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ねらい：ピボット、コンタクトや、ドリブルドライブモーションでスペーシング（オ

フボール）を意識しながらゲームを組み立てる。  

 

8min １．ピボット 

①オープン → フロントターン（右、左）  

②クロス  → リバースターン（右、左）  

     ③ピボット＆パス（3 人一組） 
 

3min 休憩 
 

8min ２．ボックス 1on1（3 人一組） 20sec 
 

3min 休憩 

8min ３．対面シュート  

①ブロック、②バック、③ロールターン、④コンタクト 右、左 一人 3 本 
 

3min 休憩 

8min ４．２対１（ハーフコート） 
 

8min ５．3 対０ （キックアウト） 

3min 休憩 

 

8min ６．４対０ （キックアウト） 
 

3min 休憩 
 

10min ７．4 対４  

①オフェンス有利な状況から  

3min 休憩 

10min ８．5 対５（５対４→５対５） （１往復半）  


