
平成１６年度　強化選手　練習会 平成１７年１月２２日　会場：湊小学校体育館
練　習　内　容 ポ　イ　ン　ト

１ あいさつ・出欠確認
２ ランニング
３ 準備体操
４ アップ　（スキップなど）
５　ＤＦ（ディフェンス）のフットワーク練習

・サイドステップで２往復（距離約３ｍ） 進行方向、後ろ側の足で強く蹴る。
スタート、戻る時に両手で床をさわり（叩き）「はい」と声を出す 前足（下図①）後足（同②）は狭めない

（ハンドアップは必要ない　ゴリラスタイル）
・サイドステップで速く、１往復（距離約６ｍ）
スタート、戻る時に両手で床をさわり（叩き）「はい」と声を出す

・２回クロスステップ、残りをサイドステップで速く、１往復（距
離約６ｍ）

・３回クロスステップ、残りをサイドステップで速く、１往復（距
離約６ｍ）

・右かまえより１８０°バックターンしダッシュストップ、左かま
再度１８０°バックターンしダッシュストップ、右かまえ

６　リバウンドのフットワークなどの練習
・クロスオーバステップ２歩で両足踏み切り高くジャンプする
スタート時と逆方向の足から１歩目を出し繰り返し
（ジグザグ）

１歩目は大きく（飛ぶ）、腕を後方に大きく引き足
の動きにタイミングを合わせ大きく振り高くジャン
プする

・５回連続ジャンプ

７　ドリブル練習
・スピードドリブル（オールコート）

・スピードドリブルでＵターン（１８０°フロントターン）し戻ってく
る

ターンの直前のドリブルは前方でなく若干後方
に就き（ボールを置いて来る感じ）ターン時の
ボールコントロールを単純にする

８　リバウンドの練習
・２人一組で１人が投げ上げたボールを他の１人が空中で
キャッチする
１人１０回連続、２人交互に１人４セット（フットワークなどは上
記による）

腰を低く、しっかりかまえてから始める
タイミングを合わせジャンプの最高点でキャッチ
する

・バックボードを使用し５回連続リバウンド
（空中キャッチ、トス）

９　スクリーン練習
・コナーよりフォワードポジションにＶカット（リング方向に２歩、
フォワードポジションまで４歩）し、ガードからのパスをキャッ
チ、フロントターンでリングに正対しシュートのかまえからス
テップを踏みガードにパスを返す（図１）

ガードはパスを出すタイミングに注意する
レシーバーが２歩目を踏み切って空中でキャッ
チできるタイミング

・上記ののちリングにカットする（図１-１）

図１ 図１－１

悪い足の動き

② ①

② ①

スタンスが狭い



・ダウンスクリーン
スクリーナーはフォワードポジションからリング下にいるユー
ザーのＤＦにダウンスクリーン、ユーザーはガード（ハイポス
ト？）からのパスをミートキャッチしジャンプシュート（図２）

ユーザー：スクリーンをかけてもらう選手
スクリーナー：スクリーンをかける選手

スクリーナーはユーザーのＤＦから１ｍ程度離れ
たところでスクリーンをかける
スクリーン後は決して動かない（ファールを避け
るため）
スクリーンがかかった瞬間にユーザーは1歩目
をスクリーナーのすぐ横に置き(図２-１）スクリー
ナーと肩が擦れ合うように動き、ファイトオー
バーＤＦされないようにする

ファイトオーバーディフェンス：
スクリーナーとユーザーの間に割って入る

上記ダウンスクリーンからＤＦがスライドスルー、ユーザーは
ボールに対しミートアウトしてジャンプシュート（図３）

ユーザーは１歩目でＤＦの動きを確認する

スライドスルーディフンス：
スクリーナーに対しユーザーとは逆方向に動き
スクリーンをかわす

上記ダウンスクリーンからＤＦがファイトオバー、ユーザーは
フォワードポジション付近までＤＦを引き付けリングにカット（ス
クリーナーはユーザーが見える方向にフロントターンし再びス
クリーンをかける）、リング下でパスキャッチしシュート（図４）

スクリーナのターン、フットワークは図４-１を参
照

上記ダウンスクリーンからＤＦがユーザーの後ろに付いてきた
場合はＣカット、リング正面でパスキャッチしシュート（図５）

１０　体操
１１　あいさつ
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