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Key Point !

１）

２）

ウォームアップ
１．人間知恵の輪
２．カップリングスキップ
３．カップリングジャンプ＆ハン
ドリングドリブル

　始めに前回と同様に、柔軟性とコーディネーショントレーニング
を行いました。今回はカップリングを中心に行いました。
　手と足が同じリズムでしか動かない、それぞれ稼働する時にど
こかがくっついてきてしまうなど、同じ動きしかできず、1つの神経
回路だけ太くなり過ぎてしまうのとプレーの幅が広がりません。
　いろんなリズムや動きでも身体を自由に操作できるようになりま
しょう！
　アップにも使えますので、チームの練習などでも、もしよろしけ
れば取り入れてみてください！レベル分けをしてあるので、目標
なども明確にしながら出来ます！

　カップリングスキップＬｅｖｅｌ１～５
　　　Ｌｅｖｅｌ１、手は前後２回＋足はノーマルスキップ
　　　Ｌｅｖｅｌ２、手は前後１回＋足は２スキップ
　　　Ｌｅｖｅｌ３、手は前・上・後ろ、足は２スキップ
　　　Ｌｅｖｅｌ４、手は前後３回＋足は２スキップ
　　　Ｌｅｖｅｌ５、手は前後２回＋足は３スキップ

スペーシングドリル 　味方のドリブルに対して、同じスペースを保ちながら合わせる動
きを確認しました。コーンの外側を行ったり来たりしながら、どこ
かのコーンからドライブを仕掛けるので、そのドライブに対してま
で合わせの動きを入れて、パスを受けシュートというルールでし
たね。

　前回も同じような練習をしている分、今回は理解も早く、出来て
いたと思います！良いスペースを保てていましたね。ですが、ドラ
イブが始まった途端に動きを止めてしまう選手が居たので、とて
ももったいないです。
　失敗しながら覚えることですし、動いてみてください。

　ドライブに対してまで合わせることが出来れば、そのドライブか
らチャンスを作ることが出来ますので、最後まで忘れないでくださ
いね！

スペースを確保し、チャンスを作る！

１回の動きだけでなく、２回３回動く！

　Practice Menu

ディフェンスをかわしてボールをもらう！

姿勢などのファンダメンタルの確認！
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第９回目指導 
１０月２０日 日曜日 
９：００～１２：００ 

指導のねらい 

小学生 女子 １９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
　・１ｏｎ１

　前回よりもさらに質が高くなり、とても良く出来ていました！普段
の練習でもしっかりやっているようで、細かいミスも減ってきて、よ
り安定したものになっていました！

　練習中にもお話ししましたが、バスケットはスピードやパワーを
必要とするハードな動きの中で、シュートのような繊細でソフトな
プレーもしなければなりません。
　そのハードとソフトの融合が必要ですので、どちらかだけに傾
いて練習をするのではなく、どちらも求める練習をしておくと良い
ですね！

　このシェービングも、とても良く出来るようになってきたので、
もっと試合と同じスピードなど、ハードの質を高めながら、正確で
安定した動きが出来ると、さらに良いと思います！

　ディフェンスポジションの確認と、動き方など練習しました。ポイ
ントは以下の２つです。

　１．パスが飛んでいる間に移動を完了する
　２．カバーポジションはボールとマークマンを両方見れる場所
へ

　ボールマンとすぐ隣のディフェンスは、しっかり出来ていたの
で、ここではカバーポジションについて載せます。
　まず、すべてのポジションへの移動は、早い方がもちろん良い
です。１つの基準として、パスが浮いている間に移動を完了する
ことを理解しておきましょう。
　ドリブルでボールの位置が変わったり、ボールを持っていない
選手が動いたりで位置取りが変わるので、ボールマンとマークマ
ンの両方をしっかり見れるようになりましょうね。カバーポジション
の場合、自分を頂点にボールマンとマークマンで薄い三角形（フ
ラットトライアングル）の位置が取れるといいですね。

　また、カバーポジションの人の役目は３つです。
　　・ボールマンのドライブに対してのヘルプ
　　・マークマンへのパスに対してのピックアップｏｒインターセプ
ト
　　・マークマンのカッティングに対してのバンプ

　この３つが出来る状態で居られることが理想です。準備が出来
ているかが大事になるので、位置取りから意識しましょう。

ミートドリル
１．ミート判断
　・ボールミートｏｒバックカット

２．ボールをもらう工夫
　・ジャックナイフ（ミートアウト）

３．ミートからの１ｏｎ１

　ボールをもらう動き（ミート）の練習です。パスを受けるときに、
止まった状態のままもらおうとすると、ディフェンスにタイミング良
くパスコースに入られて、ボールを取られてしまいます。
　動きながらもらうことで、ディフェンスはパスコースを止めづらく
なるので、ミートというプレーはパスを成功させるためにも、さらに
は次のプレー（シュートやドライブなど）をよりスムーズにするため
にも重要なプレーです。しっかり出来るようになりましょう。

　基本的に、４つの方向への動きがあります。
　　　・ボールの方向へ向かう（ボールミート）
　　　・ボールから離れるように（フレアーミート）
　　　・リングから離れるように（ミートアウト）
　　　・リングに近づきながらもらう（プッシュミート）

　ディフェンスの付き方によって、対応を変えなければいけません
ね。ミートアウトのみでボールをもらおうと思っても、ディフェンス
はそれを読んで前に入ってきてしまいます。そうなった時にその
裏をかいて動いたり、次の行動が必要です。
　ディフェンスの逆をつけるといいですね。１つのプレーで止まら
ないようにしましょう。

　ボールをもらう前に、もらいやすい状態を作ることが大切です。
ＶカットやＬカットなどありますが、今回はジャックナイフを紹介し
ました。
　ディフェンスに何もアクションしないままボールをもらいに行く
と、そのままついてきてしまします。これではスピードの差がない
限り、ボールを受け取ることが出来ません。

　もらいたい場所までのコースに自分とディフェンスが揃ってし
まっていると、ディフェンスも間に合ってしまうので、ディフェンスと
もらいたい場所の間にさりげなく入ってからもらいたい場所へ動く
ようにしてみましょう。ディフェンスがついてくるコースを切るよう
に、身体を入れてくると、もらいたい場所まで有利な状態で動け
ます。
　ほんの少しの事ですが、やるかやらないかで、パスを受ける安
全度は変わります。
　ただ単にＶカットなどの動きだけをするのではなく、ジャックナイ
フの要素を取り入れると、より安全にパスを受けることが出来ると
思います！

ディフェンスポジションビジョン
１．ボールマン＆カバーポジ
ション

２．４ｏｎ４ポジションビジョン
　・パスが飛んでいる間に移動
完了
　・ボールの位置とマークマン
の確認



６） ゲーム 　大会前ということで、今回はゲームも見せて頂きました。とても
ハードに取り組んでいて、見応えのあるゲームでした。

　ですが、ターンオーバー（ヴァイオレーションやスティール、イン
ターセプト、パスミス、キャッチミスなど）が多く、チャンスを無くして
しまっていました。オフェンスはより確実にシュートを決められる
方がいいので、早くバタバタ攻めてしまうだけでなく、落ち着いて
パスを回してから、スペースを利用してドライブや、ゴール下での
シュートなど、時には作り、選べるようになるといいですね。

　お互いに声をかけるなど、味方同士でカバーし合えることはたく
さんありますので、仲の良い皆さんなら出来ますね！より良いプ
レーを求めて、良い成果を出して、良い結果に繋がるといいです
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！コーチとは3回目の練習でしたね！前々回よりも前回、前回よりも今回と、良く
なって来ているのがハッキリわかるくらい成長していました！普段の頑張りが身についている証拠です
ね！この調子で、試合に向けて、意識も高めていってください！

　今回は試合に向けてのことをお話しします。練習の最後に緊張の話をしましたが、皆さん大事な試合に
なると緊張すると言っていましたね。きっとそれは、失敗したらどうしよう、もっと練習しておけばよかった、
怒られたくないなぁ、という過去（過ぎ去ってしまった事）や未来（まだ起こってもいない事）にとらわれて考
えすぎています。その気持ちから、マイナスのイメージが頭に浮かんでしまい、ミスを起こしてしまいやすく
なります。

　そうではなく、プラスのイメージを持ちましょう。こういうプレーをしよう、こんなプレーが出来たらいいなぁ、
こうしたら出来るかなぁ、などの前向きな考えを多くしてみてください。楽しくもなりますし、今や次のプレー
に集中できますよね？もちろん失敗をすることもあります。ですが、それを悔やんでも時間は戻りません。
大事なのはその次にどうするか、強い気持ちを持って、恐れずに立ち向かうように考えれば、自然とプ
レーも良くなります。
　勝ちたいという気持ちが揺らがず、失敗というものにとらわれないで、良いプレーのイメージをし続けてみ
てください！チャレンジしたことでの失敗はきっとプラスに向かってくれます！いきなり試合だけでやるのは
難しいと思うので、練習でもやってみてください！

　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、良い成果が出せることを祈っています！このメンバーで出来
る、最高のバスケットを実現してきてください！プラスの良いイメージ、忘れないでください！頑張ってくださ
いね！応援しています！

　ディフェンスポジションの確認と、動き方など練習しました。ポイ
ントは以下の２つです。

　１．パスが飛んでいる間に移動を完了する
　２．カバーポジションはボールとマークマンを両方見れる場所
へ

　ボールマンとすぐ隣のディフェンスは、しっかり出来ていたの
で、ここではカバーポジションについて載せます。
　まず、すべてのポジションへの移動は、早い方がもちろん良い
です。１つの基準として、パスが浮いている間に移動を完了する
ことを理解しておきましょう。
　ドリブルでボールの位置が変わったり、ボールを持っていない
選手が動いたりで位置取りが変わるので、ボールマンとマークマ
ンの両方をしっかり見れるようになりましょうね。カバーポジション
の場合、自分を頂点にボールマンとマークマンで薄い三角形（フ
ラットトライアングル）の位置が取れるといいですね。

　また、カバーポジションの人の役目は３つです。
　　・ボールマンのドライブに対してのヘルプ
　　・マークマンへのパスに対してのピックアップｏｒインターセプ
ト
　　・マークマンのカッティングに対してのバンプ

　この３つが出来る状態で居られることが理想です。準備が出来
ているかが大事になるので、位置取りから意識しましょう。

ディフェンスポジションビジョン
１．ボールマン＆カバーポジ
ション

２．４ｏｎ４ポジションビジョン
　・パスが飛んでいる間に移動
完了
　・ボールの位置とマークマン
の確認



　皆さん、お疲れ様でした！コーチとは3回目の練習でしたね！前々回よりも前回、前回よりも今回と、良く
なって来ているのがハッキリわかるくらい成長していました！普段の頑張りが身についている証拠です
ね！この調子で、試合に向けて、意識も高めていってください！

　今回は試合に向けてのことをお話しします。練習の最後に緊張の話をしましたが、皆さん大事な試合に
なると緊張すると言っていましたね。きっとそれは、失敗したらどうしよう、もっと練習しておけばよかった、
怒られたくないなぁ、という過去（過ぎ去ってしまった事）や未来（まだ起こってもいない事）にとらわれて考
えすぎています。その気持ちから、マイナスのイメージが頭に浮かんでしまい、ミスを起こしてしまいやすく
なります。

　そうではなく、プラスのイメージを持ちましょう。こういうプレーをしよう、こんなプレーが出来たらいいなぁ、
こうしたら出来るかなぁ、などの前向きな考えを多くしてみてください。楽しくもなりますし、今や次のプレー
に集中できますよね？もちろん失敗をすることもあります。ですが、それを悔やんでも時間は戻りません。
大事なのはその次にどうするか、強い気持ちを持って、恐れずに立ち向かうように考えれば、自然とプ
レーも良くなります。
　勝ちたいという気持ちが揺らがず、失敗というものにとらわれないで、良いプレーのイメージをし続けてみ
てください！チャレンジしたことでの失敗はきっとプラスに向かってくれます！いきなり試合だけでやるのは
難しいと思うので、練習でもやってみてください！

　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、良い成果が出せることを祈っています！このメンバーで出来
る、最高のバスケットを実現してきてください！プラスの良いイメージ、忘れないでください！頑張ってくださ
いね！応援しています！


