走らせる。 

??内側には、blＷＴＢ、フランカーがサポートに来ている。 
??外側には、２ndＣＴＢ、opＷＴＢが追随しているよ。 



 ６９
 
ＢＫ－Ａｔｔａｃｋ―６ 
Ｃａｌｌ  Ｓｉｇｎ＝数字の『  』がＫｅｙ  Ｗｏｒｄ 
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（主）１stＣＴＢから→２ndＣＴＢを「飛ばし」opＷＴＢへパス、その横へＦＢ 
（２）１stＣＴＢから→直進してきた２ndＣＴＢにショートパス 
（３）１stＣＴＢから→２ndＣＴＢ、opＷＴＢの二人を「飛ばし」ＦＢへ 
 
ランニングコース 
??１stＣＴＢは、ボールを受け、サイドステップを踏んでタイミングを取りながら走る。 それに対し

て２ndＣＴＢ、opＷＴＢが、コースを縦に立て直して直進。 
??ＦＢが「カンペー」スタイルでopＷＴＢの外側へ走り出て行く。 
 
攻撃のＫｅｙ  Ｐｏｉｎｔ 
??１stＣＴＢは、ボールを受け、サイドステップを踏んでＢＫライン突破の脅威を相手に与えながら、

パスのタイミングを取る。 
??それに対して２ndＣＴＢ、opＷＴＢは、コースを立て直しスピードを増しながら直進し、ＦＢがカン

ペースタイルでopＷＴＢの外側に走り出て行く。 
??１stＣＴＢは、コースを立て直し直進して来る内側の２ndＣＴＢを囮にして、タイミング良く外側の

opＷＴＢに「飛ばしパス」。 
?? opＷＴＢは、カンペースタイルでopＷＴＢの横に走り出たＦＢ（外側）と二人で共同して一気にライ

ンを突破し「トライ」へと。内側には、飛ばされた2ndＣＴＢがフォロー。 
??２ndＣＴＢにショートパスを送り、縦に突かせゲインライン突破を計る。 
??１stＣＴＢは、直進して来る２ndＣＴＢ・opＷＴＢ二人を囮にして、タイミング良くカンペースタイ

ルで走り出たＦＢへ「飛ばしパス」。 



 ７０
 
ＢＫ－Ａｔｔａｃｋ―７ 
Ｃａｌｌ  Ｓｉｇｎ＝数字の『  』がＫｅｙ  Ｗｏｒｄ 
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（主）１stＣＴＢから→オープンに開いて走り出る２ndＣＴＢの間へ縦に割って入り突進（ドーランスタ

イル）するopＷＴＢにパス 
（２）１stＣＴＢから→オープンに開いて走り出る２ndＣＴＢにパス、その横ＦＢ。 
 
ランニングコース 
??１stＣＴＢは、ボールを受け、サイドステップを踏んでタイミングを取りながら走る。 
??２ndＣＴＢが１stＣＴＢに合わせてサイドステップを踏んで外側に開いて行く。 
?? opＷＴＢが外側から内側に走り込む、つまり両ＣＴＢの間に割って入って縦に突く （２ndＣＴＢと

opＷＴＢが「空シザース」する）通称「ドーラン」スタイル。 
 
攻撃のＫｅｙ  Ｐｏｉｎｔ 
??Ｈ・Ｂは、素早くボールを１stＣＴＢへ。 
??１stＣＴＢは、ボールを受け、サイドステップを踏んでＢＫライン突破の脅威を相手に与えながら、

パスのタイミングを取る。 
??２ndＣＴＢは、１stＣＴＢに合わしてサイドステップを踏んで外側に開て走り出て、囮となって相手

マークの１stＣＴＢ､２ndＣＴＢの間隔を広げてやる。 
?? opＷＴＢは「ドーラン」スタイルで１stＣＴＢと２ndＣＴＢが作ってくれた「空間」にタイミング良

く縦に割って入りボールを受け、一気にライン突破。外側にはＦＢ,2ndＣＴＢが、内側にはＳＯ、bl
ＷＴＢがフォロー。 

??走り込んで来るopＷＴＢを囮に「飛ばしパス」で２ndＣＴＢにパスし、ＦＢと二人で「トライ」へと。
相手のＷＴＢの動きを良く見ること。 



 ７１
 
ＢＫ－Ａｔｔａｃｋ―８ 
 
Ｃａｌｌ  Ｓｉｇｎ＝数字の『  』がＫｅｙ  Ｗｏｒｄ 
（主）１stＣＴＢが２ndＣＴＢにシザースとダミーパスし２ndＣＴＢを囮にして外側に走り出て、opＷＴ

Ｂにパス。その横外側へＦＢが走り出る。 
（２）カンペースタイルでopＷＴＢの外側に走り出たＦＢに「飛ばし」パス。 
（３）シザースした２ndＣＴＢにクロスする前か後でボールをパス。 
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ランニングコース 
??１stＣＴＢは、サイドステップを踏みパスするタイミングを取りながら外側へ押し出す。 
??２ndＣＴＢは、１stＣＴＢとシザースし相手の２ndと１stＣＴＢを引きつける。 
?? opＷＴＢは、１stＣＴＢとの間隔を考えながらスピードを増しながら直進する。 
??ＦＢは、opＷＴＢにカンペースタイルで外側に走り出る。 
 
攻撃のＫｅｙ  Ｐｏｉｎｔ 
??１stＣＴＢは、ボールを受け、サイドステップを踏んでＢＫライン突破の脅威を相手に与えながら、

パスのタイミングを取り外側に押し出し、相手の２ndＣＴＢとop ＷＴＢを引きつける。 
??２ndＣＴＢが１stＣＴＢとシザースし囮になって相手の２ndと１stＣＴＢを引きつける。 
??そこで、ノーマークのＷＴＢにボールをパスする。 
??またわ、ＷＴＢの外側にカンペースタイルで走り出るＦＢにボールをパスする。 
??２ndＣＴＢがシザースし走り込んで来る外側か、内側でボールをパスし走らせる。 



 ７２
ＢＫ－Ａｔｔａｃｋ―９ 
Ｃａｌｌ  Ｓｉｇｎ＝「ＡＴ」とアルファベットの二字を連ねるがＫｅｙ  Ｗｏｒｄ。 
ＳＯからの「Ｐｕｎｔ  Ｋｉｃｋ」 
 
攻撃のＫｅｙ  Ｐｏｉｎｔ 
攻撃的パントキック 
??ハイパントを相手のＦＷ，ＢＫラインの後方に蹴り上げて、相手ＦＷ，ＢＫｓ後向きに走らせ、相手

ＦＢを前におびき出す。 
??味方は、前に出て勢いを付け、空中戦を挑む。 
??ハイパント攻撃で、相手に後向きにボールを追う不安と恐怖感を与える。 
??ハイパントキックは、味方プレーヤーが走り届き空中戦ができる位置に上げる。 
??相手に「マーク」されることを避ける。 
 
戦術的パントキック 
??オープン側の相手ＷＴＢの後方か、ブラインド側の相手ＷＴＢの後方のコーナーフラッグの方向に足

の長いパントキックでボールを蹴り込み、味方ＢＫｓと競争でボールを追わせる。あわよくばボール
が転がって「タッチ」になるのも可。 

??相手ＦＢの位置や風向きによってもキックの方向を選択しても良い。 
??カウンターアタックに備えること。 
??初めからワンバゥンドかツウーバゥンドで「タッチ」を狙って蹴る。 
 
防御的パントキック 
??少しでも陣地を稼ぎ確実にタッチにボールを蹴り出し、ゲームを切ること。 
 
ＢＫ－Ａｔｔａｃｋ―１０ 
Ｃａｌｌ  Ｓｉｇｎ＝「１＋Ａ」数字とアルファベットの組合せがＫｅｙ  Ｗｏｒｄ。 
１stＣＴＢからの「Ｐｕｎｔ  Ｋｉｃｋ」 
 
攻撃のＫｅｙ  Ｐｏｉｎｔ 
 
攻撃的パントキック 
??ハイパントを相手のＦＷ，ＢＫラインの後方に蹴り上げて、相手ＦＷ，ＢＫｓ後向きに走らせ、相手

ＦＢを前におびき出す。 
??味方は、前に出て勢いを付け、空中戦を挑む。 
??ハイパント攻撃で、相手に後向きにボールを追う不安と恐怖感を与える。 
??ハイパントキックは、味方プレーヤーが走り届き空中戦ができる位置に上げる。 
??相手に「マーク」されることを避ける。 
 
戦術的パントキック 
??オープン側の相手ＷＴＢの後方か、ブラインド側の相手ＷＴＢの後方のコーナーフラッグの方向に足

の長いパントキックでボールを蹴り込み、味方ＢＫｓと競争でボールを追わせる。あわよくばボール
が転がって「タッチ」になるのも可。 

??相手ＦＢの位置や風向きによってもキックの方向を選択しても良い。 
??カウンターアタックに備えること。 
??初めからワンバゥンドかツウーバゥンドで「タッチ」を狙って蹴る。 



 ７３
 
防御的パントキック 
??少しでも陣地を稼ぎ確実にタッチにボールを蹴り出し、ゲームを切ること。 
 
ＢＫ－Ａｔｔａｃｋ―１１ 
Ｃａｌｌ  Ｓｉｇｎ＝数字の『  』がＫｅｙ  Ｗｏｒｄ 
相手陣内２２メートルライン前後付近のラインアウトで、 
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（主）ＳＯ→１stＣＴＢ→２ndＣＴＢとボールを回し、２ndＣＴＢから blＷＴＢがその後ろを走り内側か
外側でボールを受け走り出て、エキストラマンのＦＢにボールをパス。 

（２）blＷＴＢ自ら抜いて出てopＷＴＢにボールをパスし走らせる。 
（３）opＷＴＢに飛ばしパスし、そのＷＴＢにblＷＴＢ，ＦＢが外側へサポートに走る。 
 
ランニングコース 
??ＳＯ→１stＣＴＢ→２ndＣＴＢと基本通りにボールを回し、２ndＣＴＢに対し blＷＴＢが内側から外

側へ後方を走り抜け、２ndＣＴＢから内側か外側でボールを受け走り出て、相手ＢＫラインの突破を
図る、そのタイミングにその外側にＦＢがエキストラマンとして直進してボールを受け一気にライン
を突破する。opＷＴＢがそれに追随する。 

?? blＷＴｂが抜けでてopＷＴＢを走らせる。 
??２ndＣＴＢが blＷＴＢとＦＢを囮に opＷＴＢに飛ばしパスして走らせ、それに飛ばされた二人がサ

ポートに走る。 
 
攻撃のＫｅｙ  Ｐｏｉｎｔ 
??ラインアウトでは、相手ＢＫラインとの間隔が２０メートル有り、 
??ＳＯ→１stＣＴＢ→２ndＣＴＢと縦に走りボールを回し、相手ＦＷのディフェンス、ＢＫのラインデ

ェンスを引きつて手置き、２ndＣＴＢに対し blＷＴＢが内側から外側へ後方を走り抜け、２ndＣＴＢ
から内側か外側でボールを受け走り出て、相手ＢＫラインの突破を図る、そのタイミングにその外側
にＦＢがエキストラマンとして直進してボールを受け一気にラインを突破する。二人のスピードで攻
撃を加え、それにopＷＴＢが追随し、一気に「トライ」へと。 



 ７４
ＢＫ－Ａｔｔａｃｋ―１２ 
Ｃａｌｌ  Ｓｉｇｎ＝数字の『  』がＫｅｙ  Ｗｏｒｄ 
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相手陣内２２メートルラインよりゴールラインに近い間で布陣 
「１３」ＣＴＢが通常のライン幅で、スクラムの最後尾よりやや下がった位置に位置し、他のプレーヤー
は通常の布陣。攻撃側としては「左」に攻撃を仕掛ける隊形です。 
（主）ＳＨから→１３ＣＴＢへパス→ＮＯ８へパス→ＳＨへパス→１４ＷＴＢへパス 
??ＳＨは、スクラムから出たボールを素早く、浅い位置に立つ１３ＣＴＢにボールを送る。 
??１３ＣＴＢは、サポートに走り込んでくるＮＯ８を見ながら、内側にボールをパスする 
??ＮＯ８は、ＣＴＢの内側でボールを受け、ＣＴＢの後方を走り抜けて外側に出る、そこでその外側に

走り出てくるＳＨにボールをパスする。 
??ＳＨは、ゲインラインを突破し、味方ＷＴＢを使って「トライ」へと。 
 
攻撃のＫｅｙ Ｐｏｉｎｔ 
??１３番のＣＴＢが、非常に浅い位置に位置している事。 
??１３番のＣＴＢが、サポートに走り込んで来る、ＮＯ８の顔を見ながら自分の内側にボールをパスす

る。 
??ＮＯ８が、ＣＴＢを楯にするようにして、その後方を走り抜けて、ＣＴＢの外側に出る、そこで相手

のディフェンスを引きつけ、ＮＯ８の外側に走り出て来るＳＨにボールをパスする。 
??ＳＨは、ボールを受け、ゲインラインを突破して、相手のＷＴＢの対応で自ら飛び込んで「トライ」

を取りに行くか、味方ＷＴＢを使って「トライ」。 



 ７５

タックルの練習法 
??Ｄ１－１－５：タックルと当りの基礎練習 
??Ｄ２－５－５：タックルマシンを選択してタックルの基礎練習 
??Ｄ３－４－４：タックルの基礎練習 
??Ｄ４－３－２：Ａｔｔａｃｋ＆Ｄｅｆｅｎｄを双方頭を使って体で行う 
??Ｄ５－３－２：Ａｔｔａｃｋ＆Ｄｅｆｅｎｄを双方頭を使って体で行う 
??Ｄ６－４－３ 
??Ｄ７－３０－１５：多人数での攻・防のタックル練習 
 

Ｄ１－１－５：タックルと当りの基礎練習 
１ タックルマシンを５個（１個に１人づつ付いて）を直径約５メートルの５角形に立てる。 
??タックルするＰｌａｙｅｒは、１人で５角形の中央に立ち、「呼ばれた」タックルマシン

にタックルする。 
??マシンを持っているＰｌａｙｅｒが声を出して呼んでやる。 
??５個／回を１ｓｅｔでＰｌａｙｅｒが交替して行う。 

     
 
２  タックルマシンを５個（１個に１人づつ付いて）を直径約５メートルの５角形に立てる。 
??当るＰｌａｙｅｒは、１人でｂａｌｌを持って５角形の中央に立ち、「呼ばれた」台に当

って行き、足を動かして「台」を押し込む、呼ばれる迄押し込む。 
??マシンを持っているＰｌａｙｅｒが声を出して呼んでやる。 
??次に呼ばれたら、その呼ばれた台に当って行き、押し込みを連続して行う。 
??５個／回を１ｓｅｔでＰｌａｙｅｒが交替して行う。 
 
??２人１組になって、同じ方法で当りの練習しても良い。 
 
Ｄ２－５－５ 
??タックルマシンを選択しタックルする

基礎練習 
??タックルマシンを５個（１個に１人づ

つ付いて）を約２メートル間隔に横一
列に並べて立てる。 

??タックルするＰｌａｙｅｒは、マシン
の前約４～５メートル離れた位置に５
人並んで立つ。 



 ７６
??「ＧＯ」の合図でＳｔａｒｔ最初は、正面のマシンにタックルを行い、元の位置に帰る。 
??次は、自分のタックルに行くマシンの番号を宣言して、次の「ＧＯ」でそのマシンにタック

ルする。 
??５個／回を１ｓｅｔでＰｌａｙｅｒが交替して行う。 

 
??正面のマシンにタックルし、元の位置に戻り、同じマシンに再度タックルして、元の位置に

戻るＰｌａｙを繰り返し行ってもよい。 
 
Ｄ３－４－４ タックルの基礎練習 
 
??２人１組で、正方形の角に１組づつ立ち、中央にｂａｌｌを４つ置く。ｂａｌｌ迄の距離を

約５メートル。 
??指示者を１人おく。 
??ｂａｌｌにＰｌａｙするＰｌａｙｅｒは立って、タックルを行うＰｌａｙｅｒは地上に寝転

んで、同じ位置に位置して待つ。 
??初めの合図で、立っている（ｂａｌｌにＰｌａｙする）ＰｌａｙｅｒがＳｔａｒｔとし、中

央のｂａｌｌを拾い上げ、元の地位に走って帰って来る。 
??次の合図で、寝転んでいる（タックルに行く）Ｐｌａｙｅｒが起きあがり、ｂａｌｌを持っ

て元の位置へ走って来るＰｌａｙｅｒにタックルをする。 
??タックルをするＰｌａｙｅｒは、合図で素早く立ち上がり、ｂａｌｌを持って元の位置へ戻

ってくるＰｌａｙｅｒの前に出てタックルに行く。 
??待ちタックルや受けてタックルをしないこと。 
??Ｐｌａｙｅｒは、交替してどんどん行う。 
 

 



 ７７
Ｄ４－３－２ 
Ａｔｔａｃｋ＆Ｄｅｆｅｎｄを双方頭を使って、体で行う練習。 

 
??Ａｔｔａｃｋ側３人、Ｄｅｆｅｎｄ側２人で、約１５メートルの正方形の枠の中でＰｌａｙ

を行う。 
??双方のＳｔａｒｔ位置は、Ａｔｔａｃｋ側が約１０メートル地点、Ｄｅｆｅｎｄ側が約５メ

ートル地点から、Ｓｔａｒｔの合図でＳｔａｒｔし、双方の１５メートル線上の目印を回っ
て、１５メトールの正方形の枠の中に走り込んで行く。 

??Ａｔｔａｃｋ側は、１５メートルライン上の目印を回った後Ｐａｓｓされたｂａｌｌを受け
３人で攻撃開始、「正方形の枠内」でランニングコース、ｂａｌｌＰａｓｓは、どの様に走
っても良いし、どの様にＰａｓｓしてｂａｌｌを継いでも良い、目的はトライ。 

??Ｄｅｆｅｎｄ側は、１５メートルライン上の目印を回って、正方形の枠内に入り、２人で協
力し、両側の１５メートルラインを利用しながら、攻撃側にプレッシャーを加えタックルし
て、攻撃側の前進とトライを阻止する。 

??Ｄｅｆｅｎｄ側は、狙った相手は絶対に倒す、ｂａｌｌをＰａｓｓされてもその相手Ｐｌａ
ｙｅｒに触れてＳｕｐｐｏｒｔを遅らせるぐらいの゛ひつこさ゛を要望する。 
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 ７８
Ｄ５－３－２ 
Ａｔｔａｃｋ＆Ｄｅｆｅｎｄを距離を走って、頭を使って、体で行う練習 
 
??Ａｔｔａｃｋ側３人、Ｄｅｆｅｎ

ｄ側２人で、約１５メートルの正
方形の枠の中でＰｌａｙを行う。 

??Ｓｔａｒｔを正方形の角と角から
Ｓｔａｒｔし、双方１５メートル
走って目印を回って正方形の枠の
中へ走り込んで行く。 

??Ａｔｔａｃｋ側は、１５メートル
ライン上の目印を回った後Ｐａｓ
ｓされたｂａｌｌを受け３人で攻
撃開始、「正方形の枠内」でラン
ニングコース、ｂａｌｌＰａｓｓ
をどの様に走っても良いし、どの
様にＰａｓｓしてｂａｌｌを継い
でも良い、目的はトライ。 

??Ｄｅｆｅｎｄ側は、１５メートル
ライン上の目印を回って、正方形
の枠内に入り、２人で両側の１５
メートルラインを利用しながら、攻撃側にプレッシャーを加えタックルして、攻撃側の前進
とトライを阻止する。 

 
??Ｄｅｆｅｎｄ側は、諦めないでひつこく、狙った相手は絶対に倒す。 
 
Ｄ６－４－３ 
Ｄ５－３－２、のＰｌａｙをＡｔｔａｃｋ側４人、Ｄｅｆｅｎｄ側３人に１人づつＰｌａｙｅｒ
を増やして、約１５メートルの正方形の枠の中でＰｌａｙを行う。 
 
Ｄ７－３０－１５ 
多人数での攻撃・防御のタックル練習 
??３０人を１組１５人の２組に分かれて行う。 
??２０人を１組１０人の２組に分けても良い） 
１ グランドの中央付近に２列に並んで立つ。 

前列がｂａｌｌ（１個）をＰａｓｓしながらゴールライン方向に向かってＳｔａｒｔ。 
笛の合図で、ｂａｌｌをその場に置き、全速力で走りゴールラインにタッチして  反転して来る。 
後列は、同じ笛の合図でＳｔａｒｔとし、ｂａｌｌを拾い上げ「攻撃側」となり、ゴールラインめ

がけて、全員で攻撃を仕掛ける。 
攻撃側は、ｂａｌｌをＰａｓｓし、タックルされればモールやラックしてｂａｌｌを継ぎ、攻撃を

トライまで継続する。 
前列は、ゴールラインから反転して、「防御側」となり後列の攻撃にプレッシャーを加え、タック

ルしてその攻撃を阻止する。 
２  攻撃側は、「トライ」するまで攻撃を続ける。（キックなし） 
３  前後の列が攻・防を交替して、繰り返し繰り返し行う。 
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 ７９

Ｒｕｃｋの基本練習 
 
１ Ｓｃｒｕｍｍａｇｅでは、何が大切か 
２ Ｒｕｃｋの基本練習 
ＲＵＣＫとは、 
 
Ｂ１－３－１ 
３人１組で相手（台）を付けてＲｕｃｋの練習 
ＲＵＣＫの基礎を身に付ける 
 
Ｂ２－４―８－１ 
４人１組で相手（台）を付けてＲｕｃｋの練習 
ＲＵＣＫの基礎Ｐｌａｙを身に付ける 
 
Ｂ３－４―８－２ 
４人１組で相手（台）を付けてＲｕｃｋの練習 
ＲＵＣＫの基本Ｐｌａｙを最小人数で行う 
 
Ｂ４―８―１６―１ 
８人１組で相手（台）を付けてＲｕｃｋの練習 
ＦＷのＴｅａｍＰｌａｙとしのＲＵＣＫＰｌａｙの基本 
 
Ｂ５－８－１６－２ 
８人１組で相手（台）を付けてＲｕｃｋの練習 
ＦＷのＴｅａｍＰｌａｙとしのＲＵＣＫＰｌａｙの基本 
 
Ｂ６－８－１６－３ 
８人＋１人（出来ればＳＨ）１組で相手（台）を付けてＲｕｃｋの練習 
連続ＲＵＣＫＰｌａｙ攻撃の基本を身に付ける 
 
Ｂ７－１０－１５－４ 
第３列とＢＫｍａｎとのＲＵＣＫでのＴｅａｍＰｌａｙを身に付ける 
 



 ８０
 
１ Ｓｃｒｕｍｍａｇｅでは、何が大切か？？ 

Ｓｃｒｕｍｍａｇｅを大きく分ければ、Ｔｉｇｈｔ（Ｓｅｔ）ＳｃｒｕｍｍａｇｅとＬｏｏｓ
ｅＳｃｒｕｍｍａｇｅの２つに分けることが出来るでしょう。 
ＴｉｇｈｔＳｃｒｕｍｍａｇｅ（ＳｅｔＳｃｒｕｍｍａｇｅは、一組、組み立てる、試合の一

区切り）は、しっかり結んで、ぴったりした、厳格なＳｃｒｕｍｍａｇｅで互いに第一列は３人
で組合、３４１、３３２、３２３の隊形で８人が相手と組み合い、ｂａｌｌを投入して押し合う
Ｓｃｒｕｍｍａｇｅです。 
ＬｏｏｓｅＳｃｒｕｍｍａｇｅは、緩んだ、しまりのない、不規則なＳｃｒｕｍｍａｇｅで今

は「Ｍａｕｌ」「Ｒｕｃｋ」と云う事です。 
ｂａｌｌを持って立って（Ｍａｕｌ）地上にあるｂａｌｌ（Ｒｕｃｋ）に対して、組んで行く

Ｔｉｍｉｎｇ、Ｐｌａｙｅｒの人数が異なった状態でＳｔａｒｔし、ｂａｌｌを中心にして相手
と組み合い押し合い、ｂａｌｌを手渡して出すか、ｂａｌｌを残して行くか、足でかきだす。 
どちらのＳｃｒｕｍｍａｇｅも、力の集合体であり、姿勢とＢｉｎｄｉｎｇで力を集め、組ん

で押す、その力比べです。この様に強力な力の一固まりに見えるが、その実は微妙で繊細なＰｌ
ａｙでもあるのです。 
強いＳｃｒｕｍを組むには、背筋力や脚力等の筋力、足の位置や腰が頭や肩より低い姿勢、そ

してＢｉｎｄｉｎｇによってお互いの力を集合させ、その力を一方向へ集中させることが非常に
重要となる。 
折角く筋力が優れていても、背中が丸まったり、膝が伸びてしまったりして、足の位置や腰よ

り頭や肩下がった悪い姿勢では力は発揮できない。背中を伸ばした姿勢では、背中を丸めた姿勢
のときに比して、押す力が１・２―１・４になるそうです。 
姿勢では、自分の後ろから押してくるＰｌａｙｅｒからの押しを前に伝達する姿勢も要求され

る。 
Ｓｃｒｕｍｍａｇｅは、こうした個々のＰｌａｙｅｒの押す力の集合体で、前後、左右、上下

と様々な方向に作用する力を最大限に集束させて押す。 
ＴｉｇｈｔＳｃｒｕｍｍａｇｅでは第一列の３人を接点に８人の力を集合させて相手ＦＷにぶ

つけて組んで行く。 
ＬｏｏｓｅＳｃｒｕｍｍａｇｅでは、ｂａｌｌを中心にして双方のＰｌａｙｅｒが集まり不規

則な隊形で相手に接し、組み合って一固まりとなって押し合う。 
そのためには、味方のＰｌａｙｅｒ同士がしっかりＢｉｎｄｉｎｇして組み合って「一枚岩」

のＳｃｒｕｍを作り押す、ことが非常に大切です。 
Ｓｃｒｕｍｍａｇｅ（ＴｉｇｈｔＳｃｒｕｍ，ＬｏｏｓｅＳｃｒｕｍ）で重要かつ大切なのは、

背筋力と脚力等の筋力、足の位置、姿勢、そしてＰｌａｙｅｒ同士のＢｉｎｄｉｎｇと云う事に
なり、それが力の集合体となって押す力を発揮するのです。 

２  Ｒｕｃｋ，Ｍａｕｌの基本練習を紹介します。 
Ｒｕｃｋとは、地上にあるｂａｌｌを挟んで、双方の一人またはそれ以上のＰｌａｙｅｒが立

ったまま互いに身体を密着させて集まり形成する。 
Ｒｕｃｋにして、Ｐｏｉｔを作り相手Ｐｌａｙｅｒを意図的に集め攻撃Ｓｐａｃｅを作りまた

は、Ｇａｉｎｌｉｎｅを越えＯｆｆ－ｓｉｄｅＬｉｎｅを押し込んでＧａｐを作り速やかにｂａ
ｌｌを出し、連続攻撃を行う。 
Ｒｕｃｋでは、ｂａｌｌを持ったＰｌａｙｅｒが（倒れても）ｂａｌｌＣｏｎｔｒｏｌして

「Ｄｏｗｎｂａｌｌ」、そのｂａｌｌに対して小数のＰｌａｙｅｒでＲｕｃｋを形成することが
出来、ｂａｌｌも出し易い。二人以上で組んで突っ込めば威力が有り、ＯｆｆＳｉｄｅＬｉｎｅ
もはっきり作れ、ｂａｌｌの周辺を掃除して行き易い。 



 ８１
このＴｒａｉｎｉｎｇで、何を身に付けるか？ 
ｂａｌｌを持っているＰｌａｙｅｒは、相手への当り方、倒れ方、ｂａｌｌＣｏｎｔｒｏｌ

（Ｄｏｗｎｂａｌｌ）のやり方、そして倒れたら素早く起きること。 
ＳｕｐｐｏｒｔＰｌａｙｅｒは、入るＴｉｍｉｎｇ、押す姿勢（腰が頭や肩より低い、下から

上へ押す姿勢）、押す力の集め方、ｂａｌｌＯｖｅｒの方法。 
（１）ｂａｌｌを持ったＰｌａｙｅｒは、背筋を伸ばし腰が頭や肩より低い押す姿勢で顔を上げ、

やや体の上半身を捻り味方のＰｌａｙｅｒからＳｕｐｐｏｒｔを受け易い側にｂａｌｌを保持
して相手Ｐｌａｙｅｒに肩で当って行く。 
当った後、相手（台）にはね飛ばされたり、すぐ倒れ込まないこと。 
相手（台）に当り足を運んで押し込みながらｂａｌｌを素早く置くか、相手に身体を十分に

預け倒れ込んで行きｂａｌｌを置きＲｕｃｋ状態にする。地上に倒れたら、その一連の動作の
中で一呼吸間を置いて、出来るだけ体から離してｂａｌｌを地上に静止させて置く。 

（２）Ｓｕｐｐｏｒｔに入るＰｌａｙｅｒは、ｂａｌｌを持ったＰｌａｙｅｒに追随して行き、ｂ
ａｌｌを持ってＰｌａｙｅｒが倒れ込んで行った、そのｔｉｍｉｎｇに出来るだけ背筋を伸ば
し腰が頭や肩より低い押す姿勢で顔を上げ両手を広げてＳｐｅｅｄを持って、ｂａｌｌの直上
を通過して、相手（台）に当り組み押し退けてｂａｌｌＯｖｅｒでｂａｌｌ残し相手を掃除し
て行く。 

１人より２人の方が威力が有る。 
（３）Ｓｕｐｐｏｒｔに入るＰｌａｙｅｒは、１人より２人、２人より３人で相手に当る前に互い

に「しっかり」とＢｉｎｄｉｎｇして、力の集合体となりＳｅｅｄを持って相手（台）に組ん
で行き、力の固まりとなりｂａｌｌの真上を通過して行き「ｂａｌｌＯｖｅｒ」で相手に当り
組み押し退け、相手を掃除して行く。Ｏｆｆ－ＳｉｄｅＬｉｎｅをハッキリ形成して前に押し
進める。 

（４）Ｒｕｃｋｉｎｇして、Ｐｕｃｋの中で、足を使い、ｂａｌｌを取り、保持する。 
（５）Ｒｕｃｋを組んだＰｌａｙｅｒは、絶対に倒れたり、崩れたりしないこと。 
（６）倒れたＰｌａｙｅｒは、出来るだけ速やかに起き上がり、ｂａｌｌに追随する。 
 
Ｂ１－３―１：３人１組で台を付けてＲｕｃｋの練習 
Ｓｕｐｐｏｒｔ（台）側は、１人１台の台を３の倍数（６組、９組、１２組、１５組）で台を作

る。 
台は、２列で縦（前後）横（幅）約５メートル間隔に並び立つ、これでＳｕｐｐｏｒｔ側の準備

はＯＫ。 
３人でＳｔａｒｔ、 
１番目のＰｌａｙｅｒは、ｂａｌｌを持ってＳｔａｒｔし、相手（台）に当り、足を動かして押

し込み、ｂａｌｌＣｏｎｔｒｏｌし、倒れ込んでＤｏｗｎｂａｌｌ。 
Ｄａｗｎｂａｌｌしたｂａｌｌは、手で１秒以上押え静止させる。 
素早く起きあがりＳｕｐｐｏｒｔに走り、次は２番目のＰｌａｙｅｒとなる。 
２番目のＰｌａｙｅｒは、ｂａｌｌを持ったＰｌａｙｅｒに追随して突込んで行き、相手（台）

に当り組み押し退け、Ｄｏｗｎｂａｌｌされたｂａｌｌを真上を通過して、ｂａｌｌを跨ぎ越え残
して相手を掃除して行く。 
次は、３番目のＰｌａｙｅとなる。 
３番目のＰｌａｙｅｒは、ｂａｌｌを拾い上げ走り出て、次の相手（台）に当り、１番目のＰｌ

ａｙｅｒと同じＰｌａｙを行い。 
次は、３番目のＰｌａｙｅｒのＰｌａｙを行う。 
Ｋｅｙ Ｆａｃｔｏｒ 



 ８２
当りＢｉｎｄｉｎｇして、足をかいて押し込んでＤｏｗｎｂａｌｌ、ｂａｌｌの静止、相手

をＢｉｎｄｉｎｇして押しは込み掃除する、ｂａｌｌを拾い上げ走る、素早く起きてＳｕｐｐｏｒ
へ。 
 

 
応用Ｐｌａｙ 
 
３つ目の台を終了した時、Ｐｌａｙｅｒの前進して来る後方にＨｉｇｈＰｕｎｔを上げる。 
そのｂａｌｌにＰｌａｙし、ｂａｌｌを受け前進して、４つ目相手（台）からＰｌａｙを再開す

る。 
 
Ｂ２―４―８―当たり１：４人１組で台を付けてＲｕｃｋの練習 
 
Ｓｕｐｐｏｒｔ（台）側は、１人１台の台を４つ作り、縦又は横に約５Ｍ間隔で、左右又は前後

の一方向（初期の段階では）に約２Ｍ巾の階段形式に並び立つ、これでＳｕｐｐｏｒｔ側の準備は
ＯＫ。 
 
４人でＳｔａｒｔ、 
１番目のＰｌａｙｅｒは、相手（台）に当りｂａｌｌＣｏｎｔｒｏｌし、Ｄｏｗｎ ｂａｌｌ。 
 
２番目のＰｌａｙｅｒは、ｂａｌｌを持ったＰｌａｙｅｒに追随して突込んで行き、相手（台）

に当り組み押し退け、Ｄｏｗｎｂａｌｌされたｂａｌｌを越え残して行く。 
 
３番目のＰｌａｙｅｒは、ｂａｌｌを拾い上げ、走り込んでくる４番目のＰｌａｙｅｒにｂａｌ

ｌを渡す。 
 
４番目のＰｌａｙｅｒは、走りｂａｌｌを受け持って、次の相手（台）に当りｂａｌｌＣｏｎｔ

ｒｏｌし、Ｄｏｗｎｂａｌｌ。 
 
次に３番目のＰｌａｙｅｒは、ｂａｌｌを持ったＰｌａｙｅｒに追随して突込んで行き、相手（台）に当
り組み押し退け、Ｄｏｗｎｂａｌｌされたｂａｌｌを越え残して行く。 

 
その次に１番目のＰｌａｙｅｒは、ｂａｌｌを拾い上げ、走り込んでくる２番目のＰｌａｙｅｒ

にｂａｌｌを渡す。 
 
２番目のＰｌａｙｅｒは、走りｂａｌｌを受け持って、相手（台）に当りｂａｌｌ Ｃｏｎｔｒｏ
ｌし、Ｄｏｗｎｂａｌｌ。 



 ８３
 
この様なＰｌａｙを４人で入れ替わり、立ち代わりＰｏｓｉｔｉｏｎを変わって、繰り返し行っ

て行く。 
 
最初は歩くＳｐｅｅｄから段々とＳｋｉｌｌを向上させて、連続してＳｐｅｅｄを持って行う様

にする。 
 
Ｋｅｙ  Ｆａｃｔｏｒ 
 
１番目のＰｌａｙｅｒ、ｂａｌｌを持って走り、相手（台）に肩から当る。 
背筋を伸ばし、膝を曲げ、低い押す姿勢を保ち、出来れば味方ＰｌａｙｅｒのＳｕｐｐｏｒｔが受け易

い側に上半身を捻り半身に構えて、顔は正面を向き頭を上げ、肩で顎を保護する様な形でｂａｌｌを両手
（片手）で保持し、Ｓｐｅｅｄを持って相手（台）に肩から当る。 
当った瞬間もその姿勢を保持し（跳ね飛ばされたり、当り負けしてすぐ倒れたりしないこと）、次に押

し込みながら前方に倒れて行く。倒れてから一連のＰｌａｙの中で一呼吸間をおいて両手（片手）を伸ば
して体から離して味方側にｂａｌｌを地上に静止させて置く。事後出来るだけ速やかに起きあがり、次の
Ｐｌａｙに参加する。 
 
Ｂａｌｌ Ｃｏｎｔｒｏｌ 
倒れてもｂａｌｌを地面に接しさせなければ、一連の動作で倒れてからｂａｌｌを置いても反則にはな

らない。 
この動作を大いに利用して、倒れてｂａｌｌをＰａｓｓするか、あわてずに両手でｂａｌｌを体から離

してＤｏｗｎｂａｌｌを確実にする。 
 
２番目のＰｌａｙｅｒ 
ｂａｌｌを持ったＰｌａｙｅｒに追随して行き、ｂａｌｌを持ったＰｌａｙｅｒが相手（台）に当って

押し倒れつつある時に、間髪を入れずに突込んで行き、ｂａｌｌの真上を背筋を伸ばし、膝を曲げ、腰が
頭や肩より低い下から上へ押す姿勢を保ち、顔は正面を向き頭を上げ、ｂａｌｌの真上を通過して行く
（頭を下げ下を向いて行くと、前が見え難く倒れ込み易くなる）相手（台）に突き当り組み押し退けてｂ
ａｌｌＯｖｅｒでｂａｌｌを残して進む。 
この入るＴｉｍｉｎｇを全員がしつかりと体で覚えること。 
それは、相手Ｐｌａｙｅｒより、早いＴｉｍｉｎｇでＲｕｃｋを作って行けるかが、攻防の分かれ目と

なる事が多いからです。 
 
３番目のＰｌａｙｅｒ 
「Ｍｙｂａｌｌ」でｂａｌｌを拾い上げ、走り込んで来る４番目のＰｌａｙｅｒにｂａｌｌをＰａｓｓ

する。 
ｂａｌｌを拾い上げる時は、ｂａｌｌを跨いで、低い安定した姿勢で拾い上げる。 

 
４番目のＰｌａｙｅｒ 
走り込んで行き「Ｍｙｂａｌｌ」でｂａｌｌを受け持って、Ｓｉｄｅ攻撃を仕掛けて行き、相手（次の

台）に肩から当る。 
背筋を伸ばし、膝を曲げ、低い押す姿勢を保ち、出来れば味方ＰｌａｙｅｒのＳｕｐｐｏｒｔが受け易

い側に上半身を捻り半身に構えて、顔は正面を向き頭を上げ、肩で顎を保護する様な形でｂａｌｌを両手
（片手）で保持し、Ｓｐｅｅｄを持って相手（台）に肩から当る。 
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当った瞬間もその姿勢を保持し（跳ね飛ばされたり、当り負けしてすぐ倒れたりしないこと）、

次に押し込みながら前方に倒れて行く。倒れてから一連のＰｌａｙの中で一呼吸間をおいて両手（片手）
を伸ばして体から離して味方側にｂａｌｌを地上に静止させて置く。事後出来るだけ速やかに起きあがり、
次のＰｌａｙに参加する。 
この様なＰｌａｙを４人で入れ替わり、立ち代わりＰｏｓｉｔｉｏｎを変わって、繰り返し行って行く。 

 
Ｂ３―４―８―２：４人１組で台を付けてＲｕｃｋの練習 

 
Ｓｕｐｐｏｒｔ（台）側は、１人１台の台を４つ作り、縦又は横に約５Ｍ間隔で、左右又は前後の一方

向（初期の段階では）に約２Ｍ巾の階段形式に並び立つ、これでＳｕｐｐｏｒｔ側の準備はＯＫ。 
 

４人でＳｔａｒｔ、 
１番目のＰｌａｙｅｒは、相手（台）に当りｂａｌｌＣｏｎｔｒｏｌし、Ｄｏｗｎ ｂａｌｌ。 
 
２、３番目のＰｌａｙｅｒは、２人で互いにＢｉｎｄｉｎｇして突込んで行き、相手 （台）に当り組

み押し退け、Ｄｏｗｎｂａｌｌされたｂａｌｌを越え残して行く。 
 
４番目のＰｌａｙｅｒは、ｂａｌｌを拾い上げ、Ｓｉｄｅ攻撃を加え、次の相手（台）に当ってｂａｌ

ｌＣｏｎｔｒｏｌし、Ｄｏｗｎｂａｌｌ。 
 
１番目のＰｌａｙｅｒと２、３番目のどちらかのＰｌａｙｅｒの２人で互いにＢｉｎｄｉｎｇして突込

んで行き、相手（台）に当り組み押し退け、Ｄｏｗｎｂａｌｌされたｂａｌｌを越え残して行く。 
 
後に残った２、３番目のどちらかのＰｌａｙｅｒがボールを拾い上げ、サイド攻撃を加え、次の相手

（台）に当りｂａｌｌＣｏｎｔｒｏｌし、Ｄｏｗｎｂａｌｌ。 
 
この様なＰｌａｙを４人で入れ替わり、立ち代わりＰｏｓｉｔｉｏｎを変わって、繰り返し行って行く。 
最初は歩くＳｐｅｅｄから段々とＳｋｉｌｌを向上させて、連続してＳｐｅｅｄを持って行う様にする。 
 

Ｋｅｙ Ｆａｃｔｏｒ 
 
１番目のＰｌａｙｅｒ 
ｂａｌｌを持って走り、相手（台）に肩から当る。 
背筋を伸ばし、膝を曲げ、低い押す姿勢を保ち、出来れば味方ＰｌａｙｅｒのＳｕｐｐｏｒｔが受け易

い側に上半身を捻り半身に構えて、顔は正面を向き頭を上げ、肩で顎を保護する様な形でｂａｌｌを両手
（片手）で保持し、Ｓｐｅｅｄを持って相手（台）に肩から当る。 
当った瞬間もその姿勢を保持し（跳ね飛ばされたり、当り負けしてすぐ倒れたりしないこと）、次に押

し込みながら前方に倒れて行く。倒れてから一連のＰｌａｙの中で一呼吸間をおいて両手（片手）を伸ば
して体から離して味方側にｂａｌｌを地上に静止させて置く。事後出来るだけ速やかに起きあがり、次の
Ｐｌａｙに参加する。 
 
２、３番目のＰｌａｙｅｒ 
次の２人（２、３番目）のＰｌａｙｅｒで、ｂａｌｌを持ったＰｌａｙｅｒに追随して行き、ｂａｌｌ

を持ったＰｌａｙｅｒが相手（台）に当って押し倒れつつある時に、２人で互いにＢｉｎｄｉｎｇして力
の集合体となり、間髪を入れずに突っ込んで行き、ｂａｌｌの真上を背筋を伸ばし、膝を曲げ、腰が頭や



 ８５
肩より低い下から上へ押す姿勢を保ち、（頭を下げ組んで行くと、前も見えないし倒れ込み易くな
る）顔は正面を向き頭を上げ、しつかりＢｉｎｄｉｎｇして力の集合体となり、ｂａｌｌの真上を通過し、
相手（台）に突き当りぶっ飛ばし押し退けｂａｌｌＯｖｅｒでｂａｌｌを残し相手を掃除して進む。 
この入るＴｉｍｉｎｇとｂａｌｌを残し相手を掃除するＰｌａｙを全員がしっかりと体で覚えること。

このＴｉｍｉｎｇは、非常に大切な攻防のＫｅｙＦａｃｔｏｒとなる。 複数の場合は、入る直前迄に複
数のＰｌａｙｅｒが互いにがっちりとＢｉｎｄｉｎｇしてｂａｌｌの線を中央にし、三人の場合は、真ん
中のＰｌａｙｅｒがｂａｌｌの直上を通過する様に入って行く。 
何れの場合もＰｌａｙｅｒは、Ｒｕｃｋに参加する時には、背筋を伸ばし、膝を曲げ腰が頭や肩より低

い下から上へ押す姿勢でＴｉｍｉｎｇ良く入って行く。 
 
４人目のＰｌａｙｅｒ 
「Ｍｙｂａｌｌ」でｂａｌｌを拾い上げ、Ｓｉｄｅ攻撃を仕掛け、相手（台）に肩から当る。背筋を伸

ばし、膝を曲げ、低い押す姿勢を保ち、出来れば味方ＰｌａｙｅｒのＳｕｐｐｏｒｔが受け易い側に上半
身を捻り半身に構えて、顔は正面を向き頭を上げ、肩で顎を保護する様な形でｂａｌｌを両手（片手）で
保持し、Ｓｐｅｅｄを持って相手（台）に肩から当る。 
当った瞬間もその姿勢を保持し（跳ね飛ばされたり、当り負けしてすぐ倒れたりしないこと）、次に押

し込みながら前方に倒れて行く。倒れてから一連のＰｌａｙの中で一呼吸間をおいて両手（片手）を伸ば
して体から離して味方側にｂａｌｌを地上に静止させて置く。事後出来るだけ速やかに起きあがり、次の
Ｐｌａｙに参加する。 

 
次に１番目のＰｌａｙｅｒ 
素早く起きあがり、Ｒｕｃｋに入った２・３番目のどちらかのＰｌａｙｅｒと２人でｂａｌｌを持った

Ｐｌａｙｅｒに追随して行き、ｂａｌｌを持ったＰｌａｙｅｒが相手（台）に当って押し倒れつつある時
に、２人で互いにＢｉｎｄｉｎｇして力の集合体となり、間髪を入れずに突っ込んで行き、ｂａｌｌの真
上を背筋を伸ばし、膝を曲げ、腰が頭や肩より低い下から上へ押す姿勢を保ち、（頭を下げ組んで行くと、
前も見えないし倒れ込み易くなる）顔は正面を向き頭を上げ、しつかりＢｉｎｄｉｎｇして力の集合体と
なり、ｂａｌｌの真上を通過し、相手（台）に突き当りぶっ飛ばし押し退けｂａｌｌＯｖｅｒでｂａｌｌ
を残し相手を掃除して進む。 
 
次に２（３）番目のＰｌａｙｅｒ 
後に残ったもう１人のＰｌａｙｅｒが「Ｍｙｂａｌｌ」でｂａｌｌを拾い上げＳｉｄｅ攻撃を仕掛けて

走り、相手（台）に肩から当り押し倒れて「Ｄｏｗｎｂａｌｌ」する。 
最初の１番目のＰｌａｙｅｒのＰｌａｙに同じ。 
 
１人がｂａｌｌを持込み、２人で相手を掃除してｂａｌｌを残して行く、また１人がｂａｌｌを持込み、

２人で相手を掃除してｂａｌｌを残して行くを繰り返しＰｌａｙして、どんどんＧａｉｎＬｉｎｅを越え
て行く、このＲｈｙｔｈｍを身に付ける。 
 
Ｂ４－８－１６－１：８人１組で台を付けてＲｕｃｋの練習 

 
Ｓｕｐｐｏｒｔ（台）側は、２人１組みの台を４つ作り、縦又は横に約５Ｍ間隔で、左右又は前後の一

方向（初期の段階では）に約２Ｍ巾の階段形式に並び立つ、これでＳｕｐｐｏｒｔ側の準備はＯＫ。 
 
８人でＳｔａｒｔして行く。 
１番目のＰｌａｙｅｒは、相手（台）に当りｂａｌｌＣｏｎｔｒｏｌし、Ｄｏｗｎｂａｌｌ。 
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２番目のＰｌａｙｅｒ、３番目のＰｌａｙｅｒは、２人で互いにＢｉｎｄｉｎｇして相手にあたり組ん

で行きｂａｌｌＯｖｅｒでｂａｌｌを残して行く。 
 
４番目のＰｌａｙｅｒは、ｂａｌｌを拾い上げ５番目のＰｌａｙｅｒにｂａｌｌをｐａｓｓ。 
 
５番目のＰｌａｙｅｒは、ｂａｌｌを受け走り、相手（台）に当ってｂａｌｌＣｏｎｔｒｏｌしＤｏｗ

ｎｂａｌｌ。 
 
６番目のＰｌａｙｅｒ、７番目のＰｌａｙｅｒは、２人で互いにＢｉｎｄｉｎｇして相手にあたり組ん

で行きｂａｌｌＯｖｅｒでｂａｌｌを残して行く。 
 
８番目のＰｌａｙｅｒは、ｂａｌｌを拾い上げ、次のＰｌａｙｅｒにｂａｌｌをｐａ ｓｓ。 
 
次のＰｌａｙｅｒは、ｂａｌｌを受け走り、相手（台）に当ってのｂａｌｌＣｏｎｔｒｏｌし、Ｄｏｗ

ｎｂａｌｌ。 
 
この様な４人のＰｌａｙを８人で入れ替わり、立ち代わりＰｏｓｉｔｉｏｎを変わって、繰り返し行っ

て行く。 
 
最初は歩くＳｐｅｅｄから段々とＳｋｉｌｌを向上させて、連続してＳｐｅｅｄを上げてどんどん行っ

て行く。 
 
 
 
 
Ｋｅｙ Ｆａｃｔｏｒ 
 
１番目のＰｌａｙｅｒ 
ｂａｌｌを持って走り、相手（台）に肩から当り押し倒れてｂａｌｌをＤｏｗｎｂａｌｌ。 

 
背筋を伸ばし、膝を曲げ、低い押す姿勢を保ち、出来れば味方ＰｌａｙｅｒのＳｕｐｐｏｒｔが受け易

い側に上半身を捻り半身に構えて、顔は正面を向き頭を上げ、肩で顎を保護する様な形でｂａｌｌを両手
（片手）で保持し、Ｓｐｅｅｄを持って相手（台）に肩から当る。 
当った瞬間もその姿勢を保持し（跳ね飛ばされたり、当り負けしてすぐ倒れたりしないこと）、次に押

し込みながら前方に倒れて行く。倒れてから一連のＰｌａｙの中で一呼吸間をおいて両手（片手）を伸ば
して体から離して味方側にｂａｌｌを地上に静止させて置く。事後出来るだけ速やかに起きあがり、次の
Ｐｌａｙに参加する。 
 
２、３番目のＰｌａｙｅｒ 
次の２人（２、３番目）のＰｌａｙｅｒで、ｂａｌｌを持ったＰｌａｙｅｒに追随して行き、ｂａｌｌ

を持ったＰｌａｙｅｒが相手（台）に当って押し倒れつつある時に、２人で互いにＢｉｎｄｉｎｇして力
の集合体となり、間髪を入れずに突っ込んで行き、ｂａｌｌの真上を背筋を伸ばし、膝を曲げ、腰が頭や
肩より低い下から上へ押す姿勢を保ち、（頭を下げ組んで行くと、前も見えないし倒れ込み易くなる）顔
は正面を向き頭を上げ、しつかりＢｉｎｄｉｎｇして力の集合体となり、ｂａｌｌの真上を通過し、相手
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（台）に突き当りぶっ飛ばし押し退けｂａｌｌＯｖｅｒでｂａｌｌを残し相手を掃除して進むか、
相手（台）に突き当り組んで壁を作る。 
 
４番目のＰｌａｙｅｒ 
「Ｍｙｂａｌｌ」でそのｂａｌｌを拾い上げ、走り込んで来る、５番目のＰｌａｙｅｒにｂａｌｌをＰ

ａｓｓする。 
 
５番目のＰｌａｙｅｒ 
「Ｍｙｂａｌｌ」でｂａｌｌを受け、Ｓｉｄｅ攻撃を仕掛けて走り、相手（台）に肩から当り押し倒れ

て「Ｄｏｗｎｂａｌｌ」する、 
（１番目のＰｌａｙｅｒのＰｌａｙに同じ） 

 
６・７番目のＰｌａｙｅｒ 
ｂａｌｌを持ったＰｌａｙｅｒを追随して走りながら２人で互いにＢｉｎｄｉｎｇ 
して力の集合体となり、間髪を入れずに突っ込んで行き、ｂａｌｌの真上を背筋を伸ばし、膝を曲げ、

腰が頭や肩より低い下から上へ押す姿勢を保ち、（頭を下げ組んで行くと、前も見えないし倒れ込み易く
なる）顔は正面を向き頭を上げ、しつかりＢｉｎｄｉｎｇして力の集合体となり、ｂａｌｌの真上を通過
し、相手（台）に突き当りぶっ飛ばし押し退けｂａｌｌＯｖｅｒでｂａｌｌを残し相手を掃除して進むか、
相手（台）に突き当り組んで壁を作る。 
 
８番目のＰｌａｙｅｒ 
「Ｍｙｂａｌｌ」でそのｂａｌｌを拾い上げ、走り込んで来る、その次のＰｌａｙｅｒにｂａｌｌをＰ

ａｓｓする。 
 
１人がｂａｌｌを持込み、２人で相手を掃除してｂａｌｌを残して行く、また１人がｂａｌｌを持込み、

２人で相手を掃除してｂａｌｌを残して行くを繰り返しＰｌａｙして、どんどんＧａｉｎＲｉｎｅを越え
て行く、このＲｈｙｔｈｍを身に付けよう。 
 
Ｂ５―８―１６―２：８人１組で台を付けてＲｕｃｋの練習 

 
Ｓｕｐｐｏｒｔ（台）側は、２人１組みの台を４つ作り、縦又は横に約５Ｍ間隔で、左右又は前後の一

方向（初期の段階では）に約２Ｍ巾の階段形式に並び立つ、これでＳｕｐｐｏｒｔ側の準備はＯＫ。 
 
８人でＳｔａｒｔして行く。 

 
１番目のＰｌａｙｅｒは、相手（台）に当りｂａｌｌＣｏｎｔｒｏｌし、Ｄｏｗｎｂａｌｌ。 
 
２番目のＰｌａｙｅｒ、３番目のＰｌａｙｅｒは、２人で互いにＢｉｎｄｉｎｇして相手にあたり組ん

で行き壁を作る。 
 
４番目のＰｌａｙｅｒ、５番目のＰｌａｙｅｒ、６番目のＰｌａｙｅｒは、３人でＢｉｎｄｉｎｇし突

っ込んで行き 壁を押し進めｂａｌｌＯｖｅｒでｂａｌｌを残して行く。 
 
もしも、壁を３人で組んでいたら、４・５番目のＰｌａｙｅｒ２人で組んで行き、６番目のＰｌａｙｅ

ｒはその後方に１人で組んで行く。 
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７番目のＰｌａｙｅｒは、ｂａｌｌを拾い上げ、次のＰｌａｙｅｒにｐａｓｓし攻撃させる。 
 
８番目のＰｌａｙｅｒは、ｂａｌｌを受け、相手（台）に当りｂａｌｌＣｏｎｔｒｏｌし、Ｄｏｗｎｂ

ａｌｌ。 
 
この様なＰｌａｙを８人で入れ替わり、立ち代わりＰｏｓｉｔｉｏｎを変わって、繰り返し行って行く。 
 
最初は歩くＳｐｅｅｄから段々とＳｋｉｌｌを向上させて、連続してＳｐｅｅｄを上げてどんどん行っ

て行く。 
 
 
Ｋｅｙ Ｆａｃｔｏｒ 
 
１番目のＰｌａｙｅｒ 
ｂａｌｌを持って走り、相手（台）に肩から当り押し倒れてｂａｌｌをＤｏｗｎｂａｌｌ。 
背筋を伸ばし、膝を曲げ、低い押す姿勢を保ち、出来れば味方ＰｌａｙｅｒのＳｕｐｐｏｒｔが受け易

い側に上半身を捻り半身に構えて、顔は正面を向き頭を上げ、肩で顎を保護する様な形でｂａｌｌを両手
（片手）で保持し、Ｓｐｅｅｄを持って相手（台）に肩から当る。 
当った瞬間もその姿勢を保持し（跳ね飛ばされたり、当り負けしてすぐ倒れたりしないこと）、次に押

し込みながら前方に倒れて行く。倒れてから一連のＰｌａｙの中で一呼吸間をおいて両手（片手）を伸ば
して体から離して味方側にｂａｌｌを地上に静止させて置く。事後出来るだけ速やかに起きあがり、次の
Ｐｌａｙに参加する。 
 
２、３番目のＰｌａｙｅｒ 
次の２人（２、３番目）のＰｌａｙｅｒで、ｂａｌｌを持ったＰｌａｙｅｒに追随して行き、ｂａｌｌ

を持ったＰｌａｙｅｒが相手（台）に当って押し倒れつつある時に、２人で互いにＢｉｎｄｉｎｇして力
の集合体となり、間髪を入れずに突っ込んで行き、ｂａｌｌの真上を背筋を伸ばし、膝を曲げ、腰が頭や
肩より低い下から上へ押す姿勢を保ち、（頭を下げ組んで行くと、前も見えないし倒れ込み易くなる）顔
は正面を向き頭を上げ、しつかりＢｉｎｄｉｎｇして力の集合体となり、ｂａｌｌの真上を通過し、相手
（台）に突き当り組んで壁を作る。 
 
４・５・６番目のＰｌａｙｅｒ 
その壁に３人で互いにしっかりとＢｉｎｄｉｎｇし背筋を伸ばした姿勢でＳｃｒｕｍを組む様な形の

２・３の隊形で力の集合体となり突込んで行き、壁を押し進めｂａｌｌＯｖｅｒでｂａｌｌを残して行く。 
もしも、壁を３人で組んでいたら、４・５番目のＰｌａｙｅｒ２人でＢｉｎｄｉｎｇして組んで行き、

この後方に６番目のＰｌａｙｅｒが組んで行き、３・２・１の隊形で力の集合体となり、壁を押し進めｂ
ａｌｌＯｖｅｒでｂａｌｌを残して行く。 
 
７番目のＰｌａｙｅｒ 
「Ｍｙｂａｌｌ」でそのｂａｌｌを拾い上げ、走り込んで来る８番目のＰｌａｙｅｒにｂａｌｌをＰａ

ｓｓする。 
 
８番目のＰｌａｙｅｒ 
「Ｍｙｂａｌｌ」でｂａｌｌを受け、Ｓｉｄｅ攻撃を仕掛けて走り、相手（台）に当り押し倒れて「Ｄ



 ８９
ｏｗｎｂａｌｌ」する。 
Ｂ６－８－１６－３：８人＋１人（出来ればＳＨ）を１組で台を付けてＲｕｃｋの練習 

 
Ｓｕｐｐｏｒｔ（台）側は、２人１組みの台を４つ作り、横一線に２～３Ｍ巾（ＢＫＰｌａｙｅｒが走

って来る進路上）一列に並び立つ、これでＯＫです。 
 
ＳＨからｂａｌｌを受け、８人でＳｔａｒｔして行く。 
 
１番目のＰｌａｙｅｒは、ＳＨからｂａｌｌを受け走り、相手（台）に当りｂａｌｌＣｏｎｔｒｏｌし、

Ｄｏｗｎｂａｌｌ。 
 
２番目のＰｌａｙｅｒ、３番目のＰｌａｙｅｒは、２人で互いにＢｉｎｄｉｎｇして相手にあたり組ん

で行きｂａｌｌＯｖｅｒでｂａｌｌを残して行く。 
 
ＳＨは、ｂａｌｌを拾い上げ４番目のＰｌａｙｅｒにｂａｌｌをｐａｓｓ。 
 
４番目のＰｌａｙｅｒは、ｂａｌｌを受け走り、相手（台）に当ってｂａｌｌＣｏｎｔｒｏｌしＤｏｗ

ｎｂａｌｌ。 
 
５番目のＰｌａｙｅｒ、６番目のＰｌａｙｅｒは、２人で互いにＢｉｎｄｉｎｇして相手にあたり組ん

で行きｂａｌｌＯｖｅｒでｂａｌｌを残して行く。 
 
ＳＨは、ｂａｌｌを拾い上げ、７番目のＰｌａｙｅｒにｂａｌｌをｐａｓｓ。 

 
７番目のＰｌａｙｅｒは、ｂａｌｌを受け走り、相手（台）に当ってのｂａｌｌＣｏｎｔｒｏｌし、Ｄ

ｏｗｎｂａｌｌ。 
 
８番目のＰｌａｙｅｒ、１番目のＰｌａｙｅｒは、２人で互いにＢｉｎｄｉｎｇして相手にあたり組ん

で行きｂａｌｌＯｖｅｒでｂａｌｌを残して行く。 
 
ＳＨは、ｂａｌｌを拾い上げ、２（３）番目のＰｌａｙｅｒにｂａｌｌをｐａｓｓ。 
 
２番目のＰｌａｙｅｒは、ｂａｌｌを受け走り、相手（台）に当ってｂａｌｌＣｏｎｔｒｏｌしＤｏｗ

ｎｂａｌｌ。 
 
３番目のＰｌａｙｅｒ、４番目のＰｌａｙｅｒは、２人で互いにＢｉｎｄｉｎｇして 相手にあたり組

んで行きｂａｌｌＯｖｅｒでｂａｌｌを残して行く。 
 
ＳＨは、ｂａｌｌを拾い上げ・・・・・・・・・・ 
この様な３人のＰｌａｙがＳＨの指示により８人で入れ替わり、立ち代わりＰｏｓｉｔｉｏｎを変わっ

て、繰り返し行って行く。 
 
最初は歩くＳｐｅｅｄから段々とＳｋｉｌｌを向上させて、連続してＳｐｅｅｄを上げてどんどん実戦

的に行って行く。また実戦で出来るように繰り返し練習する。 
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Ｋｅｙ Ｆａｃｔｏｒ 

 
１番目のＰｌａｙｅｒ 
ｂａｌｌを持って走り、相手（台）に肩から当り押し倒れてＤｏｗｎｂａｌｌ。 
（背筋を伸ばし、膝を曲げ、低い押す姿勢を保ち、出来れば味方ＰｌａｙｅｒのＳｕｐｐｏｒｔが受け

易い側に上半身を捻り半身に構えて、顔は正面を向き頭を上げ、肩で顎を保護する様な形でｂａｌｌを両
手（片手）で保持し、Ｓｐｅｅｄを持って相手（台）に肩から当る。 
当った瞬間もその姿勢を保持し（跳ね飛ばされたり、当り負けしてすぐ倒れたりしないこと）、次に押

し込みながら前方に倒れて行く。倒れてから一連のＰｌａｙの中で一呼吸間をおいて両手（片手）を伸ば
して体から離して味方側にｂａｌｌを地上に静止させて置く。） 
事後出来るだけ速やかに起きあがり、次のＰｌａｙに参加する。 

 
２、３番目のＰｌａｙｅｒ 
ｂａｌｌを持ったＰｌａｙｅｒに追随して行き、ｂａｌｌを持ったＰｌａｙｅｒが相手（台）に当って

押し倒れつつある時に、２人で互いにＢｉｎｄｉｎｇして力の集合体となり、間髪を入れずに突っ込んで
行き、ｂａｌｌの真上を背筋を伸ばし、膝を曲げ、腰が頭や肩より低い下から上へ押す姿勢を保ち、（頭
を下げ組んで行くと、前も見えないし倒れ込み易くなる）顔は正面を向き頭を上げ、しつかりＢｉｎｄｉ
ｎｇして力の集合体となり、ｂａｌｌの真上を通過し、相手（台）に突き当りぶっ飛ばし押し退けｂａｌ
ｌＯｖｅｒでｂａｌｌを残し掃除して進むか、相手（台）に突き当り組んで壁を作る。 

 
ＳＨ 
「Ｍｙｂａｌｌ」でそのｂａｌｌを拾い上げ、走り込んで来る、４番目のＰｌａｙｅｒにｂａｌｌをＰ

ａｓｓする。 
 
４番目のＰｌａｙｅｒ 
ＳＨからｂａｌｌを受け走り、相手（台）に肩から当り押し倒れてｂａｌｌをＤｏｗｎｂａｌｌ。 
事後出来るだけ速やかに起きあがり、次のＰｌａｙに参加する。 

 
５・６番目のＰｌａｙｅｒ 
ｂａｌｌを持ったＰｌａｙｅｒに追随して行き、ｂａｌｌを持ったＰｌａｙｅｒが相手（台）に当って

押し倒れつつある時に、２人で互いにＢｉｎｄｉｎｇして力の集合体となり、間髪を入れずに突っ込んで
行き、ｂａｌｌの真上を背筋を伸ばし、膝を曲げ、腰が頭や肩より低い下から上へ押す姿勢を保ち、（頭
を下げ組んで行くと、前も見えないし倒れ込み易くなる）顔は正面を向き頭を上げ、しつかりＢｉｎｄｉ
ｎｇして力の集合体となり、ｂａｌｌの真上を通過し、相手（台）に突き当りぶっ飛ばし押し退けｂａｌ
ｌＯｖｅｒでｂａｌｌを残し掃除して進むか、相手（台）に突き当り組んで壁を作る。 
 
 
ＳＨ 
「Ｍｙｂａｌｌ」でそのｂａｌｌを拾い上げ、走り込んで来る、７番目のＰｌａｙｅｒにｂａｌｌをＰ

ａｓｓする。 
 
７番目のＰｌａｙｅｒ 
ＳＨからｂａｌｌを受け走り、相手（台）に肩から当り押し倒れＤｏｗｎｂａｌｌ。 
事後出来るだけ速やかに起きあがり、次のＰｌａｙに参加する。 
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８・１番目のＰｌａｙｅｒ 
ｂａｌｌを持ったＰｌａｙｅｒに追随して行き、ｂａｌｌを持ったＰｌａｙｅｒが相手（台）に当って

押し倒れつつある時に、２人で互いにＢｉｎｄｉｎｇして力の集合体となり、間髪を入れずに突っ込んで
行き、ｂａｌｌの真上を背筋を伸ばし、膝を曲げ、腰が頭や肩より低い下から上へ押す姿勢を保ち、（頭
を下げ組んで行くと、前も見えないし倒れ込み易くなる）顔は正面を向き頭を上げ、しつかりＢｉｎｄｉ
ｎｇして力の集合体となり、ｂａｌｌの真上を通過し、相手（台）に突き当りぶっ飛ばし押し退けｂａｌ
ｌＯｖｅｒでｂａｌｌを残し相手を掃除して進むか、相手（台）に突き当り組んで壁を作る。 
 
ＳＨ 
「Ｍｙｂａｌｌ」でそのｂａｌｌを拾い上げ、走り込んで来る、２（３）番目のＰｌａｙｅｒにｂａｌ

ｌをＰａｓｓする。 
 
事後は、早く来た順番で２人が互いにＢｉｎｄｉｎｇして力の集合体となり、突進して突っ込みｂａｌ

ｌを残して行き、次の１人はＳＨからｂａｌｌを受け走り突っ込み「Ｄｏｗｎｂａｌｌ」、次の２人が互
いにＢｉｎｄｉｎｇして力の集合体となり、Ｔｉｍｉｎｇ良く突っ込み、ｂａｌｌを残して行く
を・・・・・・繰り返し繰り返し行う。 
 
 
Ｓｋｉｌｌが向上すれば、またはＳＨの指示で左右どちらの方向でも、連続Ｐｌａｙで連続攻撃を行う。 
 
 
このＲｕｃｋの練習では、ｂａｌｌを持ったＰｌａｙｅｒが突進する、相手Ｐｌａｙｅｒに捕まる、自

ら倒れるか、相手に倒される、ｂａｌｌＣｏｎｔｒｏｌしＤｏｗｎｂａｌｌ。 
 
Ｓｕｐｐｏｒｔは、ｂａｌｌに対してＴｉｍｉｎｇ良く、２人でＢｉｎｄｉｎｇして力の集合体となり、

Ｓｐｅｅｄを持って突っ込んで行きｂａｌｌの直上を通過して、相手Ｐｌａｙｅｒを押し退け掃除して、
ｂａｌｌを残して行く。 

 
１人がｂａｌｌを持ち込む、２人が掃除してｂａｌｌを残して行く、この３人のＰｌａｙｅｒで行う

“Ｒｕｃｋ Ｐｌａｙ”をしっかりと身に付け、Ｒｈｙｔｈｍｉｃａｌに攻撃を仕掛けよう。 
 

 
Ｂ７－１０－１５－４：ＢＫ、ＰｌａｙｅｒとＦＷ第３列のＲｕｃｋ練習 
 
Ｓｕｐｐｏｒｔ（台）側は、１人１台を３～５作り、横一線に２～３Ｍ巾（ＢＫＰｌａｙｅｒが走って

来る進路上）一列に並び立つ、これでＯＫです。 
 
攻撃側は、Ｓｃｒｕｍ（ＬｉｎｅＯｕｔ）のＯｐｅｎ（左右）の攻撃隊形。 
 
Ｓｔａｒｔは、９番の「ｂａｌｌｉｎ」から。 
 
９番ー１０番ー１２番（１３番）とｂａｌｌを送る。 
 
１２番は、ｂａｌｌを受け、相手（台）に当りｂａｌｌＣｏｎｔｒｏｌし、Ｄｏｗｎｂａｌｌ。 
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７（６）番、８番は、２人でＢｉｎｄｉｎｇし突っ込んで行き壁を作り、壁を押し進めｂａｌｌ

Ｏｖｅｒでｂａｌｌを残して行く。 
 
９番は、ｂａｌｌを拾い上げ、１０番ー１３（１２）番とｂａｌｌを送る。 
 
１３番は、ｂａｌｌを受け、相手（台）に当りｂａｌｌＣｏｎｔｒｏｌし、Ｄｏｗｎｂａｌｌ。 
 
６（７）番、１１（１４）番は、２人でＢｉｎｄｉｎｇし突っ込んで行き壁を作り、壁を押し進めｂａ

ｌｌＯｖｅｒでｂａｌｌを残して行く。 
 
９番は、ｂａｌｌを拾い上げ、１０番ー１４（１１）番とｂａｌｌを送る。 
 
１４番は、ｂａｌｌを受け、相手（台）に当りｂａｌｌＣｏｎｔｒｏｌし、Ｄｏｗｎｂａｌｌ。 
 
７（６）番、８番は、２人でＢｉｎｄｉｎｇし突っ込んで行き壁を作り、壁を押し進めｂａｌｌＯｖｅ

ｒでｂａｌｌを残して行く。 
 
Ｒｕｃｋに参加していないＰｌａｙｅｒは、素早くＯｐｅｎに攻撃Ｌｉｎｅを引く。 
 
９番は、ｂａｌｌを拾い上げ、１０番ー１５番とｂａｌｌを回し一気に攻撃する。 
 
 
この様なＰｌａｙを１０人で初期の段階では順序良く行い、Ｐｏｓｉｔｉｏｎを変わって、繰り返し行

い、最後は全員で一気に攻撃を加える。 
 
最初は歩くＳｐｅｅｄから段々とＳｋｉｌｌを向上させて、連続してＳｐｅｅｄを上げてどんどん行っ

て行く。 
 
 
Ｋｅｙ  Ｆａｃｔｅｒ 
９番のＰｌａｙｅｒ 
仮想のＳｃｒｕｍｍａｇｅ（Ｌｉｎｅ－ｏｕｔ）にｂａｌｌを入れ、そのｂａｌｌを１０番にＰａｓｓ

する。 
 
１０番のＰｌａｙｅｒ 
９番からｂａｌｌを受け１２番（１３番）にｂａｌｌをＰａｓｓする。 

 
１２（１３）番のＰｌａｙｅｒ 
ｂａｌｌを持って走り、相手（台）に肩から当り押し倒れＤｏｗｎｂａｌｌする。 
背筋を伸ばし、膝を曲げ、低い押す姿勢を保ち、出来れば味方ＰｌａｙｅｒのＳｕｐｐｏｒｔが受け易

い側に上半身を捻り半身に構えて、顔は正面を向き頭を上げ、肩で顎を保護する様な形でｂａｌｌを両手
（片手）で保持し、Ｓｐｅｅｄを持って相手（台）に肩から当る。 
当った瞬間もその姿勢を保持し（跳ね飛ばされたり、当り負けしてすぐ倒れたりしないこと）、次に押

し込みながら前方に倒れて行く。倒れてから一連のＰｌａｙの中で一呼吸間をおいて両手（片手）を伸ば
して体から離して味方側にｂａｌｌを地上に静止させて置く。）事後出来るだけ速やかに起きあがり、次
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のＰｌａｙに参加する。 
 
７（６）番・８番のＰｌａｙｅｒ 
ｂａｌｌを持ったＰｌａｙｅｒに追随して行き、ｂａｌｌを持ったＰｌａｙｅｒが相手（台）に当って

押し倒れつつある時に、２人で互いにＢｉｎｄｉｎｇして力の集合体となり、間髪を入れずに突っ込んで
行き、ｂａｌｌの真上を背筋を伸ばし、膝を曲げ、腰が頭や肩より低い下から上へ押す姿勢を保ち、（頭
を下げ組んで行くと、前も見えないし倒れ込み易くなる）顔は正面を向き頭を上げ、しつかりＢｉｎｄｉ
ｎｇして力の集合体となり、ｂａｌｌの真上を通過し、相手（台）に突き当りぶっ飛ばし押し退けｂａｌ
ｌＯｖｅｒでｂａｌｌを残し相手を掃除して進む。 
 
９番のＰｌａｙｅｒ 
Ｒｕｃｋから出た（残された）ｂａｌｌを素早く、１０番にＰａｓｓする。 

 
１０番のＰｌａｙｅｒ 
９番からｂａｌｌを受け１３（１２）番にｂａｌｌをＰａｓｓする。 

 
１３（１２）番のＰｌａｙｅｒ 
ｂａｌｌを持って走り、相手（台）に肩から当り押し倒れＤｏｗｎｂａｌｌする。 

 
６（７）番・１１（１４）番のＰｌａｙｅｒ 
ｂａｌｌを持ったＰｌａｙｅｒに追随して行き、ｂａｌｌを持ったＰｌａｙｅｒが相手（台）に当って

押し倒れつつある時に、２人で互いにＢｉｎｄｉｎｇして力の集合体となり、間髪を入れずに突っ込んで
行き、ｂａｌｌの真上を背筋を伸ばし、膝を曲げ、腰が頭や肩より低い下から上へ押す姿勢を保ち、（頭
を下げ組んで行くと、前も見えないし倒れ込み易くなる）顔は正面を向き頭を上げ、しつかりＢｉｎｄｉ
ｎｇして力の集合体となり、ｂａｌｌの真上を通過し、相手（台）に突き当りぶっ飛ばし押し退けｂａｌ
ｌＯｖｅｒでｂａｌｌを残し相手を掃除して進む。 
９番のＰｌａｙｅｒ 
Ｒｕｃｋから出た（残された）ｂａｌｌを素早く、１０番にＰａｓｓする。 

 
１０番のＰｌａｙｅｒ 
９番からｂａｌｌを受け１３番（１２番）にｂａｌｌをＰａｓｓする。 

 
１４（１１）番のＰｌａｙｅｒ 
ボールを持って走り、相手（台）に肩から当り押し倒れてＤｏｗｎｂａｌｌする。 

 
７（６）番・８番のＰｌａｙｅｒ 
ｂａｌｌを持ったＰｌａｙｅｒに追随して行き、ｂａｌｌを持ったＰｌａｙｅｒが相手（台）に当って

押し倒れつつある時に、２人で互いにＢｉｎｄｉｎｇして力の集合体となり、間髪を入れずに突っ込んで
行き、ｂａｌｌの真上を背筋を伸ばし、膝を曲げ、腰が頭や肩より低い下から上へ押す姿勢を保ち、（頭
を下げ組んで行くと、前も見えないし倒れ込み易くなる）顔は正面を向き頭を上げ、しつかりＢｉｎｄｉ
ｎｇして力の集合体となり、ｂａｌｌの真上を通過し、相手（台）に突き当りぶっ飛ばし押し退けｂａｌ
ｌＯｖｅｒでｂａｌｌを残し相手を掃除して進む。 
 
９番のＰｌａｙｅｒ 
Ｒｕｃｋから出た（残された）ｂａｌｌを素早く、１０番にＰａｓｓする。 



 ９４
 
１０番のＰｌａｙｅｒ 
９番からｂａｌｌを受け１５番にｂａｌｌをＰａｓｓｄする。 

 
１５番のＰｌａｙｅｒ 
１０番からｂａｌｌを受け、攻撃を仕掛ける。 

 
後は、全員Ｓｕｐｐｏｒｔに走る。 
 
ＦＷ、ＢＫのＰｌａｙｅｒで繰り返し、繰り返し練習する。 
 
このＲｕｃｋの練習では、ＦＷ、ＢＫのＰｌａｙｅｒが一体となって特にＢＫＰｌａｙｅｒがＲｕｃｋ

の基本を身に付ける。 
 
ｂａｌｌを持ったＰｌａｙｅｒが突進し、相手Ｐｌａｙｅｒに捕まる、自ら倒れるか、相手に倒される、

そこでｂａｌｌＣｏｎｔｒｏｌし「Ｄｏｗｎｂａｌｌ」。 
 
Ｓｕｐｐｏｒｔは、ｂａｌｌに対してＴｉｍｉｎｇ良く、２人でＢｉｎｄｉｎｇして力の集合体となり、

Ｓｐｓｓｄを持って突っ込んで行きｂａｌｌの直上を通過して、相手Ｐｌａｙｅｒを押し退け掃除して、
ｂａｌｌを残して行く。 
ＳｕｐｐｏｙｔＰｌａｙｅｒは、絶対に倒れないこと。 
 
１人がｂａｌｌを持ち込む、２人が掃除してｂａｌｌを残して行く、この３人のＰｌａｙｅｒで行う

“Ｒｕｃｋ Ｐｌａｙ”をしっかりと身に付け、Ｒｈｙｔｈｍｉｃａｌに攻撃を仕掛ける。 

Ｍａｕｌの基本練習 
１ Ｓｃｒｕｍｍａｇｅでは、何が大切か 
２ Ｍａｕｌの基本練習 
ＭＡＵＬとは、 
Ｃ１－２－１：２人１組で相手（台）を付けてＭａｕｌの基礎練習 
Ｍａｕｌの基礎Ｐｌａｙを身に付ける 
 
Ｃ２－３－１：３人１組で相手（台）を付けてＭａｕｌの基礎練習 
Ｍａｕｌの基礎Ｐｌａｙを身に付ける 
 
Ｃ３－４－８－１６：４人１組で相手（台）を付けてＭａｕｌの基礎練習 
Ｍａｕｌを１・１隊形で組んで行く 
 
Ｃ４－４－８－２：４人１組で相手（台）を付けてＭａｕｌの基礎練習 
Ｍａｕｌを３・１隊形で組んで行く 
 
Ｃ５－６―１８―１：６人１組で相手（台）を付けてＭａｕｌの基礎練習 
Ｍａｕｌを１・１から３・２・１隊形で組んで行く 
 
Ｃ６―６―１８―２：６人１組で相手（台）を付けてＭａｕｌの基礎練習 



 ９５
Ｍａｕｌを３・２・１隊形で組んで行く 
 
Ｃ７－８―１６―１：Ｌｉｎ－ＯｕｔＰｌａｙからのＭａｕｌの練習 
Ｃ８―７＋４―１６―１ 
ＦＷＰｌａｔｅｒ同士による実戦的「Ｍａｕｌ」の練習 
１ Ｓｃｒｕｍｍａｇｅでは、何が大切か？？ 
Ｓｃｒｕｍｍａｇｅを大きく分ければ、Ｔｉｇｈｔ（Ｓｅｔ）ＳｃｒｕｍｍａｇｅとＬｏｏｓ

ｅＳｃｒｕｍｍａｇｅの２つに分けることが出来るでしょう。 
ＴｉｇｈｔＳｃｒｕｍｍａｇｅ（ＳｅｔＳｃｒｕｍｍａｇｅは、一組、組み立てる、試合の一

区切り）は、しっかり結んで、ぴったりした、厳格なＳｃｒｕｍｍａｇｅで互いに第一列は３人
で組合、３４１、３３２、３２３の隊形で８人が相手と組み合い、ｂａｌｌを投入して押し合う
Ｓｃｒｕｍｍａｇｅです。 
ＬｏｏｓｅＳｃｒｕｍｍａｇｅは、緩んだ、しまりのない、不規則なＳｃｒｕｍｍａｇｅで今

は「Ｍａｕｌ」「Ｒｕｃｋ」と云う事です。 
ｂａｌｌを持って立って（Ｍａｕｌ）地上にあるｂａｌｌ（Ｒｕｃｋ）に対して、組んで行くＴ
ｉｍｉｎｇ、Ｐｌａｙｅｒの人数が異なった状態でＳｔａｒｔし、ｂａｌｌを中心にして相手と
組み合い押し合い、ｂａｌｌを手渡して出すか、ｂａｌｌを残して行くか、足でかきだす。 
どちらのＳｃｒｕｍｍａｇｅも、力の集合体であり、姿勢とＢｉｎｄｉｎｇで力を集め、組ん

で押す、その力比べです。この様に強力な力の一固まりに見えるが、その実は微妙で繊細なＰｌ
ａｙでもあるのです。 
強いＳｃｒｕｍを組むには、背筋力や脚力等の筋力、足の位置や腰が頭や肩より低い姿勢、そ

してＢｉｎｄｉｎｇによってお互いの力を集合させ、その力を一方向へ集中させることが非常に
重要となる。 
折角く筋力が優れていても、背中が丸まったり、膝が伸びてしまったりして、足の位置や腰よ

りも頭が下がった悪い姿勢では、力は発揮できない。背中を伸ばした姿勢では、背中を丸めた姿
勢のときに比して、押す力が１・２ー１・４になるそうです。 
姿勢では、自分の後ろから押してくるＰｌａｙｅｒからの押しを前に伝達する姿勢も要求され

る。 
Ｓｃｒｕｍｍａｇｅは、こうした個々のＰｌａｙｅｒの押す力の集合体で、前後、左右、上下

と様々な方向に作用する力を最大限に集束させて押す。 
ＴｉｇｈｔＳｃｒｕｍｍａｇｅでは第一列の３人を接点に８人の力を集合させて相手ＦＷにぶつ
けて組んで行く。 
ＬｏｏｓｅＳｃｒｕｍｍａｇｅでは、ｂａｌｌを中心にして双方のＰｌａｙｅｒが集まり不規

則な隊形で相手に接し、組み合って一固まりとなって押し合う。 
そのためには、味方のＰｌａｙｅｒ同士がしっかりＢｉｎｄｉｎｇして組み合って「一枚岩」

のＳｃｒｕｍを作り押す、ことが非常に大切です。 
Ｓｃｒｕｍｍａｇｅ（ＴｉｇｈｔＳｃｒｕｍ，ＬｏｏｓｅＳｃｒｕｍ）で重要かつ大切なのは、

背筋力と脚力等の筋力、足の位置、姿勢、そしてＰｌａｙｅｒ同士のＢｉｎｄｉｎｇと云う事に
なり、それが力の集合体となって押す力を発揮するのです。 
 
 
２ Ｍａｕｌの基本練習を紹介します。 

Ｍａｕｌは、Ｆｉｅｌｄ－ｏｆ－ｐｌａｙ内で行なわれるもので、双方１人またはそれ以上
のＰｌａｙｅｒが、立ったまま、身体を密着させて、ｂａｌｌを所持しているＰｌａｙｅｒの
周囲に密集することによって形成される。 
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Ｍａｕｌに参加する場合、Ｐｌａｙｅｒは頭と肩を腰よりも低くしてはならない。 
Ｍａｕｌは、攻撃中にＰｏｉｎｔを作って相手Ｐｌａｙｅｒをより多く集め、攻撃のＳｐａ

ｃｅ＆Ｇａｐを作りＢａｌｌを継いで攻撃を仕掛ける。 
押し込んで相手Ｐｉａｙｅｒを集め、Ｏｆｆ－Ｓｉｄｅｌｉｎｅを押し進めながらＳｐａｃ

ｅとＧａｐを作りｂａｌｌを出して、Ｏｐｅｎ＆Ｓｉｄｅ攻撃を仕掛ける。 
ＳｃｒｕｍｍａｇｅはＳｃｒｕｍが潰れるか、９０度以上回転すれば組み直しとなるが、Ｍ

ａｕｌでは味方の力の集合体を作り、相手の力の弱い所を押し込んでいったり、力の集合体に
回転の力を加えＰｅｅｌｉｎｇ－Ｏｆｆして再度Ｍａｕｌにして押し込んで攻撃を仕掛ける。
ただし、ｂａｌｌを持ち込んで押しが止まりｂａｌｌを出す事が出来なければ、相手Ｔｅａｍ
のｂａｌｌでＳｃｒｕｍとなる。 
このＴｒａｉｎｉｎｇで、何を身に付けるか？ 
ｂａｌｌを持っているＰｌａｙｅｒは、相手への当り方、そして絶対に倒れないでｂａｌｌ

Ｃｏｎｔｒｏｌする身のこなし。 
ＳｕｐｐｏｒｔＰｌａｙｅｒは、入るＴｉｍｉｎｇ、腰が頭や肩より低い押す姿勢、Ｂｉｎ

ｄｉｎｇ、押す力の集め方、押す方向、押すＴｉｍｉｎｇ、ｂａｌｌを後方に送るＰｌａｙ。 
（１）１番目のＰｌａｙｅｒは、ｂａｌｌを持って背筋を伸ばし、膝を曲げ腰が頭や肩より低い

押に強い前に倒れ難い姿勢で顔を上げ、ｂａｌｌを保持し相手に肩から当って行く。味方の
Ｓｕｐｐｏｒｔを受け易い側へ上半身を捻り半身に構えるか、味方のＳｕｐｐｏｒｔを受け
易い体勢にＨａｌｆｏｒＦｕｌｌＴｕｒｎして低い姿勢となり、足を動かし運んで押し込み、
絶対に倒れないこと。 
当った瞬間、相手（台）にはね飛ばされたり、すぐ倒れ込んだりしないこと。 

（２）２番目のＰｌａｙｅｒは、１番目のＰｌａｙｅｒに追随して真後ろからＳｕｐｐｏｒｔ入
り、１・１の縦長の隊形でＢｉｎｄｉｎｇし体を密着させ、「Ｍｙｂａｌｌ」でｂａｌｌを
受取り、２人で力の集合体の基礎となり、絶対に倒れないこと。 
「２」２、３番目のＰｌａｙｅｒは、１番目のＰｌａｙｅｒに追随して行き、相手に当るや
いなや、後方から「Ｍａｕｌ」の声を出して、１番目のＰｌａｙｅｒの両側に入る。背筋を
伸ばし、膝を曲げ腰が顔や肩より低い押しに強い前に倒れ難い姿勢で顔を上げ、両手を広げ
て組んで行き内側の手で味方を外側の手で相手を掴み、互いにしっかり体を密着させＢｉｎ
ｄｉｎｇし「壁」を作り、力の集合体の基礎となる、絶対に倒れないこと。 

（３）３、４番目のＰｌａｙｅｒは、ｌ・ｌの真後ろからその両側に低い押に強い倒れ難い姿勢
で顔を上げ、両手を広げて入って行き、３・１か１・３の隊形を作りお互いにＢｉｎｄｉｎ
ｇして体を密着させ安定した「壁」を作る。絶対に倒れないこと。 
「３」４・５番目のＰｌａｙｅｒは、３人で作った壁の真後ろから組んで行き「Ｍｙｂａｌ
ｌ」でｂａｌｌを受取り３・１から３・２の隊形になり、５人で丁度Ｓｃｒｕｍｍａｇｅの
Ｒｏｃｋの位置の役割をし、力の集合体となり押し込んで行く。絶対に倒れないこと。 

（４）５、６番目にＳｕｐｐｏｒｔに入るＰｌａｙｅｒは、真後ろから低い押しに強い倒れ難い
姿勢で入って行き、丁度ＳｃｒｕｍｍａｇｅのＲｏｃｋの位置、役割をする。１・３・２か
３・２・１の隊形になり、縦長の力の集合体となりＭａｕｌ押し込んで行く。 

（５）７、８（６、７、８）番目にＳｕｐｐｏｒｔに入るＰｌａｙｅは、Ｍａｕｌの真後ろから
組んで行き、丁度ＳｃｒｕｍのＦｌａｎｋａやＮＯ８の位置に位置し、１３４、１３２１、
３４１、３２３、の隊形で弱い側を補強する形で組んで行き、８人でしっかりＢｉｎｄｉｎ
ｇして縦長の力の集合体となり、縦に「ゆっくりと」圧力を加え、直線的にまたはジグザグ
に押し込んで行く。 
ｂａｌｌは、速やかに後方に送り最後尾でｂａｌｌＣｏｎｔｒｏｌする。 



 ９７
Ｓｕｐｐｏｒｔに入るＰｌａｙｅｒは、２人より３人、３人より４人でボールを持っ

たＰｌａｙｅｒの両側、または後方に入りお互いにしっかりＢｉｎｄｉｎｇして体を密着さ
せて縦長の力の集合体となり、押し込んで相手Ｐｌａｙｅｒをより多く集め、Ｏｆｆ－Ｓｉ
ｄｅＬｉｎを前に押し進める。 

（６）相手によって押す方向を変えられても、互いに声を出し合って押す方向を修正しながらＧ
ｏａｌーｌｉｎｅに直線的に押し込んで行くか、やや斜めにジグザグに押して相手Ｐｌａｙ
ｅｒを動かしながら押すか、曲がればＰｅｅｌｉｎｇ－ｏｆｆＰｌａｙでｂａｌｌをＳｉｄ
ｅに持ち出し前進して、再度Ｍａｕｌを組み直すか、ｂａｌｌを出して攻撃を仕掛ける。 
ｂａｌｌは素早く後方へ、最後尾でＣｏｎｔｒｏｌしながら、押し進める。 

 
（７）ｂａｌｌは、Ｍａｕｌが動いている間に出す。つまり相手Ｐｌａｙｅｒを集め、Ｏｆｆ－

Ｓｉｄｅｌｉｎｅを押し込み前進し攻撃ＳｐａｃｅやＧａｐを作りｂａｌｌを出して、Ｏｐ
ｅｎ攻撃や、Ｓｉｄｅ攻撃を仕掛ける。ｂａｌｌを出す事が出来なければ相手ｂａｌｌのＳ
ｃｒｕｍ、だから「Ｍａｕｌ」の動きが止まると判断したら、素早くｂａｌｌを出して攻撃
を仕掛けるかｂａｌｌを地上に置き「Ｒｕｃｋ」にする。（相手ｂａｌｌになるのを避け
る） 

（８）Ｍａｕｌでは、Ｐｌａｙｅｒは絶対に倒れないでＰｌａｙすること。 
 
 
Ｃ１－２－１ 
２人１組で相手（台）を付けて、ＭＡＵＬの基礎のＰｌａｙを練習する。 
 
相手（台）は、１人１台の台を４の倍数で縦長で約５メートル間隔でじぐざぐに配置してＯＫ。 
２人でＳｔａｒｔ 
１番目のＰｌａｙｅｒは、ｂａｌｌを持ってＳｔａｒｔし、相手（台）に当り止まり、ｂａｌ

ｌとＢｏｄｙをＣｏｎｔｒｏｌし、次に突進して来る２番目のＰｌａｙｅｒにｂａｌｌを手渡し、
Ｓｕｐｐｏｒｔに走る。 
２番目のＰｉａｙｅｒｆ、１番目に追随して行き１番目からｂａｌｌを受取り前進して、次の相
手（台）に当って行く。後は、１番目のＰｌａｙｅｒと同じ。 
このＰｌａｙを２人で入れ替わりながら、繰り返し繰り返し行う。 

 
１番目のＰｌａｙｅｒは、ｂａｌｌを持って相手に当り両足を前後に開いて当り、その瞬間前

方向への力を止め、その反動で体を揺り戻し、味方の方へ上半身を後方に向けｂａｌｌとＢｏｄ
ｙをＣｏｎｔｒｏｌして立ち、倒れたり倒されないこと。 
 
２番目のＰｌａｙｅｒは、ｂａｌｌに対して向かって行き、１番目のＰｌａｙｅｒに正面から

突進して行き、ｂａｌｌを受取低い姿勢になりながら１回転して前の障害物を避け、身をかわし
て前進して行き、次の台に当って行く。 
そして１番目のＰｌａｙｅｒと同じＰｌａｙを行う。 
 
 
Ｃ２－３－１ 
３人でＳｔａｒｔ 



 ９８
１番目のＰｌａｙｅｒは、ｂａｌｌを持ってＳｔａｒｔし、相手（台）に当り止まり、ｂ

ａｌｌとＢｏｄｙをＣｏｎｔｒｏｌし、次に来る２番目のＰｌａｙｅｒにｂａｌｌを手渡し、Ｓ
ｕｐｐｏｒｔに走る。 
２番目のＰｌａｙｅｒは、１番目に追随して行き１番目からｂａｌｌを受取り、半回転して後

方を向き、３番目に来るＰｌａｙｅｒにｂａｌｌを手渡する。 
３番目のＰｌａｙｅｒは、２番目からｂａｌｌを受取り、前進して次の相手（台） 
当って行く。 
このＰｌａｙを３人で入れ替わりながら、繰り返し繰り返し行う。 

 
１番目のＰｌａｙｅｒは、相手に当り両足を前後に開いて当り、その瞬間前方向への力を止め、

その反動で体を揺り戻し、味方の方へ上半身を向けｂａｌｌとＢｏｄｙをＣｏｎｔｒｏｌして立
ち、倒れたり倒されないこと。 
 
２番目のＰｌａｙｅｒは、ｂａｌｌに対して向かって行き、１番目のＰｌａｙｅｒからｂａｌ

ｌを受取、低い姿勢で半回転しながら前の障害物をかわし、味方の方を向き、後方からＳｕｐｐ
ｏｒｔに来る３番目のＰｌａｙｅｒにｂａｌｌを渡し、Ｓｕｐｐｏｒに走る。次は、３番目のＰ
ｌａｙｅｒのＰｌａｙを行う。 
 
３番目のＰｌａｙｅｒは、ｂａｌｌを受取り前進し次の台に当たつて行き、１番目のＰｌａｙ

ｅｒと同じＰｌａｙを行う。 
Ｃ３―４―８－１ 
 
４人１組で台を付けてＭａｕｌの練習 
Ｓｕｐｐｏｒｔ（台）側は、１人１台の台を４つ作り、縦又は横に約５Ｍ間隔で、左右又は前

後の一方向（初期の段階では）に約２Ｍ巾の階段形式に並び立つ、これでＳｕｐｐｏｒｔ側の準
備はＯＫ。 
 
４人でＳｔａｒｔ、 
１番目のＰｌａｙｅｒは、ｂａｌｌを持って相手（台）に当り、味方のＳｕｐｐｏｒｔが受け

易にＨａｌｆ＆ＦｕｌｌＴｕｒｎで低い姿勢となり、ｂａｌｌをＣｏｎｔｒｏｌする。 
 
２番目のＰｌａｙｅｒは、ｂａｌｌを持ったＰｌａｙｅｒに追随して突込んで行き、ｂａｌｌ

を持ったＰｌａｙｅｒの真後ろ入り１・１の縦長で押し込んで行き、「Ｍａｕｌ」または「Ｍｙ
ｂａｌｌ」でｂａｌｌを受取り、３、４番目のＰｌａｙｅｒがＭａｕｌに参加するのを待つ 
 
３、４番目のＰｌａｙｅｒは、１・２番目のＰｌａｙｅｒに後方から両側に組んで行き、Ｂｉ

ｎｄｉｎｇし押し込んで行く。３・１の隊形になり押し込む。 
（２番目のＰｌａｙｅｒにはｂｉｎｄｉｎｇせず自由に動けるようにしてやる） 
 
ｂａｌｌを持った２番目のＰｌａｙｅｒは、Ｔｉｍｉｎｇよく「Ｂｒｅａｋ」と大声でＣａｌ

ｌしながらＭａｕｌから抜け離れ、または、Ｍａｕｌを回転させＰｅｅｌｉｎｇ－ｏｆｆＰｌａ
ｙをしながらｂａｌｌを持って次の相手（台）へ。 
 
ＢｒｅａｋのＣａｌｌで前の３人は、素早くＢｒｅａｋしてｂａｌｌに追随して行き、１人２

人の順番で組んで行く。 



 ９９
 
 
この様なＰｌａｙを４人で入れ替わり、立ち代わりＰｏｓｉｔｉｏｎを変わって、繰り返し行

って行く。 
 
最初は歩くＳｐｅｅｄから段々とＳｋｉｌｌを向上させて、連続してＳｐｅｅｄを持って行う

様にする。 
 
 
ＫｅｙＦａｃｔｏｒ 
１番目のＰｌａｙｅｒ 
ｂａｌｌを持って走り、相手（台）に当る。 
背筋を伸ばし、膝を曲げ、押に強い姿勢を保ち、出来れば味方ＰｌａｙｅｒのＳｕｐｐｏｒｔ

が受け易い側に上半身を捻り半身に構えて、顔は正面を向き頭を上げ、肩で顎を保護する様な形
でｂａｌｌを両手（片手）で保持し、Ｓｐｅｅｄを持って相手（台）に肩で当って行く。 
当った瞬間もその姿勢を保持し（跳ね飛ばされたり、当り負けしてすぐ倒れたりしないこと）、

次に足を動かし運び押し込みながらＳｕｐｐｏｒｔを受け易い体勢のＨａｌｆ＆ＦｕｌｌＴｕｒ
ｎで低い姿勢になり、絶対に倒れる事なく、ｂａｌｌーＣｏｎｔｒｏｌする。 
 
２番目のＰｌａｙｅｒ 
ｂａｌｌを持ったＰｌａｙｅｒに追随して行き、ｂａｌｌを持ったＰｌａｙｅｒが相手（台）

に当るやいなや、間髪を入れず、背筋を伸ばし、膝を曲げ腰が頭や肩より低く、Ｓｃｒｕｍを組
んだ時の様な押に強い姿勢で下から上へ、ｂａｌｌを持ったＰｌａｙｅｒの真後ろからＢｉｎｄ
ｉｎｇして体を密着させ、縦長の隊形を２人で共同して、力を集め足を動かし運び、縦に押し込
んで行きながらｂａｌｌを受け持つ。 
「Ｍａｕｌ」または「Ｍｙｂａｌｌ」と大声を出しｂａｌｌを受取Ｃｏｎｔｒｏｌ。 
この入るＴｉｍｉｎｇと共にＢｉｎｄｉｎｇし合い倒れないで、共同して足を動かし運び押す

ことを全員がしっかりと体で覚えること。 
 
３、４番目のＰｌａｙｅｒ 
１、２番目のＰｌａｙｅｒで作った１・１の縦長の隊形に後方から３、４番目のＰｌａｙｅｒ

２人でＢｉｎｄｉｎｇして背筋を伸ばした押に強い姿勢で突く込で行き、１・２番目のＰｌａｙ
ｅｒの後方からＢｉｎｄｉｎｇして行き素早く３人で安定した「壁」を作り３・１（１・３）の
隊形で力を集中してＭａｕｌを押し込む。 
２番目に入ったＳｕｐｐｏｒｔＰｌａｙｅｒには出来るだけＢｉｎｄｉｎｇしない様にし、自

由にｂａｌｌを持って動ける様にしてやる。 
２番目のＰｌａｙｅｒは、３・１（１・３）の隊形１でｂａｌｌをＣｏｎｔｒｏｌし縦に押し

込んで行き、「Ｂｒｅａｋ」をｃａｌｌしながらｂａｌｌを持って頭を抜きＭａｕｌから離れる
か、Ｍａｕｌ全体に回転の力を加えＰｅｅｌｉｎｇ－ｏｆｆしながら「Ｂｒｅａｋ」のｃａｌｌ
をしてＭａｕｌから離れて、走り出て相手（台）に（１番目のＰｌａｙｅｒと同じように）当っ
て行く。 
「Ｂｒｅａｋ」のｃａｌｌを聞いた前の３人は、１人２人に分かれてその順番でｂａｌｌに追

随して行き、次のＭａｕｌを組んで行く。 
この様なＰｌａｙを４人で繰り返し行い練習する。 



 １００
 
Ｃ４―４－８ー２：４人１組で台を付けてＭａｕｌの練習 
Ｓｕｐｐｏｒｔ（台）側は、３人１台の台を４つ作り、縦、横に約５Ｍ間隔で立ち、一方向に

階段形式に並び立つ、これでＳｕｐｐｏｒｔ側の準備はＯＫ。 
 
４人でＳｔａｒｔ、 
１番目のＰｌａｙｅｒは、ｂａｌｌを持って相手（台）に当り、味方のＳｕｐｐｏｒｔが受け

易い方にＨａｌｆ＆Ｆｕｌｌｔｕｒｎで低い姿勢になりｂａｌｌＣｏｎｔｒｏｌする。 
２、３番目のＰｌａｙｅｒは、ｂａｌｌを持ったＰｌａｙｅｒに追随して突込んで行き、２人

で共にｂａｌｌを持ったＰｌａｙｅｒを真ん中（中央）にして挟みＢｉｎｄｉｎｇし、体を密着
させ３人で「壁」を作り、縦に押し込んで行く。 
４番目のＰｌａｙｅｒは、３人の壁に後方から組んで行き、３・１の隊形を作りＢａｉｎｄｉ

ｎｇし体を密着させ押す力の集合体を作る。 
押しながら「Ｍｙｂａｌｌ」でｂａｌｌを後方に送らせ受取りｂａｌｌＣｏｎｔｒｏｌする。 
次に「Ｂｒｅａｋ」をＣａｌｌしながらｂａｌｌを持ってＭａｕｌから抜け離れ、相手（台）

に当りに行く。 
ＢｒｅａｋのＣａｌｌを聞いた前の３人は、２人１人に分かれてその順番でｂａｌｌに追随し

て行き組んで行く。 
この様なＰｌａｙを４人で入れ替わり、立ち代わりＰｏｓｉｔｉｏｎを変わって、繰り返し行

って行く。 
最初は歩くＳｐｅｅｄから段々とＳｋｉｌｌを向上させて、連続してＳｐｅｅｄを持って行う

様にする。 
 
ＫｅｙＦａｃｔｏｒ 
１番目のＰｌａｙｅｒ 
ｂａｌｌを持って走り、相手（台）に当る。 
背筋を伸ばし、膝を曲げ、低い押す姿勢を保ち、出来れば味方ＰｌａｙｅｒのＳｕｐｐｏｒｔ

が受け易い側に上半身を捻り半身に構えて、顔は正面を向き頭を上げ、肩で顎を保護する様な形
でｂａｌｌを両手（片手）で保持し、Ｓｐｅｅｄを持って相手（台）に肩で当って行く。 
当った瞬間もその姿勢を保持し（跳ね飛ばされたり、当り負けしてすぐ倒れたりしないこと）、

次に足を動かし運び押し込みながらＳｕｐｐｏｒｔを受け易い体勢のＨａｌｆ＆ＦｕｌｌＴｕｒ
ｎで低い姿勢になり、絶対に倒れる事なく、ｂａｌｌーＣｏｎｔｒｏｌする。 
２番目のＰｌａｙｅｒ、３番目のＰｌａｙｅｒ 
ｂａｌｌを持ったＰｌａｙｅｒに追随して行き、ｂａｌｌを持ったＰｌａｙｅｒが相手（台）

に当るやいなや、間髪を入れずに２人で共に背筋を伸ばし、膝を曲げＳｃｒｕｍを組んだ時の様
な低い押す姿勢でｂａｌｌを持ったＰｌａｙｅｒを中央に挟み、両手を広げ、内側の手は味方の
背に手を回し、外側の手は相手を掴み、Ｂｉｎｄｉｎｇして体を密着させ、安定した「壁」を作
り、３人で力の集合体となり、共同して足を動かし運び縦に押し込んで行く。 
２・３番目のＰｌａｙｅｒが同時に組んで行けない場合は、２番目（先に来た）のＰｌａｙｅｒ
が内側に組んで行き、３番目（後から来た）のＰｌａｙｅｒが外側に組んで行き、３人で安定し
た壁を作り押し込んで行く。 
この入るＴｉｍｉｎｇと共にＢｉｎｄｉｎｇし合い倒れないで、力の集合体となり共同して足を
動かし運び押すことを全員がしっかりと体で覚えること。 
 
４番目のＰｌａｙｅｒ、 



 １０１
３人で作った壁に真後ろから背筋を伸ばし押に強い姿勢でＢｉｎｄｉｎｇながらＳｃｒ

ｕｍのＬｏｃｋの様な隊形（３・１の隊形）に組んで行きＭａｕｌに参加。互いにしっかりとＢ
ｉｎｄｉｎｇして押す力の集合体を作り、「Ｍｙｂａｌｌ」でｂａｌｌを後方で受け継ぎＣｏｎ
ｔｒｏｌし、押し込んで行く。 
４番目のＰｌａｙｅｒは、３・１の隊形「１」でｂａｌｌをＣｏｎｔｒｏｌし縦に押し込んで

行き、「Ｂｒｅａｋ」をｃａｌｌしながらｂａｌｌを持って頭を抜きＭａｕｌから離れるか、Ｍ
ａｕｌ全体に回転の力を加えＰｅｅｌｉｎｇ－ｏｆｆしながら「Ｂｒｅａｋ」のｃａｌｌをして
Ｍａｕｌから離れて、走り出て相手（台）に（１番目のＰｌａｙｅｒと同じように）当って行く。 
「Ｂｒｅａｋ」のｃａｌｌを聞いた前の３人は、２人１人に分かれてその順番でｂａｌｌに追

随して行き、次のＭａｕｌを組んで行く。 
３人がバラバラになった時は、内側、外側、最後尾にと組んで行く。 
この様なＰｌａｙを４人で繰り返し行い練習する。 

 
 
Ｃ５ー６－１８ー１：６人１組で台を付けてＭａｕｌの練習 
Ｓｕｐｐｏｒｔ（台）側は、３人１台の台を４つ作り、縦、横に約５Ｍ間隔で立ち、一方向に

階段形式に並び立つ、これでＳｕｐｐｏｒｔ側の準備はＯＫ。 
６人でＳｔａｒｔ 
１番目のＰｌａｙｅｒは、ｂａｌｌを持って相手に当り、味方のＳｕｐｐｏｒｔが受け易い方

にＨａｌｆ＆Ｆｕｌｌｔｕｒｎで低い姿勢でｂａｌｌＣｏｎｔｒｏｌ。 
２番目のＰｌａｙｅｒは、ｂａｌｌを持ったＰｌａｙｅｒに追随して突込んで行き、ｂａｌｌ

を持ったＰｌａｙｅｒの真後ろから入り１・１の縦長で押し込んで行き、「Ｍｙｂａｌｌ」でｂ
ａｌｌを受取り、３、４番目のＰｌａｙｅｒを待つ。 
３、４番目のＰｌａｙｅｒは、１・２番目のＰｌａｙｅｒで作った１・１の縦長の隊形に後方

から両側に組んで、Ｂｉｎｄｉｎｇし３・１の隊形で押し込んで行く。 
（２番目のＰｌａｙｅｒにはＢｉｎｄｉｎｇせず自由に動けるようにしてやる） 
５番目のＰｌａｙｅｒは、ｂａｌｌを持った２番目のＰｌａｙｅｒの横に組んで行き、３・２

の隊形で押し込んで行く。 
６番目のＰｌａｙｅｒは、３、２の隊形の後方から組んで行き、３、２、１の隊形で押しなが

ら「Ｍｙｂａｌｌ」でｂａｌｌを受取Ｃｏｎｔｒｏｌし、Ｏｐｅｎ側（台の在る方へ）に回転さ
せて前の２人のＰｌａｙｅｒを引っ張り引き連れながらＰｅｅｌｉｎｇ－ｏｆｆして前進して行
く。そして次の相手（台）に当り味方のＳｕｐｐｏｒｔが受け安い方を向きｂａｌｌＣｏｎｔｒ
ｏｌ。 
引っ張り出された２人のＰｌａｙｅｒは、ｂａｌｌを持った６番目のＰｌａｙｅｒに追随して

突込んで行き、２人で共にｂａｌｌを持ったＰｌａｙｅｒを真ん中（中央）にして挟みＢｉｎｄ
ｉｎｇし、体を密着させ３人で「壁」を作る、その後方に２人、１人と突入して組んで行き３、
２、１の隊形になり、力の集合体となり、「Ｍａｕｌ」または「Ｍｙｂａｌｌ」をＣａｌｌしな
がらｂａｌｌを後方に送りＣｏｎｔｒｏｌし縦に押し込む。 
この様なＰｌａｙを６人で入れ替わり、立ち代わりＰｏｓｉｔｉｏｎを変わって、繰り返し行

って行く。 
最初は歩くＳｐｅｅｄから段々とＳｋｉｌｌを向上させて、連続してＳｐｅｅｄを持って行う

様にする。 
 
ＫｅｙＦａｃｔｏｒ 
１番目のＰｌａｙｅｒ 



 １０２
ｂａｌｌを持って走り、相手（台）に当る。 

背筋を伸ばし、膝を曲げ、押に強い姿勢を保ち、出来れば味方ＰｌａｙｅｒのＳｕｐｐｏｒｔが
受け易い側に上半身を捻り半身に構えて、顔は正面を向き頭を上げ、肩で顎を保護する様な形で
ｂａｌｌを両手（片手）で保持し、Ｓｐｅｅｄを持って相手（台）に肩で当って行く。 
当った瞬間もその姿勢を保持し（跳ね飛ばされたり、当り負けしてすぐ倒れたりしないこと）、
次に足を動かし運び押し込みながらＳｕｐｐｏｒｔを受け易い体勢のＨａｌｆ＆ｆｕｌｌＴｕｒ
ｎで低い姿勢になり、絶対に倒れる事なく、ｂａｌｌーＣｏｎｔｒｏｌする。 
 
２番目のＰｌａｙｅｒ 
ｂａｌｌを持ったＰｌａｙｅｒに追随して行き、ｂａｌｌを持ったＰｌａｙｅｒが相手（台）

に当るやいなや、間髪を入れずに背筋を伸ばし、膝を曲げ押に強い姿勢でｂａｌｌを持ったＰｌ
ａｙｅｒの真後ろからＢｉｎｄｉｎｇして体を密着させ、力を合わせ足を動かし運び１・１の縦
長で押し込んで行きながら、「Ｍａｕｌ」または「Ｍｙｂａｌｌ」と大声を出しｂａｌｌを受取
りＣｏｎｔｒｏｌする。 
 
３、４番目のＰｌａｙｅｒ 
１、２番目のＰｌａｙｅｒで作った１・１の縦の隊形に後方から３、４番目のＰｌａｙｅｒ２

人でＢｉｎｄｉｎｇして背筋を伸ばした押に強い姿勢で組で行き、１番目のＰｌａｙｅｒにＢｉ
ｎｄｉｎｇし、３人で安定した「壁」を作り３・１の隊形で４人で力を集合体を作りＭａｕｌを
押し込む。 
 
５番目のＰｌａｙｅｒ 
１、３、４番目のＰｌａｙｅｒで壁を作り、その後方に２番目のＰｌａｙｅｒがｂａｌｌをＣ

ｏｎｔｒｏｌしながら押している、その横にＢｉｎｄｉｎｇして行き３、２の隊形になり押し込
んで行く。 
 
６番目のＰｌａｙｅｒ 
３、２の隊形の後方から背筋を伸ばした押に強い姿勢でＭａｕｌに参加しｂａｌｌ受け継ぎ、

５人で３、２、１の縦長の隊形でＢｉｎｄｉｎｇし押す力の集合体をＣｏｎｔｒｏｌしながら押
し込む。 
次にＭａｕｌ全体に少し回転する力を加え、２、５番目のＰｌａｙｅｒを引っ張り引き連れてＰ
ｅｅｌｉｎｇ－ｏｆｆして、相手（次の台）に突進して行く。 
回転の軸になるＰｌａｔｅｒは、「壁」のＯｐｅｎ側に位置するＰｌａｙｅｒが軸となる。 
 
２、５番目のＰｌａｙｅｒは、ｂａｌｌを持った６番目のＰｌａｙｅｒに引き連れられ追随し

て行き、６番目のＰｌａｙｅｒが相手（台）に当るやいなや、そこへ間髪を入れず押しに強い姿
勢でｂａｌｌを持っているＰｌａｙｅｒの真後ろから両脇き組んで行き、Ｂｉｎｄｉｎｇして３
人で壁をつくる。 
 
次に来るＰｌａｙｅｒは、出来れば２人でＢｉｎｄｉｎｇして後方から組んで行き、３・２の

隊形となり力の集合体となり「Ｍａｕｌ」または「Ｍｙｂａｌｌ」をｃａｌｌしながらｂａｌｌ
を受Ｃｏｎｔｒｏｌし縦に押し込んで行く。 
 
この入るＴｉｍｉｎｇと共にＢｉｎｄｉｎｇし合い倒れないで、３・２・１の隊形で力の集合

体となり共同して足を動かし運び押すことを全員がしっかりと体で覚えること。 



 １０３
 
 
Ｃ６―６－１８―２：６人１組で台を付けてＭａｕｌの練習 
 
Ｓｕｐｐｏｒｔ（台）側は、３人１台の台を４つ作り、縦、横に約５Ｍ間隔で立ち、一方向に

階段形式に並び立つ、これでＳｕｐｐｏｒｔ側の準備はＯＫ。 
 
６人でＳｔａｅｔ、 
１番目のＰｌａｙｅｒは、ｂａｌｌを持って相手（台）に当り、味方のＳｕｐｐｏｒｔが受け

易い方にＨａｌｆ＆ＨｕｌｌＴｕｒｎで低い姿勢となり、ｂａｌｌＣｏｎｔｒｏｌする。 
 
２、３番目のＰｌａｙｅｒは、ｂａｌｌを持ったＰｌａｙｅｒに追随して突込んで行き、２人

で共にｂａｌｌを持ったＰｌａｙｅｒを真ん中（中央）にして挟みＢｉｎｄｉｎｇし、体を密着
させ３人で「壁」を作り、縦に押し込んで行く。 
 
４、５番目のＰｌａｙｅｒは、３人の壁に後方から組んで行き、３、２の隊形を作りＢｉｎｄ

ｉｎｇし体を密着させ押す力の集合体を作る。 
押しながら「Ｍｙｂａｌｌ」でｂａｌｌを後方に送らせｂａｌｌＣｏｎｔｒｏｌ。 
６番目のＰｌａｙｅｒは、３、２の隊形の後方から組んで行き、押しながら「Ｍｙｂａｌｌ」

でｂａｌｌを受取Ｃｏｎｔｒｏｌし、Ｏｐｅｎ側（台の在る方へ）に回転させてＰｅｅｌｉｎｇ
－ｏｆｆしながら前の２人のＰｌａｙｅｒを引っ張り引き連れて出て行く。そして次の相手
（台）に当り味方のＳｕｐｐｏｒｔが受け安い方を向きｂａｌｌＣｏｎｔｒｏｌ。 
 
引っ張り出された４、５番目のＰｌａｙｅｒは、ｂａｌｌを持った６番目のＰｌａｙｅｒに追

随して突込んで行き、２人で共にｂａｌｌを持ったＰｌａｙｅｒを真ん中（中央）にして挟みＢ
ｉｎｄｉｎｇし、体を密着させ３人で「壁」を作り、縦に押し込んで行く。 
この様なＰｌａｙを６人で入れ替わり、立ち代わりＰｏｓｉｔｉｏｎを変わって、繰り返し行

って行く。 
最初は歩くＳｐｅｅｄから段々とＳｋｉｌｌを向上させて、連続してＳｐｅｅｄを持って行う様
にする。 
 
ＫｅｙＦａｃｔｏｒ 
 
１番目のＰｌａｙｅｒ 
ｂａｌｌを持って走り、相手（台）に当る。 
背筋を伸ばし、膝を曲げ、低い押す姿勢を保ち、出来れば味方ＰｌａｙｅｒのＳｕｐｐｏｒｔ

が受け易い側に上半身を捻り半身に構えて、顔は正面を向き頭を上げ、肩で顎を保護する様な形
でｂａｌｌを両手（片手）で保持し、Ｓｐｅｅｄを持って相手（台）に肩から当って行く。 
 
当った瞬間もその姿勢を保持し（跳ね飛ばされたり、当り負けしてすぐ倒れたりしないこと）、

次に足を動かし運び押し込みながらＳｕｐｐｏｒｔを受け易い体勢のＨａｌｆ＆ＦｕｌｌＴｕｒ
ｎで低い姿勢になり、絶対に倒れる事なく、ｂａｌｌーＣｏｎｔｒｏｌする。 
 
２番目のＰｌａｙｅｒ、３番目のＰｌａｙｅｒ 



 １０４
ｂａｌｌを持ったＰｌａｙｅｒに追随して行き、ｂａｌｌを持ったＰｌａｙｅｒが相手

（台）に当るやいなや、間髪を入れずに２人で共に背筋を伸ばし、膝を曲げＳｃｒｕｍを組んだ
時の様な低い押す姿勢でｂａｌｌを持ったＰｌａｙｅｒを挟んで（中央にして）Ｂｉｎｄｉｎｇ
して体を密着させ「壁」を作り、３人で力の集合体となり共同して足を動かし運び縦に押し込ん
で行く。 
 
この入るＴｉｍｉｎｇと共にＢｉｎｄｉｎｇし合い倒れないで、力の集合体となり共同して足

を動かし運び押すことを全員がしっかりと体で覚えること。 
 
４番目のＰｌａｙｅｒ、５番目のＰｌａｙｅｒ 
３人で作った壁に真後ろから背筋を伸ばし低い押す姿勢で２人でＢｉｎｄｉｎｇながらＳｃｒ

ｕｍのＬｏｃｋの様な隊形（３・２の隊形）に組んで行きＭａｕｌに参加。４・５番目のＰｌａ
ｙｅｒの５人で互いにしっかりとＢｉｎｄｉｎｇして押す力の集合体を作り、「Ｍｙｂａｌｌ」
でｂａｌｌを後方に受け継ぎＣｏｎｔｒｏｌし、押し込んで行く。 
 
６番目のＰｌａｙｅｒ 
３、２の隊形の真後ろへ、押す低い姿勢でＭａｕｌに参加しｂａｌｌを受け継ぎ、Ｂｉｎｄｉ

ｎｇして押す力の集合体をＣｏｎｔｒｏｌしながら押し込む。 
そしてＯｐｅｎ側（次の台の方）に押す方向を転換させＰｅｅｌｉｎｇーｏｆｆしながら、前の
２人のＰｌａｙｅｒを引っ張り引き連れて、次の台へと突進する。 
回転の軸になるＰｌａｙｅｒは、「壁」のＯｐｅｎ側に位置するＰｌａｙｅｒが軸となる。 

 
引っ張られた４、５番目のＰｌａｙｅｒ 
ｂａｌｌを持った６番目のＰｌａｙｅｒに追随して行き、ｂａｌｌを持ったＰｌａｙｅｒが相

手（台）に当るやいなやＨａｌｆ＆ＦｕｌｌＴｕｒｎで低い姿勢になる、そこへ間髪を入れずに
２人で共に背筋を伸ばし、膝を曲げＳｃｒｕｍを組んだ時の様な低い押す姿勢でｂａｌｌを持っ
たＰｌａｙｅｒを挟んで（中央にして）Ｂｉｎｄｉｎｇして体を密着させ安定した「壁」を作り、
３人で力の集合体となり共同して足を動かし運び縦に押し込んで行く。 
この入るＴｉｍｉｎｇと共にＢｉｎｄｉｎｇし合い倒れないで、力の集合体となり共同して足

を動かし運び押すことを全員がしっかりと体で覚えること。 
 
Ｃ７―８－１８―１：Ｌｉｎｅ－ｏｕｔ・ＰｌａｙからＭａｕｌの練習 
Ｌｉｎｅ－ｏｕｔからだとＭａｕｌＰｌａｙを形成して行く過程が段階に良く理解でき、個々

のＰｌａｙｅｒの役割も理解し易い。 
 
Ｌｉｎｅ－ｏｕｔで２番目、４番目（ロック）にｂａｌｌを投げ入れて行う。 

 
８人でＬｉｎｅ－ｏｕｔを形成しＳｔａｒｔ。 

 
Ｔｈｒｏｗｅｒは２番目のＰｌａｙｅｒにｂａｌｌを投げ入る。 

 
２番目のＰｌａｙｅｒは、ｂａｌｌをＣａｔｃｈする。 
１、３番目のＰｌａｙｅｒは、２番目のＰｌａｙｅｒが飛び上がった瞬間に両側にＳｕｐｐｏ

ｒｔに入り、がっちりとＢｉｎｄｉｎｇして３人で「壁」を作る。 
（Ｊｕｍｐｅｒを持ち上げられないが、飛び上がつたのを支えるのはｏｋ） 



 １０５
 
４番目のＰｌａｙｅｒは、後方から２番目のＰｌａｙｅｒのＳｕｐｐｏｕｔに飛ぶ。 

 
５、６番目のＰｌａｙｅｒは、１、２、３番目のＰｌａｙｅｒ３人で作った「壁」の真後ろか

ら２人でＢｉｎｄｉｎｇして入って行く。 
 
７番目のＰｌａｙｅｒとＴｈｒｏｗｅｒは、５、６番目のＰｌａｙｅｒの横に「Ｍａｕｌ」の

真後ろから入りＢｉｎｄｉｎｇする。 
 
４番目のＰｌａｙｅｒは、最後にＭａｕｌに入り「Ｍｙｂａｌｌ」をｃａｌｌしｂａｌｌＣｏ

ｎｔｒｏｌする。３、４、１の隊形を形成し８人で押し込む。 
 
Ｔｈｒｏｗｅｒは、４番目のＰｌａｙｅｒにｂａｌｌを投げ入る。 

 
４番目のＰｌａｙｅｒは、ｂａｌｌをＣａｔｃｈする。 

 
３、５番目のＰｌａｙｅｒは、４番目のＰｌａｙｅｒが飛び上がった瞬間に両側にＳｕｐｐｒ

ｕｔに入り、がっちりとＢｉｎｄｉｎｇして３人で「壁」を作る。 
（Ｊｕｍｐｅｒを持ち上げられないが、飛び上がつたのを支えるのはｏｋ） 
 
６番目のＰｌａｙｅｒは、４番目のＰｌａｙｅｒのＳｕｐｐｏｒｔに飛ぶ。 

 
１、２番目のＰｌａｙｅｒは、３、４、５番目のＰｌａｙｅｒ３人で作った「壁」の真後ろか

ら２人でＢｉｎｄｉｎｇして入って行く。 
 
７番目のＰｌａｙｅｒとＴｈｒｏｗｅｒは、１、２番目のＰｌａｙｅｒの横に「Ｍａｕｌ」の

真後ろから入りＢｉｎｄｉｎｇする。 
 
６番目のＰｌａｙｅｒは、最後にＭａｕｌに入り「Ｍｙｂａｌｌ」とｃａｌｌしｂａｌｌＣｏ

ｎｔｒｏｌする。３、４、１の隊形を形成し８人で押し込む。 
 
 
ＫｅｙＦａｃｔｏｒ 
Ｔｈｒｏｗｅｒ 
確実に２（４）番目のＰｌａｙｅｒにｂａｌｌを投げ入れる。 

 
２番目のＰｌａｙｅｒ（４番目のＰｌａｙｅｒ） 
Ｊｕｍｐし確実にｂａｌｌ（両手で）を受け掴む。 

 
１、３番目のＰｌａｙｅｒ 
３番目のＰｌａｙｅｒは、Ｌｉｎｅに並んでいる時は相手側を向いて立つ、味方の２番でも４

番にも対応出来る体制で立ち、２、４番の動きに合わして動く。 
２番目のＰｌａｙｅｒがＪｕｍｐしたらその最頂点で数秒留まれる様に両Ｓｉｄｅから１、３番
目のＰｌａｙｅｒ２人で支える。その後は３人で出来るだけ低い押す姿勢になりしっかりとＢｉ
ｎｄｉｎｇして「壁」を作る。 



 １０６
 
４番目のＰｌａｙｅｒ 
２番目のＰｌａｙｅｒのｂａｌｌへのＪｕｍｐに対して、後方からＳｕｐｐｏｒｔ－Ｊｕｍｐ

を行う。その後、５、６番の組んだ後ろからそのＳｉｄｅへ組んで行き、３、３の隊形でＢｉｎ
ｄｉｎｇして行くか、５、６番目のＰｌａｙｒｅの間に後ろから組んで行き３、２、１の隊形で
Ｂｉｎｄｉｎｇし、後最後尾でｂａｌｌ－Ｃｏｎｔｒｏｌする。 
 
５、６番目のＰｌａｙｅｒ 
Ｔｉｍｉｎｇ良く横後方に動いて２人でＢｉｎｄｉｎｇしながら低い押す姿勢で、１、２、３

番目のＰｌａｙｅｒの作った「壁」の後方から組んで行き、ＳｃｒｕｍのＬｏｃｋの様に３、２
の隊形でＢｉｎｄｉｎｇして行き５人で力の集合体となり押し込んで行く。 
 
ＴｈｒｏｉｎｇしたＰｌａｙｅｒ 

ｂａｌｌを投げ入れた後、速やかに５番の外側に後ろから組んで行きＢｉｎｄｉｎｇする。これ
で３、３、１の隊形でやや巾広の変形で力の集合体となって相手を押し込むか、最後尾の４番目
のＰｌａｙｅｒの横について３、２、２の縦長の力の集合体を作り相手を押し込んで行く。 
 
７番目のＰｌａｙｅｒ 
ｂａｌｌが投げ入れられ、確実に味方がｂａｌｌを確保したのを確認してから、Ｍａｕｌの最

後尾に後ろから組んで行き、「Ｍｙｂａｌｌ」でｂａｌｌを後方に送らせてＣｏｎｔｒｏｌする。 
隊形は、３、４、１の巾と縦長の、または３、３、２の巾と縦長の変形で行く。隊形によって

は、７番目のＰｌａｙｅｒはＭａｕｌの外に有って状況の変化に対応したり、Ｍａｕｌに入りＳ
ｕｐｐｏｒｔしたり、Ｓｉｄｅ攻撃に参加したり、Ｏｐｅｎ攻撃に参加したりする。 
 
隊形は、３、３、１の巾と縦＋１か、３、２、２の巾と縦長の変形＋１で行く。 

 
これでしっかりとＭａｕｌの形を形成する。 
次は、押す方向です、７～８人でしっかりＢｉｎｄｉｎｇして、足を動かし運んでゆっくりと

押し込んで行く。やや縦長のＳｃｒｕｍを組んで押して行く。 
２番であれば、先ずＴｏｕｃｈ－ｌｉｎｅ方向へ２～３ｍ押し込み相手Ｐｌａｙｅｒを動かし集
め、次に反対方向へゆっくり２～３ｍ押し込み相手Ｐｌａｙｅｒを動かし集め、と言うように２
～３ｍで押し込んでは相手がその押しに対応し動き集まれば、方向を変えて「じぐざぐ」に押し
進んで行く。 
 
Ｔｈｒｏｗｅｒ 
確実に４番目のＰｌａｙｅｒにｂａｌｌを投げ入れる。 

 
４番目のＰｌａｙｅｒ 
Ｊｕｍｐし確実にｂａｌｌ（両手で）を受け掴む。 

 
３、５番目のＰｌａｙｅｒ 
３番目のＰｌａｙｅｒは、Ｌｉｎｅに並んでいる時は相手側を向いて立つ、味方の２番でも４

番にも対応出来る体制で立ち、２、４番の動きに合わして動く。 
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４番目のＰｌａｙｅｒがＪｕｍｐしたらその最頂点で数秒留まれる様に両Ｓｉｄｅから３、
５番目のＰｌａｙｅｒ２人で支える。その後は３人で出来るだけ低い押す姿勢になりしっかりと
Ｂｉｎｄｉｎｇして「壁」を作る。 
 
６番目のＰｌａｙｅｒ 
４番目のＰｌａｙｅｒのｂａｌｌへのＪｕｍｐに対して、後方からＳｕｐｐｏｒｔ－Ｊｕｍｐ

を行う。その後、１、２番の組んだ後ろからそのＳｉｄｅへ組んで行き、３、３の隊形でＢｉｎ
ｄｉｎｇして行くか、１、２番目のＰｌａｙｒｅの間に後ろから組んで行き３、２、１の隊形で
Ｂｉｎｄｉｎｇし、後最後尾でｂａｌｌ－Ｃｏｎｔｒｏｌする。 
 
１、２番目のＰｌａｙｅｒ 
Ｔｉｍｉｎｇ良く横後方に動いて２人でＢｉｎｄｉｎｇしながら低い押す姿勢で、３、４、５

番目のＰｌａｙｅｒの作った「壁」の後方から組んで行き、ＳｃｒｕｍのＬｏｃｋの様に３、２
の隊形でＢｉｎｄｉｎｇして行き５人で力の集合体となり押し込んで行く。 
 
Ｔｈｒｏｗｅｒ 
ｂａｌｌを投げ入れた後、速やかに１番の外側に後ろから組んで行きＢｉｎｄｉｎｇする。こ

れで３、３、１の隊形でやや巾広の変形で力の集合体となって相手を押し込むか、最後尾の６番
目のＰｌａｙｅｒの横について３、２、２の縦長の力の集合体を作り相手を押し込んで行く。 
 
７番目のＰｌａｙｅｒ 
ｂａｌｌが投げ入れられ、確実に味方がｂａｌｌを確保したのを確認してから、Ｍａｕｌの最

後尾に後ろから組んで行き、「Ｍｙｂａｌｌ」でｂａｌｌを後方に送らせＣｏｎｔｒｏｌする。 
 
隊形は、３、４、１の巾と縦長の、または３、３、２の巾と縦長の変形で組む。隊形によっては、
７番目のＰｌａｙｅｒはＭａｕｌの外に有って状況の変化に対応したり、Ｍａｕｌに入りＳｕｐ
ｐｏｒｔしたり、Ｓｉｄｅ攻撃に参加したり、Ｐｏｅｎ攻撃に参加する。 
隊形は、３、３、１の巾と縦＋１か、３、２、２の巾と縦長の変形＋１で行く。 

 
これでしっかりとＭａｕｌの形を形成する。 
次は、押す方向です、７～８人でしっかりＢｉｎｄｉｎｇして、足を動かし運んでゆっくりと

押し込んで行く。やや縦長のＳｃｒｕｍを組んで押して行く。 
４番であれば、先ずＧｏａｌＰｏｓｔの方向へ２～３ｍ押し込み相手Ｐｌａｙｅｒを動かし集

め、次に反対方向へゆっくり２～３ｍ押し込み相手Ｐｌａｙｅｒを動かし集め、と言うように２
～３ｍで押し込んでは相手がその押しに対応して動き集まれば、方向を変えて「じぐざぐ」に押
し進んで行く 
 
Ｍａｕｌを回してＰｅｅｌｉｎｇ－ｏｆｆーＰｌａｙで再度Ｍａｕｌを組み前進する時は、ｂ

ａｌｌを持ったＰｌａｙｅｒの前の味方Ｐｌａｙｅｒは、回転軸に近い所に位置する様になり相
手Ｐｌａｙｅｒの動きに対して邪魔をしている様な位置になるので再度Ｍａｕｌに組み入る場合
にはっきりとＭａｕｌから離れてから、Ｍａｕｌの後方から入り組んで行く。 
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３ ５ １ ４ ６８７

２

３ ５１ ４ ６ ８ ７２

 

 
 
 
Ｃ８ー７＋４ー１８ー１：ＦＷ・Ｐｌａｙｅｒ同士による実戦的「Ｍａｕｌ」の練習 
 
巾５ｍで最初は、１０ｍ段々Ｓｋｉｌｌが向上してくれば２０ｍの長さで行う。 

 
攻撃側は７人、受ける側は４人で双方の間隔２Ｍ開けて、攻撃側がｂａｌｌを持ってＳｔａｒ

ｔ。 
 
攻撃側は、ｂａｌｌを持って突き進み、「Ｍａｕｌ」を形成して、押し込んで行 
き、５ｍの巾の中で１０（２０）ｍの距離を押し進む。 
 
５ｍの巾から出ればＳｔａｒｔ地点から再Ｓｔａｒｔする。 

 
５ｍの巾からはみ出れば、Ｓｔａｒｔ地点から何回でもやり直して行う。 
 
１０（２０）ｍ地点に到達すれば、攻撃側は、１人の交代、受ける側は４人交代して復路でＳ

ｔａｒｔ。 
 
条件は前回に同じ。 
 
一往復すれば、攻撃側と受ける側が交代してＳｔａｒｔ。条件は前回に同じ。 

 
ＫｅｙＦａｃｔｏｒ 
 
１番目のＰｌａｙｅｒ 
ｂａｌｌを持って走り、低い押す姿勢（頭と肩が腰より低く成らない姿勢）で相手（台）に当

る。 
当った瞬間もその姿勢を保持し（跳ね飛ばされたり、当り負けしてすぐ倒れたりしないこと）、
次に足を動かし運び押し込みながらＳｕｐｐｏｒｔを受け易い体勢になり、絶対に倒れる事なく、
ｂａｌｌ－Ｃｏｎｔｒｏｌする。 
 
２番目のＰｌａｙｅｒは、ｂａｌｌを持ったＰｌａｙｅｒに追随して真後ろから入り、ｂａｌ

ｌを持ったＰｌａｙｅｒにＢｉｎｄｉｎｇし壁にして「Ｍｙｂａｌｌ」をＣａｌｌしｂａｌｌを
受取り２人で力の集合体の基礎を作り押して行く。 
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３番目のＰｌａｙｅｒ、４番目のＰｌａｙｅｒ 
ボールを持ったＰｌａｙｅｒに追随して行き、ｂａｌｌを持ったＰｌａｙｅｒが相手（台）に

当るや２番目のＰｌａｙｅｒが組み、間髪を入れずに２人で低い押す姿勢で１番目のｂａｌｌを
持ったＰｌａｙｅｒを挟んで（中央して）Ｂｉｎｄｉｎｇして体を密着させ「壁」を作り、３・
１の隊形で力の集合体となり共同して足を動かし運び縦に押し込んで行きＭａｕｌの基礎を作る。 
 
この入るＴｉｍｉｎｇとＢｉｎｄｉｎｇにより「壁」を作る、このＴｉｍｉｎｇ非常に大切で

す。 
 
４番目のＰｌａｙｅｒ、５番目のＰｌａｙｅｒ 
３人で作った壁に真後ろからｂａｌｌを持ったＰｌａｙｅｒの両側から背筋を伸ばした低い押

す姿勢で互いにＢｉｎｄｉｎｇしながら３・２の隊形に組んで行きＭａｕｌに参加する。３、３
か３、２、１の隊形で５人で互いにしっかりとＢｉｎｄｉｎｇして押す力の集合体を作り、「Ｍ
ｙｂａｌｌ」でｂａｌｌを後方に受け継ぎＣｏｎｔｒｏｌし、押し込んで行く。 
 
６番目のＰｌａｙｅｒ 
３、３か３、２、１の隊形の真後ろへ、押す低い姿勢でＭａｕｌに参加しｂａｌｌを受け継ぎ、

Ｂｉｎｄｉｎｇして押す力の集合体をＣｏｎｔｒｏｌしながら押し込む。 
３、４か３、３、１の隊形で味方の弱い側に力の集合体を作る。 
 
７番目のＰｌａｙｅｒ 
６人で形成したＭｕｅｌの力の集合体の押す方向を目標に向かうよう「声」で指示したり、自

らもＭｕｅｌに参加して押す「力」を増す。 
事後は、７人で「力」を合わして５Ｍ巾の１０（２０）ｍの距離を押し進んで行く。 
行き着けば攻撃側は７人の内１人交代、Ｓｕｐｐｏｒｔ側は４人全員交代して、復路を行く。 
後に残った１・４人は、７：４人でのＭａｕｌの攻防戦を見ながら勉強する。 
この様なＰｌａｙを１６人で入れ替わり、立ち代わり人数を変えて、繰り返し繰り返し死闘を

尽くして、最初からがんがん戦う。 
 
Ｃ９ー３０ー５：モールの基本練習 
１ ポジション単位で組になって行う。 

１２３４５番、６７８９10番、1112131415番で５人１組になって行う。 
２ 台も５人１組で３つぐらい台を作り対応する。台と台の間隔は１０メートル前後にし配置す
る。 
攻撃側の攻撃方向によって台が動いて対応してやる。つまりモールを押し込んで左にずれて

来れば左側に台を作り、右にずれて来れば右側に台を作り受ける。 
 

３ ３つの台でモールが終了すれば、そこからインゴールへトップダッシュでパスしながら走り
込む。 
 

４ センターライン付近から５人１組でスタートし、「マイボール」でボールを受け、またはボ
ールを拾い上げ、次のプレーヤーにボールをパス、そのプレーヤーは「マイボール」の声を出
しボールを受け、台の中央めがけて突進し、ボールをしつかり両手で保持し、やや前掲姿勢で、
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頭を上げ、上半身をやや捻り、膝を曲げ、腰を低く当りに強い姿勢になり、台の中央に
当って倒れないで足を動かし押して行く。 
その両サイドへ次とその次のプレーヤーがボール持ったプレーヤーの左右からグリップ壁を

作り押し込んで行く。 
その次のプレーヤーが「マイボール」の声を出して突込んでボールを受取りボールをコント

ロールし、５人目のプレーヤーと共にモールを押し込んで行く。 
やや右か左に「アングル」「アングル」と声を出して押し込んで行く。 

 
５ 「アングル」「アングル」で右に押し込み、モールが動いている間にボールを持って出て直
線的に行くか、やや左前方に攻撃を仕掛けて行く。防御側は、これに合わして台を動かせ対応
してモールを作らせる。３回モールを行い、次はＦＷパスで前進し一気にゴールを落す。 

 
６ 実施するプレーヤーと、台とが入れ変わりながら、繰り返し繰り返し行う。 
 
７ 互いに声を掛合い、しっかりとボールをコントロールし、スクラムを組むときの姿勢で互い
にグリップし、足を動かし「アングル」「アングル」の声を出してモールを押し込んで行く。 

 
８ ＦＷプレヤーだけのモール・ラック 

６人１組で、３人１組で楯を持って３～４組ぐらい台を作って対応する。 
実施要領は、上記の「２」～「７」項に準じて行う。 

 

基本のＢＫ・Ｌｉｎｅでの基本練習 
??基本のＢＫ  Ｌｉｎｅでの基本練習            その１ 

基本のＢＫ  Ｌｉｎｅ隊形 
 
??基本のＢＫ  Ｌｉｎｅでの基本練習            その２ 

基本のＢＫ  Ｌｉｎｅ  Ｐａｓｓ 
 
??基本のＢＫ  Ｌｉｎｅでの基本練習            その３ 

ＢＫ  Ｌｉｎｅを早く引くための練習方法（１） 
 
??基本のＢＫ  Ｌｉｎｅでの基本練習            その４ 

ＢＫ  Ｌｉｎｅを早く引くための練習方法（２） 
 
??基本のＢＫ  Ｌｉｎｅでの基本練習            その５ 

相手を付けてのＢＫラインのボールパスとレシーブの練習。 
 
??基本のＢＫ  Ｌｉｎｅでの基本練習            その６ 

モールの中心のプレーヤーとなる基本練習。 
 
??基本のＢＫ  Ｌｉｎｅでの基本練習            その７ 

ＢＫプレーヤーもモールの練習 
 
??基本のＢＫ  Ｌｉｎｅでの基本練習            その８ 
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ＢＫプレーヤーにＦＷ第三列を加えてのモール練習 

 
??基本のＢＫ  Ｌｉｎｅでの基本練習            その９ 

１５人で連続モールの練習 
 
??基本のＢＫ  Ｌｉｎｅでの基本練習            その１０ 

１５人対１５人での基本練習 
 
??基本のＢＫ  Ｌｉｎｅでの基本練習        その１１ 
「揺さぶり」の基本練習  （コーチ付） 

 
 
基本のＢＫ  Ｌｉｎｅでの基本練習      その１ 
 
基本のＢＫ  Ｌｉｎｅ隊形 

２０゚

２０゚

３０゚

１５゚

３０゚

４メートル ４メートル

３メートル

３メートル

３メートル

９

10

12

13

14

15

11

 

??これからのＢＫlineは、この隊形を基本にして練習を進める。 
??この隊形で各プレーヤーは、ランニングコースを縦に直進して走り、互いに間隔を保持しつ

つボールを受け、ボールをパスし、外へ外へとサポートに走ることを身に付ける。 
??このラインで縦に攻撃を加え、オープンエリヤに広いスペースを作り、外へ外へとサポート

に走り相手と数で勝負、潰されれば、モール・ラックにして二次攻撃・三次攻撃にエキスト
ラマンを導入し攻撃を加える。 

??初期の段階では、ボールのパスワーク（間隔）とランニングコースを縦に走ることに注意し、
だんだんとスキルを上げるにつれて、縦に出るスピードを上げ、間隔を保ちボールを受け、
ボールをパスし、サポートに走るプレーを素早くできるように努力をする。 

??プレーヤー同士の間隔が狭いこと、ラインの角度が思ったより深く感じるのでパスワーク、
パススピードにはくれぐれも注意すること。 

??全てのプレーヤーは、両手でボールにプレーするように。 
??ランニングコースを縦に取り走り、互いの間隔を保持してプレーすること。 
??ボールをパスする方向に寄って行ってボールをパスしたり、腰を入れて（コースから離れな

がら）ボールをパスしないこと。 
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??縦（Ｌｅｎｇｔｈ レングス）とか、真直、直進（Ｓｔｒａｉｇｈｔ ストレート）

にランニングコースを走る云うことは、自分の向いている方向に直進すると云うこと。 
??初期の段階では、ゴールラインに対して「直角」「縦」「ストレート」にランニングコース

を走ると云う意味に解釈してもよい。 
 
基本のＢＫ  Ｌｉｎｅでの基本練習    その２ 
基本のＢＫ  Ｌｉｎｅ  Ｐａｓｓ 

９

10

12

1315

14

11

3歩

 

??直進しながらボールを受け、直進してボールをパスし、外へ外へとサポートに走る。 
??基本のＢＫ Ｌｉｎの隊形からスタートし、ランニングコースを縦に直進して走りながら互い

に間隔を保持してプレーする。 
??初期の段階では互いにランニングコースをゴールラインに直角に直進しコースを変えないよう

に走り、ボールを受け３歩ボールを持ち走り、上半身をパスするプレーヤーの方を向き見てボ
ールをパスし惰性で１～２歩直進しサポートに走る。 

??ボールを受けるプレーヤーは「マイボール」のCallをタイミングよく発し両手でボールを受け
走る、ボールをパスする方向に寄つて行ったり、ボールをパスするとき腰をいれ（コースから
離れない）て行はないこと。 

??外側へサポートに走り出ても互いの間隔は２メートル前後でそれ以上広くならないこと、そし
てここでも直進してボールを受け３歩走って、ボールをパスし惰性で１～２歩直進してサポー
トに走る。スキルを上げて受けてパスを１歩、慣性で１～２歩走ってサポートへ。 

??段々直進するスピードを加え、互いの間隔を保ちながらボールの回転を多く（早く）して行く、
つまりスピードとパスワークのスキルを向上させる。 

??そして「パスミス」と「レシーブミス」を無くするよう努力する。 
??プレーヤー同士の間隔が狭く、ラインの角度が思ったより深いのでパスプレーにはくれぐれも

注意すること。 
??ボールに仕掛けるときは何時も「マイボール」のCallで動いたり、指示を出す癖を身に付けよ

う。 
??ボールを生かすために一人一人がしっかり両手でボールをプレーし、集中すること。 
Ｋｅｙ  Ｆａｃｔｏｒ 
??何時も間隔を保ってプレーする 
??ランニングコーを縦に直進して走りながらプレーする 
??ボールは何時も両手でプレーする 
??ボールに仕掛ける時は何時も声を掛けてプレーする 
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基本のＢＫ  Ｌｉｎｅでの基本練習    その３ 
ＢＫ  Ｌｉｎｅを早く引くための練習方法 
??ＢＫ Ｌｉｎｅを引く機敏性とパスワークを身に付ける。 
??４名一組で幅に狭いのラインを引きスタートし、ボールをパスしながら前進し、４番目にボー

ルを受けたプレーヤー（最初にボールをパスしたプレーヤー）がマーカー付近にダンボール。 
??そのボールを起点に外側を回り、反対方向に向かって幅の狭いラインを引き、ダンボールした

プレーヤーが再度ボールをパスしてスタートして行く。 
??マーカーを回り最後は、最初にスタートした位置の方に幅の狭いラインでボールをパスしらが

らサポートに走りラゥンドパスしながら最終線を越える。 
??プレーヤーの位置を変わって、右回り２回、左回り２回の１セットを１セット以上行う。 
 
Ｋｅｙ  Ｆａｃｔｏｒ 
??敏速に動き、敏速にラインを引く。 
??狭い間隔のラインだが、確実にボールをパスする。 
??短い距離だがスピードの有る走りと小回りで機敏な走りをする。 
??５０メートルか６０メートルをスピードの有る走りと、機敏な小回りと、確実なパスを 
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 １１４
基本のＢＫ  Ｌｉｎｅでの基本練習    その４ 
ＢＫ  Ｌｉｎｅを早く引くための練習方法 
??ＢＫ  Ｌｉｎｅを如何に早く引き、二次攻撃を仕掛けか。 
??基本のＢＫ  Ｌｉｎｅを引き、ＳＯのスタートで全員が一斉にスタートし、オープンにボール

を回し、ＯｐＷＴＢ（一番外側のプレーヤー）にボールが渡ればＳＨからの「モール」のＣall 
でポイントにしそこを起点にして、反対側に全員が素早く走り回ってラインを形成する。この
ときライン内の間隔、深さに注意。 

??ＳＨの指示によりボールを出し、できたてのＢＫラインにボールを回し、ＯｐＷＴＢが持って
走り出したら、ＳＨの指示でポイントにし、そのポイントを起点に反対側に全員が素早く走り
回ってラインを形成し、ボールを出しラインに回して、ＳＨの指示でポイントにしにラインを
形成し、繰り返し繰り返し、行う。 

??左右のオープラインを練習する。 
??初期の段階では、「モール」でポイントを指示してから、そこお起点に全員がラインを形成す

るのに時間が掛かっても、ラインの深さ、ライン内の間隔を確実に取ってラインを形成する方
を重視して行う。（ＳＨが１、２、３・・・とカウントして行う。） 

??しかし段々とボール出しの時間を縮めて、素早くラインを形成しボールを回し、スキルを向上
させて行く。 
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 １１５
基本のＢＫ  Ｌｉｎｅでの基本練習    その５ 
相手を付けてのＢＫラインのボールパスとレシーブの練習。 
??相手に当る直前に味方プレーヤーにボールをパスするスキルを身に付ける。 
??攻撃側は、相手プレーヤーに当る寸前にボールをパスし、ボールを継ぐ。 
??防御側は、攻撃側と同数の人数で楯を持って当りに行く。 
??初期の段階では、攻撃側は基本のＢＫラインでスタート。 
??攻撃側のプレーヤーは、ボールを受け、３歩走ってボールをパスし惰性で１～２歩前に出てサ

ポートに行く、基本の形で実施する。 
??パスのタイミングは、防御プレーヤー（楯）に当る寸前にボールをパスする。 
??防御側もこの形、このタイミングに合わして、つまりボールを受け３歩走ってパスする、その

タイミングに合わせて、防御を実施してやる。 
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??段々とスピードを持ってプレー出来るになり、スキルが向上してくれば、防御プレーヤーに接
近して、当る寸前にボールをパスし、サポートに走るようになるでしよう。 

??防御側も積極的に楯で当りに行き、スキル向上に貢献するように努力すること。 
??ボールは、両手でプレーすること。相手プレーヤーに当たてもボールコントロールは確実に、

いつも両手でプレーしよう。 
 
Ｋｅｙ  Ｆａｃｔｏｒ 
??スピードを持って走り、歩幅を変えることなく走り、相手に当る寸前にボールをパスして走る。 



 １１６
基本のＢＫ  Ｌｉｎｅでの基本練習    その６ 
モールの中心のプレーヤーとなる基本練習。 
??ボールを持って相手プレーヤーに当り、モールになったと云う想定で、一人でモールを形成し、

ＢＫラインの二次攻撃を行う。 
??ボールを受け、ランニングコースを縦に走り、スピードを持って相手に当る、当る姿勢及びボ

ールの保持、当った後の姿勢及びボールコントロール、そしてボール出しタイミングを身に付
ける。 

??防御側（１０～１４）は、全員楯を持って防御に当る 
??基本のＢＫラインに相手を付けてスタートし、１stＣＴＢのポジションのプレーヤーが相手に

当りモールを形成しボールを出す。このプレーを繰り返し繰り返し行う。 
??ボールを両手でしっかり保持し、スピードを持って相手プレーヤーに当り、当った後もボール

コントロールを確実にし、足を動かして押し込んで行き、絶対に倒れないこと。（はね飛ばさ
れたり、倒されたり、倒れないこと。） 

??ＳＨの指示でボールを出す。（初期の段階では、１２３のタイミングで出そう） 
??Ｒｉｇｈｔ  Ｏｐｅｎ（Ｌｅｆｔ Ｏｐｅｎ）でスタート 
??９ー１０ー１２で１２が相手に当り、モールにし押し込んで１２３のタイミングで９にボール

を出し、すでにできている二次攻撃ラインへ、９ー１０ー１３で１３が相手に当りモールにし
てはボールを出して回しを繰り返し、繰り返し行い前進して行く、 

??２２メートルライン付近からスタートして、スピードを持って当り押し込んで、モールを形成
してはボールを出し、外へ外へボールを回し、連続プレーで全員でインゴールに走り込もう。 
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Ｋｅｙ  Ｆａｃｔｏｒ 
??両手でボールを保持してプレーし、顔は正面を向き、肩をやや斜め内側に向け顎を肩でカバー

し、背筋を伸ばし、前斜姿勢でスピードを持って相手プレーヤーに当って行き、足を動かして
押し込んで行き、立ってプレーする。 



 １１７
基本のＢＫ  Ｌｉｎｅでの基本練習    その７ 
 
モールをサポートする基本練習 
 
??ＢＫマンもボールを確保するためには、モールに入ってモールを形成し、ボールを確保し、生

きたボールを出して、二次攻撃を行う基本の形を身に付ける。 
??防御側（１０～１４）は、全員楯を持って防御に当る 
??走ってボールを受け、ボールをパスし、サポートに走るのが基本。 
??ボールを受けたプレーヤーが相手プレーヤーに捕まり、立ってボールをコントロールしながら

押し込んでいる状態に、サポートに走ったプレーヤーがその状態（そのボール）へサポートに
入り、二人で協力してモールを足を動かし押し込んで、タイミング良いボールを出す。 

??サポートプレーヤーは、できれば内側からボールを持ったプレーヤーに体を密着させて行き、
しつかりグリップして共に協力して足を動かし押し込んで行くか、「マイボール」とCallして
ボールを受取り姿勢を低くしてボールをコントロールしながら味方を待つ。 

??Ｒｉｙｔｈ  Ｏｐｅｎ（Ｌｅｆｔ Ｏｐｅｎ）でスタート。 
??９ー１０ー１２ー１３で１３が相手に当り、足を動かして押し込んでいる所へ１２が内側から

体を密着させグリップして協力して押し込みモールを形成し、１２３のタイミングでボールを
ＳＨに出して二次攻撃へ（９ー１０ー１２で１２が相手に当れば、１０が内側からサポートに
入る）、そして９ー１０ー１４ー１５で１５が相手に当り（９ー１３ー１４）モールを形成し
を、繰り返し繰り返し行い、タッチラインに接近すれば方向を変えてラインを引き、攻撃を継
続して行く。 

??相手になるプレーヤーも気合いを入れてプレーし、絶えず実戦を想定して練習をする。 
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Ｋｅｙ Ｆａｃｔｏｒ 
??サポートプレーヤーは、低い姿勢でボールを持ったプレーヤーに体を密着させグリップして、

共に協力して足を動かし押し込んで行く。 



 １１８
基本のＢＫ  Ｌｉｎｅでの基本練習    その８ 
ＢＫプレーヤーにＦＷ第三列を加えてのモール練習 
??ＢＫｌｉｎｅにＦＷ第三列プレーヤーを加えてモールを形成して、ボールを出し二次三次 
??攻撃を行う。 
??防御側は、１組（２～３人）で楯を持ち、２～３組作り、３～４箇所でモールを連続し 
??て形成するよう行う。 
??基本のＢＫｌｉｎｅでボールを回し、相手と接触しそうになればスピードを持って相手に当り

足を動かし押し込みながら立ってプレーする。そのボールにＦＷプレーヤーが体を密着させて
Ｇｒａｓｐして押し込んでモールを形成し、タイミングよいボールを出す。 

??モールからボールを出し、回し、モールにしてを連続して繰り返し、繰り返し行う。 
??モールを形成するプレーヤーは、顔を上げた姿勢で突っ込んで行く。つまりスクラムを組む時

の姿勢を想像して突っ込んで行き足を動かし、モールの中では絶対に倒れないこと。 
??腰より頭を下げた姿勢で突っ込んで行くと倒れる率が高い。モールでは絶対倒れない。 
??スクラムからボールを出し、基本のＢＫｌｉｎｅからスタートする。 
??９ー１０ー１２で１２が相手に当り、立って押し込んでいる、その内側へ７が外側へ８がその

後から中央へ６が「マイボール」Ｃａｌｌで突っ込んで行きボールを受け取りながらモールを
形成、４人でモールを押し込みながら、１２３のタイミングでボールを出し、二次攻撃へ。 

??二次攻撃は、９ー１０ー１３で１３が相手に当り、内側へ８外側へ６そして中央へ７と突っ込
んで行き、７が「マイボール」Ｃａｌｌでボールを受け取る。 

??この様なプレーを連続して繰り返し、繰り返し行って行く。 
??ＦＷプレーヤーが遅れたと思ったらＢＫｍａｎは素早くモールに参加し、まず４人でモールを

形成する。つまりボールを持ったプレーヤーを中心にまず両サイドに入り、次のプレーヤーが
中央に突っ込んで「マイボール」Ｃａｌｌでボールを受け取る。 
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Ｋｅｙ  Ｆａｃｔｏｒ 
??モールを作って行く形。 
??モールを形成して行く、サポートプレーヤーの順番。 



 １１９
基本のＢＫ  Ｌｉｎｅでの基本練習    その９ 
１５人で連続モールの練習 
 
??スクラム（ラインアウト）からボールを出して、基本のＢＫｌｉｎｅにボールを回し、ＦＷの

サポートを得て連続モールを形成し、二次三次攻撃を行う。 
??この様な攻撃を繰り返し加えれば、相手ＦＷはオープンへ走り、散り難くなる。 
??防御側は、１組（２～３人）で楯を持ち、３組作り、４～５箇所以上でモールを形成するよう

行う。防御側も実戦を想定して、前に横に積極的に動いて当って行き、攻撃側に連続プレーを
させる。 

??ＦＷは、スクラムを８人でしっかりグリップして組み、ＳＨの「ボール・イン」でＯｎｅＰｕ
ｓｈしてボールをかき出してスタート。 

??ＢＫは、基本のＢＫｌｉｎｅでスタートし、９ー１０ー１２で１２が相手に当り、立って押し
込んでいる所え、ＦＷの第三列、ロック、プロップと入ってモールを形成し、初期の段階では
１、２、３、のタイミングでボールを出し、９ー１０ー１３で１３が相手に当りプロップ、ロ
ック、第三列と入り、１、２、３でボールを出して、９ー１０ー１４で１４が当り第三列、ロ
ック、プロップとどんどん連続してモールを形成しボールを出して攻撃し、インゴールへ。 
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??防御側は、２～３歩前に出て当り受け止める。 
??当るプレーヤーは、スピードを持って縦に当り、立って足を動かし押し込んで行く。 
??モールを形成するプレーヤーは、低い姿勢（スクラムを組む時の姿勢）でモールを組んで行く

が顔（頭）を上げて組んで行く。腰より頭を下げて組んで行けば、必ず倒れる。 
??モールを形成したら、絶対に倒れない 
??「マイボール」のＣａｌｌと、スクラム、モールで押す時は、全員で声を出して押す。 
??初期の段階では、ボール出しのタイミングを１、２、３で出して、スキルが向上してくればボ

ールを出すタイミングに緩急を付ける。 
??それとモールが動いている間にボールを出すようにする。 
 



 １２０
基本のＢＫ  Ｌｉｎｅでの基本練習    その１０ 
１５人対１５人での連続プレーの練習 
 
??この練習は、何を想定し、何を行おうとしているのかを全員が頭でよく理解しつつプレーする

こと。 
??１５対１５でスクラム・ラインアウトからボールを出して、基本のＢＫｌｉｎｅにボールを回

し、ＦＷのサボートを得て連続して攻撃を行う。 
??防御側のＢＫ全員とＦＷのフランカーが楯を持ち、１５人が実戦を想定して前に出て楯タック

ルを行いモールにし、攻撃側の連続プレーを阻止しながら行う。 
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??ＦＷはスクラムを８人で組、ＳＨの「ボール・イン」でＯｎｅＰｕｓｈしてボールをかき出し

スタート。 
??ＢＫは、基本のＢＫｌｉｎｅにボールを回し９ー１０ー１２（１３）が相手に当り立って足を

動かして押し込んでＦＷのサポートを受けてモールを形成し、初期の段階では１２３のタイミ
ングでボールを出し、ＦＷのサイド攻撃も交えて攻撃を仕掛けモールにし、ボールを出しては
モールにし、連続して攻撃を仕掛けてインゴールへ。 

??防御側も攻撃側に振り回されないように実戦的に積極的に気合いを入れて対抗心を燃やして防
御する。 

??ボールは、何時でも両手でプレーする。 
??ボールを持って相手に捕らえられれば、立って足を動かし押し込んでプレーする。 
??モールでは、互いにグリップして、低い姿勢（スクラム）で押し込んで行き、絶対に倒れない

こと。 



 １２１
基本のＢＫ  Ｌｉｎｅでの基本練習    その１１ 
「揺さぶり」の基本練習  （コーチ付） 
 
??ポイントに対し如何に素早く攻撃のためのラインを引くか、そして出たボールを如何に素早く

ラインにボールを回し、エキストラマンを入れて攻撃を加え、サポートに走る練習。 
??基本のＢＫＬｉｎｅからＳＨのパスで全員一斉にスタートし、コーチの笛を合図にポイントを

作り、そのポイントに素早くＢＫＬｉｎｅを引き１、２、３のタイミイグでボールを出し攻撃
を仕掛けサポートに走りボールを繋いで攻撃を継続する。ＦＢ，ｂｌＷＴＢもエキストラマン
としてどんどんラインに参加して攻撃に加わる。 

??笛が吹かれればポイントにし、ラインを引きボールを回してエキストラマンを入れ二次、三次
攻撃を仕掛け繰り返し繰り返し攻撃を行う。この時のライン構成は、声を発して早い者勝ちで
ポジションに素早く着きボールを回してライン攻撃する。 

??初期の段階ではポイントが一回、スキルの向上に従ってポイントの数を増やして行く。 
 

９

10

12

1315

14

11

10

９

10

９

 
 
実施上特に注意すべき事項 
??ポイントに対しＳＯの位置が幅広くなったりラインが浅くならないこと。つまり、ＢＫ ･Ｌｉ

ｎｅが浅くなったり、ＢＫ･Ｌｉｎｅの間隔が広くならないこと。 
??ストレートにランニングコースを走り、ボールをパスしてサポートに走り、数で勝負。 
??パスは、お互いにレシーブしやすいボールを送ること。これがお互いのパスワークを良くする。

（絶対にプレーヤーの後方に行くようなボールをパスしないこと。） 
??攻撃する方向に注意、ボールの流れとスペースの廣さで決心する。 
??練習では、タッチラインの５メートルライン付近からは、コースを反対方向にラインを引き方

向変換して攻撃をする。 
??全員がＢＫラインに参加して行くので、小さなミスでも命取りになる、絶対にボールから

「目」を離す事なくサポート、サポートに走れ。 
??後は、数多く練習することです。



 １２２

試合前日の練習方法（相手を着けて行う） 

１  キックオフの防御（左、右）と攻撃・・・・・・１０分 
（１）キックを受けモールにし、ボールを出してＳＯ，ＦＢ，ＳＨからキック。 

ボールは、全員で追う。「チェイス」「チェイス」 
ダイレクトタッチでもタッチでも、ラインアウト隊形を形成して終わり。 
ノー・タッチでは、モール、ラックしてボールを出して攻撃し、インゴールまで。 

（２）キックオフの「プレースキック」と「ドロップキック」でキック。 
モール、ラックしてボールを出して、ＳＨ，ＳＯからデンジャラスゾーンへのキック、全員

でボールを「チェイス」「チェイス」で追いかける。 
ラインを割れば、ラインアウト隊形で終わり。 
出なければ、ボールを追ってモールにし攻撃を加え、インゴール迄。 

２ センターライン付近から、スクラム・ラインアイトで攻撃・・・１０分 
（１）スクラム（左、右、センター）から、ボールを出してＳＯ，１stＣＴＢ，ＳＨから、デンジ

ャラスゾーンまたは、相手ＦＢオーバーのロングキック。 
ＢＫがチェイスし、ボールを追いかけ、潰しモールにして攻撃を加える。 
ラインを割れば、ラインアウトからモールにボールを出して、インゴール迄。 

（２）ラインアウト（左、右）から、モールにしボールを出して、ＳＨ，ＳＯ，１stＣＴＢからデ
ンジャラスゾーンまたは、相手ＦＢオーバーのロングキックまたは、ＢＫラインにボールを回
してライン攻撃。 

ＢＫがチェイスし、ボールを追いかけ、潰しモールにして攻撃を加える。 
ラインを割れば、ラインアウトからモールにボールを出して、インゴール迄。 

３ 相手側２２メートル・ライン付近のラインアウトから・・・・・１０分 
ラインアウトから、モールを押し込んで「レングス」「レングス」ジグザグにモールを押し込

み、相手の防御ラインを崩し、攻撃ラインにエキストラマンを投入して「トライ」へ。 
４  相手側２２メートル・ライン付近のスクラムから・・・・・・・１０分 

スクラムからサイド攻撃を加え、攻撃してモール、ラックにし２次、３次攻撃を加へ、攻撃ラ
インにエキストラマンを投入して攻撃し「トライ」へと。 

以上４項目を４０分掛けて、行う。 
５ 「確認練習」 
（１）「フリーキック」「ペナルティーキック」からのサインプレー攻撃の練習。 
（２）ＦＷは、ラインアウト、スクラムの練習。 
（３）ＢＫは、サインプレーの確認及び攻撃の練習。 
６ 「個人練習」 
（１）ラインアウトのスローイン 
（２）スクラムのフッキング 
（３）プレー・キック 
（４）キック 
 
８Ａ―Ｓｅｒｉｅｓ 
展開・接近・連続を伴うＲｕｎｎｉｎｇＰａｓｓ 
 
１  このＴｒａｉｎｉｎｇで「何を会得するか」その「狙いは何か」 
２  そのＴｒａｉｎｉｎｇは、「どうするの」 
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その１  練習Ｐａｔｔｅｒｎ 
 

第一の段階 
ボールを中心にして「ひし形隊形」でサポートし、ボールを自由自在に後方にパス＆レシーブし

ながら、ボールを継続・前進させて行く。 
プレーヤーは、どのポジションも「こなせる」プレーヤーになる。 

 
第二の段階 
ボールを中心にして「ひし形隊形」でサポートし、パス＆レシーブと走るスピードを加え、ボー

ルを素早く回して継続・前進プレー。 
プレーヤーは、どのポジションも「こなせる」プレーヤーになる。 

 
 
その２  基本Ｐｌａｙ 
攻撃方法、攻撃の流れ、ボールへのサポート、ボール捌と継ぎ、そして「判断力のスピード」を養

う 
 
 
その３  応用Ｐａｔｔｅｒｎ 
できるだけ実戦的にプレーする。 

 
８Ａ―Ｓｅｒｉｅｓ 
展開・接近・連続を伴うＲｕｎｎｉｎｇＰａｓｓ 
 
１  このＴｒａｉｎｉｎｇで「何を会得するか」その「狙いは何か」 
（１）Ｂａｌｌに対する判断力 

ア  今、最も適切なＰｌａｙは、何か？ 
イ  適切な位置に動いているか？ 
ウ 状況の判断は、的確か？ 

（２）ラグビーの基礎となる 
体力（Ｓｔｒｅｎｇｔｈ）スピード（Ｓｐｅｅｄ）戦略（Ｓｔｒａｔａｇｅｎｽﾄﾗﾀｼﾞｪﾑ ）の

向上 
（３）ラグビーの基本 

「Ｒｕｎｎｉｇ」「Ｐａｓｓ」「Ｒｅｃｅｉｖｅ」の連続Ｐｌａｙ 
 
２  そのＴｒａｉｎｉｎｇは、「どうするの」 

その１  練習Ｐａｔｔｅｒｎ 
その２  基本Ｐｌａｙ 
その３  応用Ｐａｔｔｅｒｎ 

（１）人員の構成 
１Ｔｅａｍ１５人の縦割で（Ｈａｌｆ Ｓｉｄｅ） 
ＦＷ４人、ＢＫ４人（３人）で、８人（７人）の人数 

（２）Ｓｔａｒｔは、スクラム、ラインアウトからｂａｌｌを出してＳｔａｒｔ。 
ア  ＦＷＰｌａｙｅｒは、ｂａｌｌを出しＳａｐｐｏｒｔに走り、Ｐｏｉｎｔ（Ｍａｕｌ・Ｒｕ
ｃｋ）を作りｂａｌｌを出し、継続して攻撃に参加する。 
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イ  Ｈａｌｆ・Ｂａｃｋ 

ＳＨは、ＦＷのＬｅａｄ、ｂａｌｌ出しのＴｉｍｉｎｇ、攻撃の判断力を身に付ける。 
ＳＯは、ＳＨ，ＢＫＬｉｎｅのＬｅａｄ。 

ウ  ＢＫS Ｐｌａｙｅｒは、「Ｐａｓｓ＆Ｒｅｃｅｉｖｅ」「Ｓａｐｐｏｔ」「判断力のＳｐｅ
ｅｄ」のＳｋｉｌｌ向上。 

（３）全員がＴｅａｍの攻撃の方法や流れ、攻撃Ｓｐｅｅｄ、連続攻撃Ｐｌａｙを身に付ける 
（４）全員がボールを中心に「ひし形隊形」のサポートを行う。 
（５）段段とＳｋｉｌｌが向上するにつれて、動きに変化を盛り込み、実戦に通じるＰｌａｙを身に

付けていく。 
（６）大声を出して「要求」「指示」「宣言」してプレーをする。 
（７）ＧａｉｎＬｉｎｅが攻防に如何に重要なＬｉｎｅかを認識させる。 
（８）プレーヤーは、どのポジションも「こなせる」プレーヤーになる 
（９）Ｍｙ Ｓｉｄｅ Ｇａｍｅの思想を芽生えさす。 
 
その１  練習パターン 
１  第一の段階 

ボールを中心にして「ひし形隊形」でサポートし、ボールを自由自在に後方にパス＆レシーブし
ながら、ボールを継続・前進させて行く。 
プレーヤーは、どのポジションもこなせるプレーヤーに。 

（１）走るスピードは、駆け足程度のスピードでプレーする。 
（２）スタート地点とグランドの使用範囲 

センターラインまたは相手陣１０メートルライン（ゲインラインと想定して）の後方で、タッ
チラインから１５メートルライン付近の地点からスタート。 
左右のスタート地点を交互に使用して行う。 
縦は、スタート地点からインゴール 
横は、タッチラインからタッチラインの間。 

（３）ポジションは、どんどん交替してプレーする。 
（４）８－Ａ－１Ｌ、８－Ａ－１Ｒの図を参照。 
（５）ＦＷがスクラムかラインアウトを形成し、ＢＫがラインを引き、ＦＷからボールを出してスタ

ートして行く。 
（６）ＦＷからボールを出し、ＢＫラインにボールを回し、ＦＷがサポートに走る。 

ＢＫラインにボールが回り、一番外側のＢＫプレーヤーがサポートに来たＦＷに一度内側にボ
ールをリバースパス。ボールを受けたプレーヤーは姿勢を低くし味方の方（相手に背を向ける）
を向き、次に来るサポートプレーヤーにボールをパス。その後は、ボールを外側へ外側へとパス
して、ボールを継続前進させて行く。 

（７）ボールを中心に「ひし形隊形」でサポートに走る。 
（８）スタートからインゴールにボールをタッチダンするまでプレーを継続し、タッチダンボールに

全員が触れて終了。 
途中でパスミスなどでボールを落さない限り、ポイント作らない。 

 
２ 第２段階 

ボールを中心にして「ひし形隊形」でサポートし、パス、レシープに走るスピードを加えて、継
続前進プレー。 
スピードは、７分、トップスピードでプレーする。 
実施要領は「第１段階」に同じ。 
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「要望事項」 
１  ボールを中心にして「ひし形隊形」でサポートし、ボールを回して継続・前進。 

ボールを中心に外側にはＢＫプレーヤー、内側には一番目のＦＷプレーヤー、後方にはボールを
パスしたプレーヤーか二番目のＦＷプレーヤーと云うように、ボールを中心に左右後方に◇隊形で
サポートして行く。 

２ スタートからインゴールにボールをタッチダゥンするまでの間、出来るだけボールのパス回数を
多くし、パスミスをしないこと。 

３  パスミスやレシーブミスでボールを落したら、そのボールにセービングしてボールコントロール
し、ラックにするか、ボールを拾い上げてモールにするか又はサポートプレーヤーにボールをパス
して継いで行く。 

 
８－Ａ－１Ｌ    Ｌｅｆｔサイド・オープン 
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その２    基本プレー 
攻撃の流れ、方法、ボールへのサポート、ボール捌と継ぎ、そして判断力のスピードを養い、ボー

ルを中心に「ひし形隊形」でサポートするように習慣付ける。 
 
１  メンバーの構成は、ＦＷ．ＢＫと専門のプレーヤー（そのポジションのプレーを行う）で構成し
て行う。 

２  スタート地点およびグランドの使用面積は、「練習パターン」に同じ。 
３ 第一段階 スタートからインゴールへ、パスを継続して走り込む。 

スピードは５分、７分、トップスピードで左右交互にグランドを使用。 
４ 第二段階  スタートからインゴールの間に１回計画的にポイントを作り、インゴールに走り込む 

スピードは、７分かトップスピードで左右交互にグランドを使用。 
５ オープンサイドプレー 

８－Ａ－２ＬＡ、（図を参照） 
右サイド・オープンＦＷー４、ＢＫー４、１、４、６、８、９、10、12、11 

 
８－Ａ－２ＲＡ  （図を参照） 
??左サイド・オープンＦＷ－４、ＢＫ－４、３、５、７、８、９、10、13、14 
??オープンサイドには、ＮＯ８、ＳＨ、ＳＯが常に加入してプレーを行う。 
??スクラム、ラインアウトからボールを出してスタート。 
??ＦＷは、ボールを出してサポートに走る。 
??ＢＫは、出たボールをＳＨからＳＯ、ＣＴＢへとクイックパスでボールを回す。 
??ＣＴＢは、ボールを受け外側のスペースを使ってサイドステップを踏んで、内側から外側

に走り出て来たブラインドサイドのＷＴＢか、内側にサポートして来たＦＷにボールをパ
スする。   

??ＷＴＢにボールが回っても、ＷＴＢの内側にサポートに来たＦＷへボールをパス。 
??もしＦＷプレーヤーのサポートが遅れたら、ボールを内側の斜め後方に転がす。 

６ ブラインドサイド 
８－Ａ－２ＬＢ  （図を参照） 
右ブラインド・サイドＦＷ－４＝２、３、５、７ＢＫー３(4)＝(9)、13、14、15 
８－Ａ－２ＲＢ  （図を参照） 
??左ブラインド・サイドＦＷ－４＝１、２、４、６ＢＫ－３(4)＝(9)、11、12、15 
??ブラインド・サイドには、２、１５が常に加入してプレーを行い、ＢＫラインにＳＨが

「いない」場合が有り、その場合にはＦＷプレーヤーがＳＨの代行をする。 
??  
??スクラム、ラインアウトからボールを出してスタート。 
??ＦＷは、ボールを出してサポートに走る。 
??出たボールをＳＨ代行のＦＷプレーヤーからＣＴＢーＷＴＢーＦＢ、ＣＴＢ－ＦＢ－ＷＴ

Ｂとパスを継続して行き、ＢＫの一番外側のプレーヤーからＦＷにボールをリターンパス
して、次からは外へ外へボールをパスして行く。 

??オープン・ブラインドプレーで計画的にポイント（モール・ラック）を作る時は、ゲイン
ラインの手前で作るようにする。理想・・練習だからやってみる。 

７  ポイント（モール・ラック）を作る時 
ＢＫプレーヤー（ＣＴＢ）で相手プレーヤーの内側か外側を突いてコースを立て直しゲインライ

ンの突破を計り、計画的（相手に捕まる想定で）にポイントを作り、ボ  デイー＆ボールコントロ
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ールするか、サポートのＦＷプレーヤーにボールをパスして、  ポイントを作って、生き
たボールを出し、実戦に通じるプレーを行う。 

（１）計画的に作る時。ＢＫプレーヤーからサポートのＦＷプレーヤーにボールがリターンパスされ、
そのボールを受けたＦＷプレーヤーは、その地点でボールを持って止    まり、半回して相手側
に背を向け、味方の方を向きサポートに来るプレーヤーとポ    イント（モール・ラック）にす
るか、サポートプレーヤーにパスするかをＳＨの指    示に従う。 

（２）パスミスまたはレシーブミスでボールが地上にある時、ボールにセービングしボールを確保し、
ＳＨの指示でラックかモールする。 

（３）ＢＫにボールがスムーズに回らず、ＢＫプレーヤー自ら「モールまたはラック」を宣言して、
ポイントを作る。 

 
ポイントを形成する時は、ボールを持っているプレーヤーまたはＳＨからの大声での「モール・ラ

ック」の「宣言」か「指示」でポイントを形成する。 
計画的にポイントを形成する時は、ゲインラインの手前で作るようにする。 
ポイントを計画的に作るプレーヤーは、ボールを持って止まり、半回して相手側に背を向け、味方の
方を向いて、サポートに来るプレーヤーとポイント（モール・ラック）にするか、ＦＷか、ＳＨにボ
ールをパスする。 
 
８  モール・ラックの形成 

モール・ラックの形成、ボールを出しのタイミングは、ＳＨの指示による。 
（１）モール（ボールがゲインラインの手前ではモール） 

ＢＫプレーヤー自らか、ＢＫからのボールを受けたＦＷプレーヤーが「モール」と大声で宣言
し、姿勢を低し相手に当り押し込む。（相手がいない時は、モールを宣言して止まり、ボールを
持って低い姿勢で相手に背を向け味方の方を向く） 
次に来るサポートプレーヤーは、走りながらの二人になり肩より腰が低い姿勢で、背筋を伸ば

し、顔を上げ、スクラムを組むような押しに強い低い姿勢になり、ボールを持ったプレーヤーの
両側に入りバインドして、安定した強いプラットホームを作り、相手プレーヤー（想定）を捕ら
え連れてオフサイドラインを押し進める。 
４人目のＦＷプレーヤーは、モールに参加するか、フォローに走るかの判断。 
ボールは、ＳＨの「指示」で手渡すか、パスか、地上に転がして出す。 

（２）ラック（ボールがゲインラインを越えたらラック） 
ボールを持っているプレーヤーが「ラック」と大声で宣言して、相手に当り（ボールを受けた

その場で）押し倒れ込んでボールを置く。地上に転がっているボールには、セービングしてボー
ルコントロールする 
次に来るサポートプレーヤーは、走りながら二人になり肩より腰が低い姿勢で、背筋を伸ばし、

顔を上げ、スクラムを組むような押しに強い低い姿勢になり、二人でしっかりバインドして、ボ
ールを跨いで、相手プレーヤー（想定）を捕らえ連れてオフサイドラインを押し進め、相手プレ
ーヤーを掃除しボールを残して行くか、ボールをヒールアウトする。ボールコントロールは、Ｓ
Ｈの「指示」による。 
残ったＦＷプレーヤーは、ラックに入るか、フォローに走るかの判断。 

 
９ モール・ラックからスムーズに生きたボールが出たら、ボールの流れている方向、攻撃エリヤの
広い側にＢＫラインを引き、クイックパスでライン攻撃。 
パスを続けてＢＫ・ＦＷ一体となって継続・前進・サポートと一気にインゴールへ、パスの回数

を出来るだけ多くして雪崩込む 
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10 スタートして中途でボールを落したら、そのボールにセービングしてボールコントロール
し、次のプレーヤーがボールを跨いでラック、ボールを拾い上げてモールまたは、ボールをパスし
て継続する。 
モール・ラックもパス同様に継続プレーの一手段で、ボール捌は素早く行う。 

 
 
 
「要望事項」 
１  スクラム、ラインアウトからの攻撃では、相手ディフェンスが組織的で非常に固く厳しいので、
第一次攻撃でのゲインライン突破は難しいと云う想定のもと。 
練習攻撃では、計画的にゲイライン前後でポイントを作り、相手プレーヤーを集め防御への参加

の足止めをし（想定）ボールコントロールし、素早く生きたボールを出して相手の防御の弱い所を
攻撃する練習をする。 

２  ＢＫライン（ＣＴＢ）で計画的にゲインライン突破を仕掛けてポイント（モール・ラック）を作
り、相手プレーヤーを集め防御への参加の足止めをし、二次攻撃で相手のディフェンスの「ひず
み」を突いて攻撃する。（想定上） 

３  サポートプレーヤーは、ボールを中心に「ひし形隊形」でサポートとする。 
４  段々スキルが向上するにつれて、攻撃に変化を盛り込んで行い、実戦に通じるプレーをする。 
（１）ＦＷによる、スクラムサイド攻撃からのスタート。 
（２）ＳＯ・ＣＴＢからのハィパント攻撃。 
（３）ＣＴＢがショウトパントでＷＴＢを走らせての攻撃 
（４）ＷＴＢがショウトパントで自ら走り、クロスパントを上げてＦＷを走らせる。 
（５）モール・ラックからの「ボール出し」のタイミングが悪ければ、ＦＷでサイド攻撃を仕掛け、

小さく揺さぶり掛けて攻撃をと云うようにする。 
 
８－Ａ－２ＬＡ    Ｌｅｆｔサイド・オープン 

８

１
４６

９

11

10

12

４
８

６

１
９

10
12

９

11

10

６

ｹﾞｲﾝﾗｲﾝ(10ﾒｰﾄﾙﾗｲﾝ)

８

 

 



 １２９
８－Ａ－２ＬＢ    Ｌｅｆｔサイド・ブラインド 

７

３

７
２

９

15

13

14

３

５
５

２

９

13
14

９

15

13
ｹﾞｲﾝﾗｲﾝ(10ﾒｰﾄﾙﾗｲﾝ)

５

 
 
８－Ａ－２ＲＡ  Ｒｉｇｈｔサイド・オープン 

８

３
５ ７

９

14

10

13

４
８

６

１
９

10
13

９

14

10

７

ｹﾞｲﾝﾗｲﾝ(10ﾒｰﾄﾙﾗｲﾝ)

８

 



 １３０
 
８－Ａ－２ＲＡ  Ｒｉｇｈｔサイド・ブラインド 

６

１

６
２

９

15

12

14

１

５
５

２

９

12
14

９

15

12
ｹﾞｲﾝﾗｲﾝ(10ﾒｰﾄﾙﾗｲﾝ)

４６

 

 
４  その３応用パターン 

８－Ａ－３ＬＡ＆Ｂ    ８－Ａ－３ＲＡ＆Ｂの図を参照 
できるだけ実戦的にプレーする。 

 
（１）ディフェンダーを配置する。 

ア  初期の段階 
ＣＴＢのランニングライン上付近にタックルバックを持ってディフェンダー（タックルマシ

ン）を立てて行う。（ディフェンスは、一次だけ） 
イ 次の段階  （レフリーを配備する） 

ディフェンダー４人をＦＷサイドに１人、ＢＫラインに３人を配置し、プレッシャーを加え
「タッチ」「ホールド」でタックルとみなし、その位置でポイントにしモール・ラックを形成
させて行う。 

ウ  実戦的段階（レフリーを配備する） 
ディフェンダー７人（８人）をＦＷに３人、ＢＫに４（５）を配置し、プレッシャーを加え

タックルし、ポイントを作らせてモール・ラックを形成させて行う。 
 
（２）攻撃側は、「基本パターン」を基準にしてプレーをする。 

ア  初期の段階 
ボールを出して攻撃を仕掛け、ディフェンダーに「計画的に当り」その場でポイントを作る。 
ポイントからボールを出して二次攻撃を仕掛け、事後ボールを継続してトライ。 
トライ・ボールに全員が触れてプレー終了。 
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イ  次の段階  （レフリーを配備する） 

ボールを出して攻撃を仕掛け、ディフェンダーに「計画的に当る」か、「タッチ」「ホール
ド」でタックルとみなし、その場でポイトを作る。 
ポイントからボールをだして二次攻撃を仕掛け、事後ボールを継続してトライ。 
トライ・ボールに全員が触れてプレー終了。 

ウ  実戦的段階 （レフリーを配備する） 
ボールを出して攻撃を仕掛け、ディフェンダーに計画的に当るか、タックルされたら、味方

のサポートを受けてポイント（モール・ラック）を作る。 
ボールを出して二次攻撃を仕掛ける。 
ディフェンスは、二次三次と来るので、タックルされればポイントを作つてボールを出して

攻撃を仕掛け、「前進」「サポート」「継続」とプレーを続けて行って「トライ」へと。 
トライ・ボールに全員が触れてプレー終了。 
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練習の組み立て 
 
これまでの各章で、ラグビーゲームに最低限必要な基本スキルを検討して来ました。 
それが個人スキルであれ、ユニット・スキルであれ、或はチーム・スキルであれ、実際にグランドでの

練習を組み立てて行くのはチームを運営、指導する者達の責任です。 
グランドで実際に行われる練習が退屈な物であったり、意味の無いものであったりすると、プレーヤー

達はやる気を無くし、やがてラグビーから遠ざかってしまうでしょう。 
例えば、チーム練習にしても、全く相手を付けずにフォワードがラックを作りバックスにボールを展開

し、又そこでラックを作り、バックスにボールを展開する様な練習を繰り返し繰り返しやっている様では
ただ退屈なばかりでなく、チーム力を向上させることも個々の判断力を高めることも出来ないでしょう。 
わざわざチームのメンバーが集合して行う練習なのですから、練習のあり方に関しては細心の注意が払

われるべきです。 
 
まずガイドラインとして、次の６つのポイントを上げて見ます。 

 
１  目的がはっきりしていること。 

練習を始める前にこの練習は、何を狙っているかを明確にし理解させておくべきです。 
このプレーのスキルの向上を図るためにはどのような練習を行うべきかを考え、その練習が終った

後にプレーヤー達が実際に体で「自分はこのスキルが以前よりより上達した」と確信が持てるような
練習を組み立てるべきでしょう。 
しかし、よく誤解されることですが、一回の練習によってプレーが急激に向上し全てが完ぺきにな

る訳では無いでしょう。 
一回の練習によってそれなりの効果が上がればそれで良いと思います。 

 
２  しっかりと計画されていること。 

練習の質を高めるために重要なことは、時間を有効に使うことです。 
練習を行っている時にプレーヤーが、ただ何もせずにぼんやりと立っていたり、集って話し合いを

したり、長々と打ち合せをしたりしているような時間を練習中に作るべきではないと云うことことで
す。 
そのためには、事前に十分な練習計画を立てて、その練習について主要メンバーでディスカッション

を行うことも大切なことです。 
練習の計画は、柔軟性を持たすことも必要です。 
もしプレーヤー達が十分にそのスキルをこなせない様な時には、計画されていた練習計画でもそこで

一旦練習を打ち切り、もつとプレーヤー達がその練習に集中できる時に再度やり直すと云うようなこと
も必要です。 
逆に、もしその練習が上手く行き、プレーヤー達が大いにエンジョイしながら上手く行き続いている

ならば、予定した時間以上にその練習を続けてスキルの向上を狙っても良いのではないか。 
 
３  個別的であること。 

ラグビーのスキルは、非常に広範囲に渡っており、一回の練習で、その全てを盛り込んで行うことは
到底不可能ことです。 
従って、一回の練習では、個別のスキルの一つのキーファクターだけに時間を掛けることも必要です。 
例えば、ラインアウトの練習で次から次へと色々な形の練習を行うよりは、ある一回の練習でライン

アウトでのピールオフプレーだけ、それも後方にボールを投げ入れてのピールオフプレーだけを集中し
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てたっぷり練習して行くような配慮も必要です。 

 
４  体を動かす練習であること。 

一旦、練習が始まったら、途中での話とか話し合いは最低限にすること。 
つまりプレーヤーがウォーミング・アップをした後は、できるだけ体の動きを止めたり休ませたりし

ないで体を動かし続けることが大切です。 
例えば、一時間１５分間ほとんど体の動きを止めることなく動かしぱなしの練習を行ったとすれば、

動かしたり止まったりの練習を二時間続けるよりもずっと効果が上がるこでしょう。 
もっとも、だからといって練習時間中全て常に全力で走り回っていなければならないといっているで

はありません。 
それほどのハードな動きを要求はしていないが、適度に強弱をミックスさせて行うとよい。 
ただ体を動かしていれば良いと云うことでもなく、先に上げた様な計画的な活動が必要であると云う

ことは云うまでも有りません。 
 
５  変化を盛り込むこと。 

プレーヤー達にとって毎日の練習があらかじめ行う順番が予測される練習程やる気も出なくなるし、
面白くない練習はないです。 
おおわくのフレームワークは絶対必要だか、その中で柔軟性が望まれるところです。 
或ときは思い切って、そのフレームワークから外れて見るような発想の転換、気分の転換も必要です。 
例えば、突然サッカーやバスケットをやったり、その他ラグビーに関連しそうな様々なゲームを盛り

込んだりして練習するのも一つの方法です。 
 
６  エンジョイできること。 

以上の５つのポイントがすべて盛り込まれていれば、プレーヤー達も練習を心からエンジョイしなが
らも、なおかつ自分のスキルを高め向上させることができるはずです。 
またここで云うエンジョイとは、例えば練習中に競争心をあおる様なことを盛り込んでプレーヤー達

にプレッシャーを適度に加えるばかりでなく、練習そのものが楽しめると云う方向性を導くと云うこと
です。 

 
さて、この様な６つのポイントを念頭に入れて実際の練習を組み立てるのですが、その練習は、主に

次の４つに分けることができます。 
（１）ウォーミング・アップ 
（２）個人のスキル 
（３）ユニット・スキル 
（４）チーム・スキル 
 

できればプレーヤー達それぞれにスキルに必要なキーファクターをしっかりと認識させておけば、練
習中に起きた様々なミスに対してその場でお互いに修正することができます。 
そして、その様にキーファクターをきちんと発揮しなければ、発揮しなければならない様な状況にプ

レーヤー達を置き、しばらくの間継続して練習を行って見ることです。 
その中でもそのキーファクターが実行されない時には、そのプレーヤーにアドバイスをして行く様に

することです。 
いちいち練習の度に長々と説明して、それから体を動かすよりも、実際にその様なスキルを使わなけ

ればならない様な状態にプレーヤー達を追込み、その中で継続的にコーチングをして行く様にすること
が大切です。 
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練習を効果的に進めるためには、必要な備品、用具を準備して置くことも必要です。 
それらは例えば、グランドを作る時に用いるマーカー、スクラムマシン、ラインアウトのスルーイングに
使うリンク、タックルバッグ、フラグ、それにできる限り多くのラグビーボール等々です。 

この様な用具を邪魔にならない安全な場所で又すぐ使用できる場所に用意して置くことです。 
１回の練習に効果的な人数は、約３０人即ち２チーム分ぐらいが理想的です。 
２チーム分いれば相手を付けて行う場合にも、最高１５対１５の形も組めるし、そのた色々な面でも適正
な人数と云えることです。 

それに対して、つまり３０人に対して２人ぐらいのコーチ役が付けば理想的です。 
 
練習の時間は、次のように組み立てて見てはどうでか。 
１  ウォーミング・アップ      （Ｗｏｒｍ  ｕｐ） 
２  グリッドを使った練習     （Ｇｒｉｄｓ） 
３ ＦＷ、ＢＫsに別れた・・ユニット練習（Ｕｎｉｔ  Ｐらｃｔｉｅｅ） 
４  相手を付けないチーム練習 （Ｕｎ  Ｏｐｐｏｓｅｄ  Ｓｅｓｓｉｏｎ） 
５  ＦＷだけを相手に付けたセミ・オポーズトのチーム練習 

（Ｓｅｍｅ－Ｏｐｐｏｓｅｄ  Ｓｅｓｓｉｏｎ） 
６  相手にフルメンバーを付けてのチーム練習 

（Ｆｕｌｌｙ  Ｏｐｐｏｓｅｄ  Ｓｅｓｓｉｏｎ） 
 
以上の練習の組み立てをさらに詳しく説明すると次の様になります。 

１  ウォーミング・アップ 
この時間には、十分なストレッチングを行って、体の筋肉をほぐしておくことが必要です。 

もしチームの中に体育教育に関係した者がいたらその者にウォーミング・アップを担当してもらえば良い。
良い勉強になることです。 

 
２ グリッドを使った練習 

もし３０人で練習するのであれば、１つのグリッドに６人づつ入って、５つのグリッドを使用して行
えば良い。 
そしてそれぞれのグリッドでは、異なったスキルの練習を行う。 
６人１組が、それぞれのグリッドで２分間づつ時間を費やす行う様にする。 
１つのグリッドからもう１つグリッドへ移動する時間を１分間とする。 
この様に行うと計３分で次々と５つのグリッドを回るとすれば合計１５分間かかる計算になります。 

 
３  ユニット練習 
例えば、この時間にフォワードであればスクラムを３０から４０回ぐらいは組むことができます。 

先に説明したとおり、あれもこれもやろうとするのではなく、１つの練習で１つのことを集中して練
習した方が効果的でスキルの向上も期待できる。 
そこでコンディションゲームを行うと良い。 
例えば、事前に設定してある条件のもとで、ＡとＢの２つに別れたバックスラインが５分間づつ攻撃

を行い合う様なことも可能です。 
この場合コンディションは、例えばある約束された戦法を用いる（即ちスタンドオフからハイパント

攻撃を集中して行う）とか、相手のアウト・サイドセンターがイン・サイドセンターより前に飛び出て
ラインギヤップができた状態を攻撃する等です。 
またこの練習の時に、Ｂチームのバックスラインがフォワードとしてお相手して、もっぱらカバーデ

ィフェンス役をしたり、Ａチームは余りプレッシャーを受けることなく練習することも可能です。 
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