
 

 

 

２００６ 名寄地区バスケットボール協会 

 

強化クリニック 

 

 

 

「判断力を育てるために」 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      期日 ２００６年１１月２３日 

 

        場所 名寄農業高校        

          

         時間 ９：００～１７：００ 
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なぜ判断力が必要か？ 

  

 名寄地区の中学・高校バスケットボールチームが、全道規模の大会で活躍し勝ち進んでいくために必

要なことの一つとして、一つ一つのプレーにおける判断力というものが挙げられます。 

 確かに、全道的に見ると、身体的（フィジカル）に劣っていたり、技術的（スキル）に劣っていたり

する部分も当然のようにあり、その部分も補っていかなくてはならないのですが、今現在持っているも

の（フィジカル・スキル）を最大に発揮して良いバスケットを展開していくため、つまり「今でき得る

最高のゲーム」をするために、判断力というものは、重要だと考えているのです。 

 そして、フィジカルや、スキル・メンタルを兼ね備えたチームができたとき、全道大会で上位に食い

込むことのできるチームができあがると考えています。 

 

判断力を作る要素 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ○良い判断をするためには、良い視野をもつことが必要である。 

 ○良い判断をするためには、高いスキルを持つことが必要である。 

 ○良い判断をするためには、良い経験をつむことが必要である。 

 

 

 

 

 

 

 

 

判断力

 

視野・目

 

スキル 

 

経 験 
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１．パワーポジションの徹底 

 ①ジャンプストップ－パワーポジション 

 ②ジャンプストップ－パワーポジション－ピボットターン 

  ・視野の確保 

・コンパスピボットは、通用しない。 

  ・ボールを通す位置は、腰の位置、低い位置、高い位置の３箇所 

  ・バリエーションとして ピボットフット（内側・外側） ストップ（ストライド） 

 

２．シュート 

 ①レイアップシュートと視野 

  ・シュートに行く前に、ディフェンスの位置や見方の位置を確認する習慣を。 

  ・ボールチップをされないため、ボールの保持位置の確認。 

 

 ②レイアップシュートのバリエーション 

  ・レイバック（右手） 

  ・リーチバック（左手） 

  ・パワーレイアップシュート 

  ・逆足シュート（左足－右足で踏み切り、右手シュート） 

  ・ワンステップシュート（左足踏み切り、右手シュート） 

  ・ワンステップシュート（右足踏み切り、左手シュート） 

  ・ワンステップシュート（左ドリブル、左足踏み切り、右手シュート） 

  ・逆足シュート（左ドリブル 左足－右足で踏み切り、右手シュート） 

   

 ③ゴール下シュートのバリエーション 

  ・ゴール下シュート 

  ・ポンプフェイク 

  ・バックシュート 

  ・ピボット＋バックシュート 

  ・フックシュート（ベビーフック） 

 

 ④ステップインシュートのバリエーション 

  ・ステップインシュート 

  ・パワーステップ 

  ・ワイドジャンプ 

  ・ターン－ステップイン 

 

 ⑤ジャンプシュート・セットシュート 

  ・小さいジャンプから 

  ・ジャンプシュート 

 

これらのシュートをディフェンスの位置に

よって打ち分けることが大切です。 

正しく打ち分ける＝判断力 だと思います。

 

常にディフェンスの位置や高さを確認（意

識）して、シュート練習に励んで欲しいもので

す。 

 

また、全てできることが必ずしも良い選手に

直結するわけでもありません。この中から、経

験を積む中で、取捨選択をし、自分の得意なシ

ュートを見つけて欲しいと思っています。 

得意なことだけにこだわるのも良くないで

すが・・・・ 

Nayoro Basketball Association 



３．足さばき（フットジャッジメント） 

 ①基本的な足さばき 

  ・オープンステップ（ダイレクト） 

  ・クロスオーバー 

  ・ロッカーモーション 

  ・Ｙピボット 

  ・Ｘピボット 

 

 ②２人一組で（ディフェンスをつけて） 

  ・オープンステップ（ダイレクト） 

  ・クロスオーバー 

  ・ロッカーモーション 

  ・Ｙピボット 

  ・Ｘピボット 

 

 ③シェービングドリルから 

  ・オープンステップ（ダイレクト） 

  ・クロスオーバー 

  ・ロッカーモーション 

  ・Ｙピボット 

  ・Ｘピボット 

 

４．シュートセレクション１ＯＮ１ 

 ①３組同時に１ＯＮ１ 

 ②５組同時に１ＯＮ１ 

 

５．パス 

 ①基本的なパス 

  ・チェストパス 

  ・プッシュパス 

  ・サイドパス 

・ラテラルパス 

  ・オーバーヘッドパス 

 

 ②ボックスパス 

  

 ③ポジションパス 

 

 

 

足さばきの前に、しっかりしたストップができる

ことも大切です。ジャンプストップ、ストライドス

トップしっかりできて欲しいです。 

特にストライドストップは、２歩目でスピードを

殺しているようでは、（１歩目で殺しておかなくて

は）、足さばきができません。 
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６．パスセレクション 

 ①２対１パス 

 

②３対２パス 

７．ボールミートカット・・・必ずブラインドカットとセットで 

 ①Ｖカット 

  

②Ｌカット  

  

③ロールカット（Ｃカット） 

  

④リバースカット（ロック） 

  

 ⑤ボールミートカット１２ 

  ・ブラインド      １ 

  ・ロール        ２ 

  ・ブラインド 

  ・ロック        ３ 

  ・Ｖ          ４ 

  ・インフロント     ５ 

  ・ドロップ       ６ 

  ・Ｌ          ７ 

  ・ブラインド 

  ・フラッシュ      ８ 

  ・リバースターン    ９ 

  ・フレア       １０ 

  ・トライアングル   １１ 

  ・Ｓ         １２ 

・ブラインド 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

もらい足（ミート） 

 ・ジャンプストップ   ・ストライド（内・外） 

 ・ストライド（外・内） ・プレッシャー 
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８．スペーシング 

 ①３メンスペーシング 

  ・ゴールカット 

  ・バックカット 

  ・スイング 

 

 ②ディフェンスつき３メンスペーシング 

  ・ゴールカット 

  ・バックカット 

  ・スイング 

 

 ③４メンスペーシング 

  

 ④５メンスペーシング（５アウト・４アウト１イン・３アウト２イン） 

 

９．ファーストブレイク 

 ①パス・シュートの正確性を求めて 

  ・２メン 

  ・３メン 

 

 ②リバウンドから３メンへ（３メンオプション） 

  ・パスアウト－リターン 

  ・パスアウト－インフロント 

  ・パスアウト－ドリブル 

   

  ・ローテーションリバウンドから 

 

 ③３メンからトレーラーの動きへ（セカンドブレイク） 

  ・ボールサイドカット 

  ・アウェイカット 

  ・ボールサイドカット－ボールサイドカット 

  ・アウェイカット－ボールサイドカット 

  ・ボールサイドカット－アウェイカット 

  ・アウェイカット－アウェイカット 

 

 ④５メンナンバーブレイク 

○リードマン（ウイング）が走り出す

タイミング 

・リバウンドやルーズボールなどで、

マイボールになると確信した瞬

間。 

  （１試合のうち何度かは、取れる

と思ったのに、取れなかったこ

とがあっても良い。） 

○リードマン（ウイング）は、走りき

る。 

 リードマンは、スピードを緩めずコ

ー
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