
2016東京都世田谷区クラス 

 

【プログラム内容】ラグビーの基礎的なトレーニングを楽しく！ 
  
【指導者】 
メインコーチ：武川正敏（指導者資格：日本ラグビーフットボール協会トップ

コーチ資格取得中・リコーブラックラムズコーチ） 
アシスタントコーチ：後藤崇志、森谷和博（リコーブラックラムズスタッフ) 
サポートチーム : リコーブラックラムズ 
  
【実施期間】2016年 9月 6日～11月 15日	 (全 10回)	 	  
  
【開催時間】18:30-20:30 
  
【開催日程】（毎週火曜日） 
 9月 6日、13日、20日、27日 



10月 4日、11日、18日、25日 
11月 1日、15日	 ※8日がリコーブラックラムズの合宿と重なるため最終日が
15日になります。    
  
【実施会場】 世田谷区リコー総合グランド	 住所：東京都世田谷区宇奈根 1-5-1 
アクセス方法①：東急田園都市線/大井町線「二子玉川」駅下車の場合…玉 06
系統「砧本村」行きバス、終点「砧本村」にて下車。徒歩約 5分。 
アクセス方法②：小田急線「成城学園前」駅下車の場合…玉 07系統「二子玉川
駅」行きバスに、「鎌田」にて下車。徒歩約 10分。 
※それぞれの駅からタクシーをご利用の場合は、約 15分程度を目安としてくだ
さい。（交通事情により多少前後する場合がございます） 
※駐車場に限りがございますことから、お車でのご来場はご遠慮ください。     
  
募集要項 
【対象】中学生の健康な男女。ラグビー経験の有無は問いません。 
  
【参加費】無料（別途、保険料 800円をご負担ください） 
※参加者は放課後ラグビープログラム終了後にアンケートにご協力下さい。 
※開催日 2 日前までにお申込いただけない場合、保険の適用が間に合いません
のでご注意ください。 
※所属チームの練習がある場合は、そちらの練習を優先して下さい。 
  
【定員】約 35名程度（原則先着順） 
※定員になり次第、募集を中止させて頂きます。 
  
【お申し込み方法】 
下記ボタンをクリックし、お申し込みページにお進み下さい。 
定員に達したため、募集を締め切りました。 
東京世田谷区クラスお申し込みページへ 
【参加に必要なもの】 
・保険証（コピー可/提出不要） 
・保険料 800円（初回時） 



・運動のできる服装、練習中の飲み物(水もしくはお茶)、運動靴 or トレーニン
グ orシューズスパイク 
※施設内では指定場所以外での飲食・喫煙は御遠慮ください。 
※更衣室とシャワーがご利用いただけます。 
  
【注意事項】 
・原則として雨天決行。 
・荒天時・災害時等、状況に応じて中止となることがあります。 
※	中止の場合のみ、当日の15時までに開催情報ページにてお知らせします。 各
自でご確認ください。     

 
 
 
東京都世田谷区クラスコーチ＆協力団体紹介 
【指導者】 
メインコーチ：武川正敏（指導者資格：日本ラグビーフットボール協会トップ

コーチ資格取得中・リコーブラックラムズコーチ） 
アシスタントコーチ：後藤崇志、森谷和博（リコーブラックラムズスタッフ) 
サポートチーム : リコーブラックラムズ 
 【武川コーチから皆さんへ】 
 今年度も放課後ラグビープログラムのメインコーチを担当するリコーブラッ
クラムズ武川です。アシスタントとして参加する、リコーラグビー部の後藤・

森谷と一緒に、皆さんにとって充実した時間になるように頑張ります。生徒の

皆さんとの出会いを楽しみにしています。 
 
 
【メインコーチ・・・武川正敏プロフィール】 
 ■指導者資格 
 ・World Rugby レベル１ 
 ・World Rugby レベル２ 
 ・日本ラグビーフットボール協会トップコーチ資格取得中 
 ■経歴 
 



 ・早稲田大学（現役時のポジションはスタンドオフ、センター） 
 ・リコーブラックラムズ（2002年～2009年） 
 ・日本選抜（2002年） 
 ・関東代表（2002年～2005年） 
 ・早稲田大学ラグビーフットボール部 BKコーチ（2010年～2014年） 
 
 ■現在 
・リコーブラックラムズ BKコーチ（2013年～） 
 
サポートチーム：リコーブラックラムズ 
 

東京都世田谷区クラスリポート 

  

【2016東京都世田谷区クラス】第1回レッスン

リポート（2016年9月6日） 
 

  



第一回目の東京世田谷クラスが、リコーブラックラムズの練習場の

リコー砧総合グラウンドで開催されました。今年度は、3８名の生徒
たちとプログラムを進めてまいります。 
  
今年度の東京世田谷クラスのテーマは、「ラグビーの基礎的なトレ

ーニングを楽しく！」です。 
  
皆、初対面ばかりです。まずは各個人がスキルを向上させることを

楽しんで欲しいと思っています。一人一人が放課後ラグビープログ

ラムの時間を充実させたいと思えば、それが結果的に意識の高い空

気感を作り上げることになります。高い意識での練習の空気感を共

有する中で、みんなが一つのチームのように活動できることが理想

です。 
  
初めに開校式を行いました。リコーブラックラムズの福岡GMからの
挨拶、指導者の紹介、プログラムの説明、諸注意事項の連絡を行い

ました。 
  
開校式の後は、すぐにグラウンドでレッスンに入りました。参加者

のラグビーを学びたいという意欲もあって、初回から良い雰囲気で

練習が出来ました。 
武川コーチからの、「前進する、ボールを守る、スペースを見つけ

る」	 このキーポイントを忘れずに！ 
次回は９月１３日（火）です。また皆と会えるのを楽しみにしてま

す！ 
  
  
【第一回練習内容】 
1、ガイダンス 
2、ウォームアップ 
3、1対1、2対1、3対１ 
4、キャッチ＆パス 



5、タッチフット 
6、体幹トレーニング 
7、クールダウン 
  
  
メインコーチ	 武川（リコーブラックラムズBKコーチ） 
アシスタントコーチ	 岡崎（リコーブラックラムズFWコーチ） 
 
サポートスタッフ	 大山（リコーブラックラムズOB）森谷、後藤（リ
コースタッフ） 
 

【2016東京都世田谷区クラス】第2回レッスン

リポート（2016年9月13日） 
 

 



第2回目の放課後ラグビープログラム東京クラスを開催しました。18
時前から生徒たちが集結してきます。練習開始前までの時間もグラ

ウンドに出て大丈夫と伝えると、喜んで飛び出していきます。そん

な生徒の顔を見るとコーチ・サポートスタッフたちは、とても嬉し

いです。放課後ラグビーのようなラグビーが出来る環境が重要であ

ると再認識します。 
  
レッスンですが2回目でだいぶ生徒たちも慣れてきて、初回と比べる
と声がでていました。雨の降る中でのレッスンでしたので、基礎練

習を集中的に行いました。 
  
テクニックとスキルについては、「キャッチング」と「3人キャッチ
＆パス」、「5人キャッチ＆パス」を行ないました。キャッチングは
次の動作へ続くので、アーリーキャッチを意識し心がけましょう。

アーリーキャッチは「ボールを見る、手を広げる、指をボールへ向

ける、指から触ってボールを取る」です。 
  
フィジカルトレーニングは、クロコダイルウォーク、ヒップアップ

ウォーク、モンキーウォーク、ベアーウォーク、シュリンプウォー

クを行いました。リコーブラックラムズでも取り入れているレスリ

ングから導入したもので、体幹だけでなく普段使わない筋肉を使い

ます。基本スキルと同じで、正しい動きで行わなければ効果が少な

いです。正しい動きを覚えましょう。 
  
武川コーチからの、「手を伸ばしてアーリーキャッチ、次のオプシ

ョンを準備する」	 これを忘れずに！次回は9月20日（火）、また皆
と会えるのを楽しみにしてます！ 
  
  
【第２回練習内容】 
1、 ウォームアップ 
2、 キャッチトレーニング 



3、フィジカル（クロコダイルウォーク、ヒップアップウォーク、モ
ンキーウォーク、ベアーウォーク、シュリンプウォーク） 
4、3人キャッチ＆パス 
5、5人クイックパス＆5人パスレース 
6、タッチフット 
7、体幹トレーニング 
8、クールダウン 
  
メインコーチ	 武川（リコーブラックラムズBKコーチ） 
アシスタントコーチ	 岡崎（リコーブラックラムズFWコーチ）  
サポートスタッフ	 大山（リコーブラックラムズOB）森谷、後藤（リ
コースタッフ） 
 

【2016東京都世田谷区クラス】第3回レッスン

リポート（2016年9月20日） 
 
悪天候により中止となりました。 
 

【2016東京都世田谷区クラス】第4回レッスン

リポート（2016年9月27日） 
 



 
先週の第３回は台風が接近したため中止になり、１週空いて第４回

目の放課後ラグビープログラム東京クラスを開催しました。中間テ

ストの時期に入り２８名の生徒が集まりました。 
  
先週の練習がなくなったので、みんな早くラグビーがしたいとグラ

ウンドに飛び出していきます。本日はアジアラグビーフットボール

協会会長の徳増浩司様がご視察されました。スポーツ庁の「2019年
ラグビーワールドカップ普及啓発事業」で行われている放課後ラグ

ビープログラム。徳増様はラグビーワールドカップの組織委員会の

事務局長でもあられます。 
  
トレーニングですが、テクニックとスキルは、「キャッチング」と

「2対1＆2対2」、「5人キャッチ＆パス」を行ないました。キャッチ
ングは次の動作へ続くので、指はボールに向けることを意識し心が

けましょう。ターゲットをしっかり見てボールがきたらスピードを

上げルことを忘れずに！ 
  



フィジカルトレーニングは、鰐、猿、熊、蛙の４つのウォークを行

いました。みんな頭と体の柔軟性があり正しい動きを覚えすぐに出

来てました。 
  
武川コーチからの、「スペースを見つける！見方を見る！」これを

忘れずに！ 
次回は１０月４日（火）、また皆と会えるのを楽しみにしてます！  
【第４回練習内容】 
1、 ウォームアップ 
2、 キャッチトレーニング 
3、 5人クイックパス＆5人パスレース 
4、 フィジカル（鰐、猿、熊、蛙ウォーク） 
5、2対1＆2対2 
6、４人パスレース 
7、タッチフット 
8、個人練習 
9、クールダウン 
  
メインコーチ	 武川（リコーブラックラムズBKコーチ） 
アシスタントコーチ	 岡崎（リコーブラックラムズFWコーチ） 
サポートスタッフ	 森谷、後藤（リコースタッフ） 
  
 

【2016東京都世田谷区クラス】第5回レッスン

リポート（2016年10月4日） 
 



 
第５回目の放課後ラグビープログラム東京クラスを開催しました。

本日はテスト期間でのお休みも多く２８名の参加となりました。 
  
トレーニングは、テクニックとスキルは、「キャッチング」と「2対
1＆2対2」、「４人キャッチ＆パス」を行ないました。練習中何度も
でた、「アーリーキャッチ、フォロースルー、前に出る、スピード

コントロール」を忘れずに！ 
  
放課後ラグビーも、あっという間に第５回が終わりました。残りの

レッスンも、参加者の皆さんの成長をサポートできるように頑張り

ます。 
  
次回は１０月１１日（火）、また皆と会えるのを楽しみにしてます！ 
  
【第５回練習内容】 
１、ウォームアップ 
２、キャッチトレーニング 



３、2対1＆2対2 
４、４人パスレース 
５、タッチフット 
６、クールダウン 
	     
メインコーチ	 武川（リコーブラックラムズBKコーチ） 
 
アシスタントコーチ	 大山（リコーOB）森谷、後藤（リコースタッ

フ） 
 

【2016東京都世田谷区クラス】第6回レッスン

リポート（2016年10月11日） 

           
 

 第６回目の放課後ラグビープログラム東京クラスを開催しました。
本日は２９名の生徒が集まりました。 
  
トレーニングは、テクニックとスキルは、「キャッチング」と「３

対２＆４対２＆5対3」を行ないました。 
  



6回のプログラムでみんなキーポイントは頭に入ってきました。しか
し、ラグビーのプレーになると忘れてミスが起きてます。動きの中

で実践できるようになればプレーの幅が広がります！ 
  
・キャッチはボールを取るときは指先からで手のひらが下を向くよ

うに 
・パスはフォロースルー 
・ボールを持ったらスペースを見つけ前に出る 
・正確なコールとスピードコントロールを忘れずに！ 
  
今日は現役選手の中澤健宏選手と高橋敏也選手が特別コーチとして

参加してくれました。生徒達へ細かなスキルの実践と指導をしてく

れました。すべての感覚でトップリーガーの技術を感じれたと思い

ます。次回は１０月１８日（火）、また皆と会えるのを楽しみにし

てます！ 
【第６回練習内容】 
１、ウォームアップ 
２、3対2 
３、キャッチ＆パス 
４、４対2、5対３ 
５、タッチフット 
６、クールダウン 
	   
メインコーチ	 武川（リコーブラックラムズBKコーチ） 
特別コーチ	 中澤健宏、高橋敏也（リコーブラックラムズ選手） 
 
アシスタントコーチ	 大山（リコーＯＢ）森谷、後藤（リコースタ

ッフ） 
 

【2016東京都世田谷区クラス】第7回レッスン

リポート（2016年10月18日） 



 
第７回目の放課後ラグビープログラム東京クラスを開催しました。

ウォーミングアップでボール集めゲーム、スクエアパスを行いまし

た。スクエアパスではキーポイントを思い出す目的もあります。ボ

ールの数が増えると慌ててキーポイントを忘れてミスが多発します

が、しっかりとハンズアップしターゲットを見せて準備すれば対応

できます。 
  
テクニックとスキルは、「３対2」、「ロングプレースメントドリル」、
「ロングプレース」を行ないました。3対2では、今まで学んだスキ
ルをより厳しい状況で状況判断できるように行いました。 
  
今回からロングプレースメントドリルの練習を行いました。ここで

しっかり基礎を学び、正確なプレーを身につけてください！ 
  
【ロングプレースメントキーポイント】 
・力が伝わるように背筋を伸ばす  
・低い姿勢をキープ 
・自分で自分の体をコントロール  
・プレースするときはお尻の位置より肩が自陣側にあるようにする 
  
みんな初めの頃と比べ、とても上達してます！継続は力なりです。

次回は１０月２５日（火）です。また皆と会えるのを楽しみにして

ます！ 
 	
【第７回練習内容】 
１、ウォームアップ 
２、３対２（Ｌ字、判断ドリル） 
３、ロングプレースメントドリル 
４、ロングプレースメントタッチフット 
５、クールダウン 
  



メインコーチ	 武川（リコーブラックラムズBKコーチ） 
アシスタントコーチ	 大山（リコーＯＢ）、後藤（リコースタッフ）  
 

【2016東京都世田谷区クラス】第8回レッスン

リポート（2016年10月25日） 
 

 
第８回目の放課後ラグビープログラム東京クラスを開催しました。

早いもので東京クラスの放課後ラグビーも残り3回となりました。み
んなバランスよく成長し、レッスンの質が高くなっています。放課

後ラグビー終了後、自分で自分を成長させられるためのヒントを少

しでも多く伝えてあげたいと思っています。 
  
今日は雨でしたので、「２対１」、「３対２」、「３対３」を中心

に行ないました。２対１、３対２、３対３という状況の中で、スペ

ースやのラインの深さ、スピードをコントロールしなければなりま

せん。ボールキャリアはスペースを見つけ走りこみますが、今日は



ボールを持ってないプレーヤーの動きを伝えました。みんなボール

を持っていないときの動きの大事さに気づいてくれたようです。 
  
S・スキャン / D・ディシジョン / A・アクション / C・コミュニケ
ーション 
SDAC このキーポイントを忘れずに！！ 
  
第１回のレッスンを思い出すと、それぞれ違うチームから参加して

いることもあり、何がプレー判断の正解かがわからず、ただ、レッ

スンをしている感じでした。ここ最近は、全員がキーポイントに則

って、その場、その場で共通理解を持ちながらレッスンができてい

ます。 
  
放課後ラグビーの指導者として、何か一つのことにこだわって、そ

こだけを特別にうまくしてあげたいという気持ちでは指導していま

せん。1０回のレッスンを通して、ラグビーという競技全体の理解を
深め、バランスよくレベルアップさせてあげたいと思っています。

１０回という限られたレッスンですので反復練習をしてあげること

ができません。放課後ラグビー終了後は、自分のチームの練習の中

で、今、指導させてもらっていることを意識して取り組んでくれれ

ばと思っています。 
  
残り２回のレッスンです。１回１回の練習を大切に指導して行きた

いと思います。次回は１１月１日（火）、また皆と会えるのを楽し

みにしてます！ 
 
【第８回練習内容】 
１、ウォームアップ 
２、２対１、３対２、３対３ 
３、クールダウン 
  
メインコーチ	 武川（リコーブラックラムズBKコーチ） 



アシスタントコーチ	 大山（リコーＯＢ）、後藤（リコースタッフ）  
 

【2016東京都世田谷区クラス】第9回レッスン

リポート（2016年11月1日） 
 
第９回目の放課後ラグビープログラム東京クラスを開催しました。

本日は２７名の生徒が集まりました。 
  
皆とてもラグビーが上達しています。放課後ラグビーの１回２時間

間で、こんなに成長出来ることを考えると、このプログラムの重要

さを感じます。 
  
今日のレッスンです。まずウォームアップ、そしてテクニックのド

リルを行いました。テクニックは３人一組でポップとパスを行いま

した。初めてのドリルということもあり、最初はミスもありました

が、すぐに慣れてしっかりと行い、スキルアップできておりました。 
  
見ているところだけでなく、視野の中に写っているものを感じ、そ

こにパスをする、キャッチする、その感覚を養うことができたと思

います。 
キーポイントはしっかり手を伸ばしボールを取りに行くことと、パ

スは投げたいところに伸ばすことです。 
  
その後２対１、３対２を行いました。今回のプログラムで毎回行っ

ているレッスンですが、トップリーグやスーパーラグビーでは簡単

にトライできていると思いますが、皆同じことを意識してプレーし

ているので、トライが取れてます。 
  



「ボールを持ったら前を見る、スペースやのラインの深さ、スピー

ドコントロール、ボールを持ってないプレーヤーは周りを見て正確

なコール」キーポイントを忘れないようにしましょう。 
  
さあ次回は最後のレッスンです。放課後ラグビーの総仕上げにした

いと思います。１１月１５日（火）、また皆と会えるのを楽しみに

してます！  
【第９回練習内容】 
１、ウォームアップ 
２、ボールポップ＆パス 
３、２対１、３対２、３対３ 
４、タッチフット 
５、クールダウン 
   
メインコーチ	 武川（リコーブラックラムズBKコーチ） 
アシスタントコーチ	 大山（リコーＯＢ）、後藤（リコースタッフ）  
 

【2016東京都世田谷区クラス】第10回レッスン

リポート（2016年11月15日） 

         



 
第1０回目の放課後ラグビープログラム東京クラスを開催しました。
ついに最終日を迎えてしまいました。あっという間の1０週間でした。
初めから生徒同士がコミュニケーションを取っていけるメンバーで

した。回を重ねさらに結束が増してきたと思います。このメンバー

での時間の共有は、これからの財産になることと思います。 
  
今日は、最終回ということもあり、全レッスンの復習とゲームとい

う流れで行いました。コーチたちも、皆に指導出来た喜びを感じな

がらレッスンしました。 
  
全1０回でしたが、どの生徒もラグビーの理解が深まり、皆が原則を
理解して、質の高いゲームを見せてくれるようになりました。私か

らの問いかけに対しても元気に、答えてくれるようにもなりました。

ラグビーの理解を深めたと思います。 
  
放課後ラグビー東京世田谷クラスのメインテーマの「ラグビーの基

礎的なトレーニングを楽しく！」に一定の成果を感じております。

「継続は力なり」いつの日か互いに成長した姿で再会できるように

日々精進しましょう！！ 
【第１０回練習内容】 
１、ウォームアップ 
２、キャッチ＆パス 
３、２対１、３対２、３対３ 
４、タッチフット 
５、クールダウン 
  
メインコーチ	 武川（リコーブラックラムズBKコーチ） 
 
アシスタントコーチ	 岡崎（リコーブラックラムズFWコーチ）大山
（リコーＯＢ）、森谷、後藤（リコースタッフ） 
 


