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Key Point !

１）

２）

３） パスワークドリル
１．リアクションパス
２．クイックパス
　・ノーモーション
　・上下フェイク
３．２ｏｎ１ピボットパス
　・２７秒+３秒インターバル

　ボールをもらう動きもとても大事ですが、パスをそのタイミング
に的確に出せるようにならなければいけません。手を素早く使え
る事が重要で、ディフェンスに取られずに出せるようになりましょ
う。

　2on1でのピボットパスは、しっかりピボットを踏み、ポジティブス
タンス（強い姿勢）でプレーができるようになりましょう。軸足より
もフリーフットが後ろにあると、ネガティブスタンスになり、プレッ
シャーをかけられたら、プレーの幅も強さも、バランスも崩れてし
まうので、注意しましょう。
　パスの際は、パスを出したあとにもその姿勢をキープ出来るく
らい安定しているといいですね！頑張って行いましょう！

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

　前回行った練習の確認でしたね。とても良くできるようになって
いて、一生懸命練習している様子がわかりました。
　次の段階として、プレースピードをもっと速めていきましょう。試
合でも活かせるように、スピードなども近づけておくことで、さら
に他の要素も求められます。
　スピードをつけることでハンドリングでミスしてしまったり、バラ
ンスを崩してしまったりしてしまうのは、まだ未完成の証拠です。
スピードがついても安定して出来るくらい求めていきましょう。
　ディフェンスがいない練習での最高を目指していけば、動きづ
くりはできていきます。

スペースを確保し、チャンスを作る！

シュートを決めきる強さ！

　Practice Menu

ウォームアップ
１．人間知恵の輪
２．リアクション鬼ごっこ
３．ボール転がしストップ
　・オデコ　　・お尻

４．レイアップ
　・アンダーハンド
　・リングノータッチ
５．ハイレイアップ
　・手の中で転がる感覚を

　始めに前回の柔軟性チェックと、いろんなコーディネーショント
レーニングを行いました。小学生のうちに、たくさん動ける身体
作りをしておくことは、今後の成長に影響します。いろんな練習
の中にその要素が入っていますので、たくさん練習してください
ね！

　レイアップシュートも行いましたが、シェービングでシュートまで
意識出来ることは、非常に大事なことです。ストップ、ターン、ス
テップなどがしっかり出来ても、最終的にシュートが入らなけれ
ば０点です。バスケットに芸術点はありません。シュートさえ決め
ればいいという訳ではありませんが、最後までやりきれること、
シュートを決めきれるのは、いざという時に成果で出てきます。
普段からさらに意識を高めて、当たり前のレベルを上げていける
といいですね！

姿勢などファンダメンタルの確認！

パスをした後に止まらず、アクションを起こす！
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小学生 女子 １６名 ■ 柴田 雅章 



４）

５）

６） ポイント崩しシューティング
　・８ポイントを減らしていく
　・決めれば－１点
　・２本連続で外したら＋１点
　・０にすればクリア
※制限時間をつけても良い

　練習の最後に、プレッシャーのかかったシュートゲームを行い
ました。６年生と、５年生以下のグループに別れて行いました。
今回は８ポイントの状態から、並んでシュートを打って決めてい
き、０ポイントにしていくルールでしたね。
　でも外したら逆にポイントが増えてしまうんでしたね。今回は初
めてなので、２回連続で外したら増えてしまうルールにしました。

　クリアした時に、チームでの達成感があると思います。試合で
もそうですね。誰かがシュートを外しても、次のチャンスで決め直
したり、味方がカバーしたりしながら、得点していきます。

　もちろん味方に頼ってばかりではなく、修正して決め直したりす
ることも大事ですね。試合でも大事なフリースローですから、キッ
チリ決めていきましょう！
　頑張って練習して、外す事の方が珍しいと思うくらい、入るよう
になってくださいね！

ドライブに対しての合わせ
　・サークルルール～トランジ
ション
　・３～４人組

　上記の練習は、パス＆ランの動きが中心でしたが、こちらは、
味方のドライブに対しての合わせ方になります。
　ドリブルが始まったら、その移動した方向によって、動きが変わ
りますね。その時に大事なことは、スペースです。

　ドリブルに対して、その味方と自分との空間が狭くなってしまう
と、ドライブの可能性も、パスを受けたあとのプレーも悪くなって
しまいます。近いとディフェンスが対応できてしまうので、状況に
変化が起きません。
　対してスペースをキープしながら合わせることで、ドライブの
チャンスも、パスを受けてシュートやその後のプレーなどもしや
すくなります。

　ディフェンスがドライブにカバーに行っていればパスを受けて
シュートや、慌てて出てきたところをドライブ、逆にカバーにそん
なに行かなければそのままドライブで勝負など、状況もわかりや
すく、選択肢も増えてますね。

　味方同士で、お互いのチャンスを潰さないことが大事ですの
で、ボールを持っていない時にどう合わせていけるかは、高確率
なシュートを決めるためにも必要ですね！ぜひ覚えてください
ね！

パスワークドリル
１．リアクションパス
２．クイックパス
　・ノーモーション
　・上下フェイク
３．２ｏｎ１ピボットパス
　・２７秒+３秒インターバル

　ボールをもらう動きもとても大事ですが、パスをそのタイミング
に的確に出せるようにならなければいけません。手を素早く使え
る事が重要で、ディフェンスに取られずに出せるようになりましょ
う。

　2on1でのピボットパスは、しっかりピボットを踏み、ポジティブス
タンス（強い姿勢）でプレーができるようになりましょう。軸足より
もフリーフットが後ろにあると、ネガティブスタンスになり、プレッ
シャーをかけられたら、プレーの幅も強さも、バランスも崩れてし
まうので、注意しましょう。
　パスの際は、パスを出したあとにもその姿勢をキープ出来るく
らい安定しているといいですね！頑張って行いましょう！

パッシングムーブスペーシング
　・隣の島にしかパスは出せな
い
　・パスをしたらゴールカット
　・島の上でしかもらえない
　・島には３秒しか居られない
　・台形の中が重要な島
　・ダミーディフェンス付き
　・ＬＩＶＥディフェンス付き

　パスをもらえる場所に制限をつけて、パスをしたらどう動くか、
絶え間なく考えながら動く練習でした。練習ではマーカーを置い
て行いましたが、置いてあった位置がだいたい良いスペースで
の位置になります。
　だんだん条件を増やし、難しくなっていきましたね。ボールマン
に合わせて考えながら、ボールを持っていない時に動けるように
なりましょう。

　ディフェンスが入ってくると、外側に追い込まれやすく、やりづら
い事になっていましたね。ただ単にボールを取りに行くのではな
く、その走り方まで、ディフェンスに取られずに、良いスペースの
位置でボールをもらえるように、していきましょう。

　次回はボールをもらうためにミートの動きをやろうと思います。
ディフェンスが居ても、しっかりパスを受けられるように、準備し
ていきましょう！



ポイント崩しシューティング
　・８ポイントを減らしていく
　・決めれば－１点
　・２本連続で外したら＋１点
　・０にすればクリア
※制限時間をつけても良い

　練習の最後に、プレッシャーのかかったシュートゲームを行い
ました。６年生と、５年生以下のグループに別れて行いました。
今回は８ポイントの状態から、並んでシュートを打って決めてい
き、０ポイントにしていくルールでしたね。
　でも外したら逆にポイントが増えてしまうんでしたね。今回は初
めてなので、２回連続で外したら増えてしまうルールにしました。

　クリアした時に、チームでの達成感があると思います。試合で
もそうですね。誰かがシュートを外しても、次のチャンスで決め直
したり、味方がカバーしたりしながら、得点していきます。

　もちろん味方に頼ってばかりではなく、修正して決め直したりす
ることも大事ですね。試合でも大事なフリースローですから、キッ
チリ決めていきましょう！
　頑張って練習して、外す事の方が珍しいと思うくらい、入るよう
になってくださいね！

　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！前回に引き続き、練習を行いましたが、皆さん前回よりも良くなっていまし
た！頑張って練習していると改めて感じました！その頑張りが、試合での成果となって出ていくように、さ
らにレベルを上げていきましょう！

　前回の練習の復習と、発展を行いました。シェービングは、正しく素早く行えることが大事です。しっかり
出来ていましたが、出来るスピードに抑えているようでしたので、もっとスピードもつけて取り組んでみてく
ださい！さらに高まりますよ！
　今回はボールを持っていない時の動きの部分を多く行いました。全体的な部分で行いましたが、キー
ワードは「スペース」です。ボールを持っている人、持っていない人も、お互いにチャンスを潰し合わない
ように、一定の空間は守って動くことです。パスをしながらも、ドライブに対しても、同じです。味方の動き
を見ながら、合わせていきましょう。もちろん試合になればディフェンスに対しても、対応して出来なけれ
ばいけません。そのためにも、スペースからより良い状態を作っておきましょう！また次回、様子を見て
ミートなどの細かい部分を行いたいと思います。

　今回も一生懸命取り組んでくれて、ありがとうございました！コーチもとても楽しかったです！また一緒
に練習出来るのを楽しみにしています！大会が近付いていつようなので、さらに意識を高めて、普段の
練習から頑張ってください！応援しています！


