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テーマ：  ゲームで必要な基礎スキルの理解」 

～ピボット・パス・ジャンプシュートの習得～  

 

1. アップ 

（１）アイスブレーキング 2人組ペアで膝タッチゲーム  5 分 

（２）ピボットの基礎 ※2人でボール 1個 基礎→5秒キープ   １０分 

～休憩１分～ 

2. パスドリル 

（１）ワンハンドパス ※２人でボール２個  １０分 

（２）３人１組パス  ※３人でボール 1個（DFは２０秒間）  １０分 

～休憩１分～ 

3. ドライブ～ストップ～フィニッシュドリル 

（１）1 .2 ストップ～ターン～ステップイン ドリル→横付き１vs１  １５分 

（２）両足ストップ～ステップイン ドリル→ヘルプに対して１vs１  １５分 

～休憩１分～ 

4. ジャンプシュートの基礎作り 

（１）内足ストップの理解（ボール無しで練習）  １０分 

（２）ドライブ～ストップ～ジャンプシュート   １０分 

 

 

～休憩１分～ 

 

 

5. 体幹トレーニングの紹介 


