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◎ 1on1
鼻の頭でボールを捕まえる意識で行う（nose to the ball）

・OFのドリブルに対してついて行く
・ドリブルが速くなったらスライドステップ
・ドリブルが遅くなったらサイドステップ

◎ シャドーDFフットワーク

・Ａ→Ｂ、Ｃ→Ｄはサイドスッテップ
・Ｂ→Ｃ、Ｄ→Ｅは走る
・目の前にボールがあることを意識する。

Ａ Ｃ
Ｅ

Ｂ Ｄ

・Ａ→Ｂ、Ｃ→Ｄは走る
・Ｂ→Ｃ、Ｄ→Ｅはサイドステップ
　※パターン１と逆

Ａ Ｃ
Ｅ

Ｂ Ｄ

◎ ２メン

腕の回内を使ってパスを出す
・ショートコーナーＴＯショートコーナー パス後人差し指が相手を指す
 で行う ようにボールの真芯を押す
・パス７回で行う ことがポイント。
・ジャンプミート（空中でボールをキャッチ）
　を意識する

・ショートコーナーＴＯショートコーナー
 で行う
・パスを受け『１・２』のステップを踏み
 『３』の足が着地する直前にパスをする

パスについて

パターン２

DFの姿勢

手を自由にして肘を膝の上に乗
せるような状態を作る。クロスでも
スライドでも頭の位置を上下させ

ないのがポイント。

パターン１

パターン２

パターン１



流れのなかでパスを出すと
・３つのサークルにＤＦを置いて行う 反応されてしまう。反応させな
・ＯＦはフェイスアップしてＤＦを見て いために予備動作をわざと
  DFの位置を確認してパスを出す 入れる。「手のひら」でカットを

狙われるので「手のひら」の

を出す。

◎ ハーフコート５ON５

up-half-downのhalfの姿勢で
指先を上にして手のひらを

・ＯＦはサークルからスタートする ボールへ向ける。そのために
・ボールポゼッションが変わったら 肘を体側に付けることがポイ
　サークルへ戻ってリスタートする ント。ミスキャッチはボールを
・ＯＦがショットを決めた場合は 取りに（挟んで）いくことで起こ
　サークルへ戻って継続してＯＦスタート る。
・ボールは２秒以上保持してはいけない
・同じ場所に２秒以上ステイしてはいけない

フェイスアップ
　 　　　　　　　→　ゴールを見る

ＤＦとのズレをつくるため。

これができないとＤＦに捕まる
プレイヤーになってしまう。

・リバース（展開）を入れる
１０本打って６～７本入る所。

そこでノーマークであれば
シュートを打つべき。

・スペーシング キャッチの瞬間に身体の向き
・グッドショット を変える
・リバース
・２秒ルール

パスアングルを変えるドリブル
スペースを空けるドリブル
攻撃のサイドを変えるドリブル

ＯＦ同士の距離を６～４mに
保つ。ガードのポジションを高く
保つ。（３ポイントラインと
ハーフラインの間程度）

ボールを持ったら

空中でパスを受ける意味

適正なシュート距離とは

ボールの受け方の工夫

例）９０°、１８０°、３６０°

有効なドリブルとは

スペーシングのポイント

（グッドショット）

パターン２

パターン3

パターン１，２の要素を
総合的に加えて

パターン１に加えて

パスのタイミングについて

届かないところを狙ってパス

例）顔の横や肘付近など

パターン３

パターン１ ボールキャッチの体勢

　右サイド　　　　左サイド
インサイド　　　　アウトサイド



◎ ボールを受けてからドライブ(1on0)

シュートはノーマルでは打た
・コーナーから４５°でボールを受けて ない。パワーステップやギャ
　ドライブ ロップステップで打つ。
・力強いドリブルの突き出し

馬の脚のような「タ・タン」の
リズムのステップ。

両足同時の強いステップ。

・コーナーから４５°でボールを受けて
　ドライブ 「右・左」のノーマルステップ
・スワイプとねじれを使って突き出す

・コーナーから４５°でボールを受けて
　ドライブ
・ドライブ後、止められた後ドロップステップ

ジャンプロールなどの空中
・コーナーから４５°でボールを受けて 姿勢の源。
　ドライブ

ギャロップステップ

パワーステップ

ランニングステップ

パターン３（クロスオーバー→ターン）

攻撃的なシュート

スタビライゼーションパターン４（ストレートステップ→ジャンプロール）

パターン１（ストレートステップ）

パターン２（クロスオーバー）

POINT
・鋭角に入るために頭を先に入
れ　　てからドライブ

POINT
・クロスオーバーはＤＦに対して
背中を向けてからドリブル。
・上半身→下半身の順でねじれ
をつける。

POINT
・ドロップステップはボールを回
すのではなく足を出してから
ターン。

POINT
・ジャンプロールはミートと同時
に　３６０°ジャンプしてシュー
ト。



◎ ボールを受けてからドライブ(2on0)

・AはフラッシュしたＢへパスを入れる
・Aはパス後ハンドオフでボールを受けて
　シュート（外側を通る）

・AはフラッシュしたＢへパスを入れる
・Aはパスゴールへ外からカットする。
・ＢはカットしてくるＡへパスを入れるふりを
　してゴールへターンをして走りぬけた
　Ａへパスを入れる。Ａはシュート。

・AはフラッシュしたＢへパスを入れる
・Aはパス後ハンドオフでボールを受けて
　シュート（内側を通る）

強いスワイプで腰を移動する
・AはフラッシュしたＢへパスを入れる
・Aはパス後ステイＯＲアウェイへカット
・Ｂはボールを受けたら内脚から外脚へ
　リバースターン後ドライブ

パターン１

パターン２

パターン３

パターン4 パワーリバース

Ａ

Ｂ

Ｂ

Ｂ

Ａ

Ａ

Ａ

Ｂ



・AはフラッシュしたＢへパスを入れる
・Aはパス後ステイＯＲアウェイへカット
・Ｂはボールを受けたら外脚から内脚へ
　リバースターン後ドライブ

右手でドリブルシュートへ行く
・AはフラッシュしたＢへパスを入れる ようにしてリバースステップの要領で
・Aはパス後ステイＯＲアウェイへカット 左手でシュートする。
・Ｂはボールを受けたら★の位置で 　　　　　　　　　　ゴール
　ドノバンステップでシュート

　　　　②左（ステップ）
　　　　③右
（ステップ２→シュート）

　　　　　①右

◎ フックシュートドリル （まだボール保持）

・AはＢへパスを入れゴールへ向かって シューターの走るコースはエルボー
　まっすぐ走りパスを受けてフックシュート を通過し真っ直ぐボードへ向かう

リングに向かうのではない。
※ アレンジとして「右・左」
　「左・右」両方のステップ
　を練習する。

肩のライン（近いほうの肩）
をゴールに合わせて遠い方の
手でシュート、フックシュート後
体は正対する。

◎ ジノビリステップドリル

・AはＢへパスを入れゴールへ向かって
　まっすぐ走りパスを受けてシュート 　　　　　　　　　　ゴール

・Ａは★の位置でジノビリステップでシュート
③右
（着地足）

　　　　　①右
　　　　②左 　　　　（ステップ１）
　　　（ステップ２）

ジノビリステップ

パターン５

パターン6 ドノバンステップ

フックシュートドリル

ムービングフック

Ａ

Ｂ

Ａ

Ｂ

Ａ

Ｂ

Ａ

Ｂ

D
F

o

D
F
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◎ ステップを使った１on１

・Aは逆サイドローポストへスクリーン
・Ｂはスクリーンを使い逆サイドの 　・DFを見てステップを変える
　ローポストでボールを受ける 　・小さいプレイヤーはレイアップ

　　よりもフックの方が有効
　・ドリブルをしながらでも首を
　使ったフェイクを有効に入れる
　・スピードの緩急をつける

・スクリーナーのＡはボールまで戻り
　ＤＦとなりＢとの１on１
・Ｂは今まで練習したステップを使い
　１on１をする

◎ パス＆ランの１on１

・AはＲorLへのパスを選択する 　・最初に狙うのは裏へのパス
・AはＤＦの前をカットするか、バックカット 　・DFがタイトの時→
　するかシールするかを選択して１on１ 　　　　　パスしながら走る

　・DFがタイトでない時→
　　ドリブルをしてDFに寄っていく。
　　DFとくっついた瞬間にパス
　　しながら走る。

　※ポイントはゆっくり寄っていき
　　素早く離れる（RUN）する。

◎ パス＆ランを利用した４on４

どちらのサイドから攻めた方が
・ＯＦはサークルからスタートする OFにとって有利なのかを探す。
・パス＆ランで４on４ これ（どちらがすいているか）が
・２秒ルール・スペーシング 判断できる視野を持つプレイヤー

が良いプレイヤー。

　

＜＃１＞

＜＃２＞

ストロングサイドを探す

１on１のポイント

パス＆ランのポイント

Ａ

Ｂ

Ａ
Ｂ

Ａ
Ｒ

Ｌ
ＤＦ



◎ バックカットを利用した４on４

スペースを使うことができる
・ＯＦはサークルからスタートする 技術の差によって3on3や2on2
・パス＆ランで４on４ に変える。
・２秒ルール・スペーシング １番良いのは4on4。

　

◎ スペーシング・アウトサイドスクリーン・パス＆ラン
を利用した２on２

・自分よりも外側のプレイヤーに
パスした時はピックアンドロール
を狙う。
・自分よりも内側のプレヤーに
パスした時はアウトサイドスクリーン
を狙う。

スクリーナのピックの後の動きは
ノーマルorフレアーorポップアウト

・ユーザーはピックを使った後ドリブルで
　ピックとの距離をとる。「１・２・３歩」
　ドリブルで離れるイメージ

・ピック＆ロールに行くように見せ
　かけてそのまますべるように
　カットしてしまう。そのままローポスト
　でボールをもらいシュート。

パターン２（ピック＆ロール）

パターン３（スリップスクリーン）

パターン１（アウトサイドスクリーン）

スペーシング

スクリーンのポイント

ピックアンドロール後の動き

①

②

③

④

①

②

③

④



・スクリーンをセットする前に交差
　するようにドリブルを始める

◎ パニックドリル
（2on1→3on2→4on3→5on4→5on5ラリー）

×b

・2on1
●Ａ ※ Ａ，Ｂは2on1終了後

●Ｃ コートから出る。同時に
●Ｂ ●Ｄ a,b,cがＯＦとして入り

Ｃ，ＤがＤＦとして入る。
Ｃ，Ｄはセンターライン
付近でセットする。

×c

×b ●Ｅ

●Ｃ
●Ｄ

×c ●Ｆ

×d
●Ｅ

×b
●Ｃ

●Ｄ

×c ●Ｆ

×e
●Ｇ

×d
×b ●Ｅ

×a ●Ｃ

×c ●Ｄ

×e ●Ｆ

×d ●Ｇ
×b ●Ｅ

×a ●Ｃ

×c ●Ｄ

×e ●Ｆ

・5on5＜＃５＞

＜＃４＞

×a

×a

×a

＜＃１＞

＜＃２＞

＜＃３＞

・3on2

・4on3

・5on4

パターン４（クイックスクリーン）

①

②

③

④


