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Key Point !

１）

２） ハンドリングタイムアタック 　制限時間内に、数種類のハンドリングドリルを素早くこなす練
習です。時間と回数の制限をつけることで、ただ回数だけを、時
間だけを行うのではなく、目的をもって素早く成功させることに繋
がります。正確性も素早さも同時に求めて、しっかり出来るよう
になりましょう！

　練習では2分以内で行いましたが、出来る子はより早く、自分
のベストタイムを出せるように行いましょう！ちなみにコーチが見
たことがある最高記録は、小学生女子の高学年で47秒が居まし
た！

　　　１．ボディーサークル、左右１０回ずつ
　　　２．片足サークル、左右１０回ずつ（足を入れ替える）
　　　３．持ち替え前後＆クロス、２０回ずつ
　　　４．肩越しキャッチ、交互に１０回
　　　５．前後キャッチ、１往復　　　　　　　計９２回

パスを受け取れる場所を知ろう！

ちょうど良い間合いを空けて、チャンスを作ろう！

　Practice Menu

ウォームアップ
１．リアクション鬼ごっこ
　・ジャンケン
２．カップリングジャンプ
　・４種類
３．人間知恵の輪

　始めに運動能力を鍛える練習など行いました。正しく素早く動く
事、身体を自由に操作できること、身体の可動域が広いことは、
バスケットに限らず、運動するうえで大事な要素です。いろんな
動きが出来るようになりましょうね！

　カップリングは、上半身と下半身、右手や左手など、別々の動
きをコントロールできる能力です。常に同じリズムや繋がってし
まう動きでは、プレーの幅が狭まってしまうので、いろんな動きで
幅広く出来るようになりましょう。今回行ったドリルを載せておき
ます。

　１．足は２（グーパー）のリズム、手は３のリズム
　２．足は３（グーグーパー）のリズム、手は２のリズム
　３．足は３（上記同様）のリズム、手は前後２回ずつ拍手
　４．足は３（上記同様）のリズム、手はグーパーをしながら開閉
を入れ替える（開いている方がグー、胸につける方がパー）

姿勢などのファンダメンタルの確認！

ストップ＆ステップを、ミスなく有効に使おう！
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小学生 女子 １３名 ■ 柴田 雅章 



３）

４）

５） シェービングドリル
　・前向き～クロスステップ
　・前向き～バックターン
　・後ろ向き～フロントターン
　・後ろ向き～リバースターン

シェービング１ｏｎ１

　キャッチの時の姿勢とステップ、ドライブをする時のターンな
ど、練習しました。キャッチステップ～ドライブまでの動作がミス
なくスムーズに出来るようになりましょう！

　キャッチをした時のステップで、まずは前向きでリングに正対
出来ることが重要です。ディフェンスが離れていれば、そのまま
素早くシュート、ディフェンスが寄って来たら、素早くドライブが
出来るようになるためにも、シュートが出来る体勢を作っておく
ことが必要です。悪い姿勢やネガティブスタンス（軸足よりも２歩
目の足が後ろにある状態）でボールを取ってしまい、ステップを
踏みなおして正対する形だと、せっかくのチャンスを潰してしまう
可能性もあるので、特に意識して行いましょう！
　パスを出す人も、タイミングの良い正確なパスが求められます
ね。

　ターンの時は、姿勢が変わらないように、強い姿勢のまま出来
るようにしましょう。ディフェンスと近い状態でのプレーになるの
で、接触があっても負けない体勢は作っておくと良いでしょう！
頭の高さや位置を変えずに回れたりすることもいいですね！

　最後に、１ｏｎ１を行いました。キャッチの時のディフェンスとの
距離のつき方で、練習した姿勢の向きや、ターンの種類を使い
分けて行いましょう！素早く正確に行えれば、より良くディフェン
スをかわすことが出来ます！突き出しのタイミングなどは、上記
で練習した通りに意識して、ミスなく行えるようにしましょうね！

トリプルスレットドリル
　・ジャンケン合図～リアクショ
ン

　基本姿勢（以下、トリプルスレット）の確認をしました。そこから
素早く次の動作に移れることが大事です。
　トリプルスレットは、足首・膝・股関節を程よく曲げて、横から見
て、肩・膝・つま先が縦一直線になるようにしましょう。お尻が少
し突き出る形になり、若干前のめりになります。猫背や背中を海
老ぞりすぎなどには注意しましょう。体幹を意識して、肩からお
尻までがまっすぐになるようにしましょう。
　ボールをキャッチしたら、すぐにその姿勢になるようにしましょ
う。そこから次の動作になっていきます。

　ドリブル・パス・シュートの３つが出来る体勢なので、素早くその
動作に移れるようにしましょう。練習ではパスを出してもらった瞬
間にジャンケンの合図を出し、グーならシュート、チョキならドラ
イブ、パーならパス＆ランを行いました。
 判断して無駄な動きがなく動けるようになりましょうね！

ストップ＆ステップドライブ
　・ステップフェイク
　・クロスオーバー
　・オンサイド

※クイックハンドドリル

　突き出しのトラベリング防止のために、突き出しの技術の練習
をしました。
 せっかく得たチャンスも、ドライブする瞬間のミスで相手ボール
になってしまうのは、非常にもったいないことです。しっかり出来
るようになって、素早く正確に技術を使えるようになりましょう！

　ドリブルをつく際は、ボールが手から離れていない時に、軸足
が地面から離れたらトラベリングです。
　ですので、軸足が離れるよりも早くドリブルをつくか、少しでも
長く軸足が残ることが必要になります。

　オンサイドステップでのドライブは、特にトラベリングになりやす
いので、注意しましょう。ステップすると同時もしくはそれより早く
ドリブルをつくようにして、軸足もステップした足の方向に向ける
ことが大事です。
　ステップフェイクなどでも、ステップから方向転換してドライブに
なる時に、軸足が動いてしまうとトラベリングなので、軸足の意
識を強く持って、修正していきましょう！



６） パス回しドリル
　・パス運び２ｏｎ１
　・パス展開３ｏｎ２
　・オールコート３ｏｎ２

　味方との距離を大事にしながら、チャンスを活かす正確なパス
を通す練習をしました。プレー中、流れてしまい、雑なパスも多く
ありましたね。２歩でしっかり止まって、良い体勢でピボットを踏
めることで、正確に出せるように近づきます。スピードに乗ってい
る時や、ディフェンスがついている時にも焦らず、しっかりプレー
しましょう。

　３ｏｎ２では、前のディフェンスと後ろのディフェンスの間にパス
が通せるように意識しながら行いました。ボールを持っていない
オフェンス（以下、オフボールマン）が止まっている状態でパスを
待っていては、なかなかチャンスはありません。オフボール
（ボールを持っていない状態）の時に、ボールをもらった時のた
めに良い状態を作っておくことが大事です！どの位置でどのタ
イミングにパスを受けるかも重要です。この練習では、両ディ
フェンスの間に通すために、ミート（ボールをもらうための動き）を
しながらチャンスを作ることが必要です。パスを受け取る側の工
夫も、１つのパスをより良くするためにプレーが必要ですね！

　オールコートで攻めた時は、展開も早く、とても良い形を作れて
いました。1人ひとりのスペースも良く、チャンスも活かしていまし
たね！試合などでも、オフボールの時により良い所へ動けるよう
に、たくさん経験していきましょう！

　指導の感想と次回へ向けてのコメント

　皆さん、お疲れ様でした！コーチとは初めての練習でしたね！いかがでしたか？しっかり話を聞いてく
れて、とても一生懸命取り組んでくれたので、コーチも助かりました！その前向きな姿勢を忘れずに、普
段の練習も頑張ってくださいね！

　今回練習したことは、ファンダメンタルの部分になります。突き出しなど、そうですね。プレー中にミスが
なくなり、ボールを失わずに済むことは、自分たちのオフェンス回数を減らさずに済みます。勝利の原則
でも、シュートの回数と確率を良くすると良いと出ているので、ミスなくプレーが出来ることでシュート回数
も減らさず、より良いスペースなどに動いて合わせて、確率の高いシュートが打てれば、徐々に得点数も
上がり、勝利に近づけますね。ぜひ、しっかり出来るようになって、安定したプレーが出来るようになって
くださいね！

　また一緒に練習出来る機会を楽しみにしています！普段の練習がとても大事ですので、より意識を高
めて、そのメンバーで出来る最高のバスケに近づけるように、頑張ってくださいね！応援しています！
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