
山形県バスケットボール協会
　　　　　　　　　　　編纂

指導力向上ＤＶＤ

解説資料【小学校編】



№ 分類 練習の名称 練習のねらい 練習のポイント 対象

1 ボールハンドリング ボールレッチ
柔軟性とともに指先のボール感覚を高
めます。

脚を広げて床に座り，体のまわりでボール
を転がしましょう。 共通

2 ボールハンドリング
ストレッチボールキャッチ（右
手）

共通

3 ボールハンドリング
ストレッチボールキャッチ（左
手）

共通

4 ボールハンドリング 背面バウンズキャッチ
背後で弾ませたボールを，反対側です
ばやくキャッチします。

ボールを弾ませると同時に振り返り，上
がってくるボールをキャッチしましょう。 共通

5 ボールハンドリング クロスキャッチ（投げ上げ）
交互に腕をクロスさせながら，浮かせ
たボールをキャッチします。

ボールをよく見てリズムよく行いましょ
う。 共通

6 ボールハンドリング クロスキャッチ（バウンズ）
交互に腕をクロスさせながら，ボール
を弾ませてキャッチします。

弾ませたボールの上がり際をキャッチする
ようにしましょう。 共通

7 ボールハンドリング バウンズスピンターン

すばやい回転とバランス感覚を養う運
動です。

弾ませたボールを３６０度回転してキャッ
チしましょう。左右どちらもやりましょ
う。

共通

8 ボールハンドリング ボール回し（腹）
おなかの周りでボールを回します。 ボールを見ないで回すようにしましょう。

左右どちらもやりましょう。 共通

9 ボールハンドリング 片足立ちボール回し
片足で立ち，脚とおなかの周りをボー
ルを回します。

バランスをとりながら，なめらかにボール
を回せるようにしましょう。 共通

10 ボールハンドリング もも上げボール回し（外から） 共通

11 ボールハンドリング もも上げボール回し（内から） 共通

12 ボールハンドリング 股下バウンズ
後ろでボールを操作する感覚を養いま
す。

股下を弾ませて，前後にボールをキャッチ
しましょう。 共通

13 ボールハンドリング ボール回し（股下８の字）前から 共通

14 ボールハンドリング
ボール回し（股下８の字）後ろか
ら

共通

15 ボールハンドリング 転がし８の字
脚を平行に開き，ボールを８の字に転
がします。

なるべくボールを見ないで，顔を上げてや
りましょう。反対回しもしましょう。 共通

16 ボールハンドリング ドリブル８の字

開いた脚の下をドリブルしながらボー
ルを回します。

指先でボールを弾ませながら，低いドリブ
ルで８の字にボールを回しましょう。反対
回しもしましょう。

共通
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不安定な体勢でのボールバランス感覚
を養います。

脚のストレッチをしながら，片手でボール
を投げ上げてキャッチしましょう。左右と
もに行いましょう。

ももを交互に上げ下げしながらボール
を左右に通します。

バランスをとりながら，リズムよくボール
をくぐしましょう。

脚を平行に開き，８の字に回します。 顔を上げてリズムよくボールを回しましょ
う。慣れてきたら反対回しもしましょう。
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17 ボールハンドリング 背面キャッチ

頭越しに投げ上げたボールを背面で
キャッチします。

投げ上げる高さや角度を加減しましょう。
見えないボールをキャッチすることで，指
先の感覚が高まります。

共通

18 ボールハンドリング つまみ上げ
両手にボールを持ち，交互につまみ上
げてキャッチします。

指先の力でボールを高く上げましょう。握
力も鍛えられます。 共通

19 ボールハンドリング ジャグリング
ボール２個を投げ上げながら回しま
す。

慣れてきたら反対回しもしましょう。
共通

20 ボールハンドリング ピボット・ボールプロテクション

ピボットとボールを保持するための練
習です。

投げられたボールを軸足を決めてキャッチ
しましょう。重心を低くピボットし，ディ
フェンスを意識して，遠いところにボール
を保持しましょう。

共通

21 シュート
レイアップシュート（ドリブルな
し）

段階的なレイアップシュートの練習で
す。

構えから２ステップでシュートしましょ
う。左右同じようにできるようにしましょ
う。

共通

22 シュート 弾ませてからレイアップシュート

１バウンドしたボールをキャッチして
レイアップシュートに行きます。

投げ出したボールにタイミングを合わせて
キャッチして，２ステップでシュートしま
しょう。左右同じようにできるようにしま
しょう。

共通

23 シュート ゴール下シュート

ゴール下でのシュート練習です。 パスを受けてバックボードを使いシュート
をしましょう。当てる位置，角度，強さを
身につけましょう。左右同じようにできる
ようにしましょう。

共通

24 シュート ワンハンドシュート 共通

25 シュート ワンハンドシュート 共通

26 シュート ワンハンドシュートの構え

ワンハンドシュートのボールの構えで
す。

手のひらがボールに触れないように，指先
だけでボールを支えましょう。額の斜め上
にボールが来るように構えましょう。

共通

27 シュート 正面からワンハンドシュート
ワンハンドシュートのスローモーショ
ンです。

ボールを山なりに投げ上げ，リングに当た
らないようにシュートしましょう。 共通

最初は片手（利き手）だけでボールを構
え，手首のスナップでボールにバックスピ
ンがかかるようにシュートしましょう。

ゴール正面で，ワンハンドシュートの
練習をします。
※初期の段階から，コントロールしや
すい片手でのシュートに積極的に挑戦
させましょう。
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28 シュート
その場ジャンプからワンハンド
シュート

数回ジャンプしてから，ワンハンドで
ジャンプシュートをします。

体の軸を意識して，ジャンプしてもぶれな
いようにしましょう。 共通

29 シュート
ワンドリブルからジャンプシュー
ト

１回ドリブルをして横に１歩移動し，
ジャンプシュートをします。

横に体が流れないように，真上にジャンプ
してシュートをしましょう。 共通

30 シュート キャッチからジャンプシュート

バックスピンをかけてボールを前に投
げ，弾んできたボールをキャッチして
ジャンプシュートをします。

１歩踏み出しながらボールをキャッチ
（ミート）してシュートの動作に入りま
しょう。

共通

31 パス 対面チェストパス

試合でもよく使う，チェストパスの練
習です。

ボールを引きながらキャッチし，相手の胸
をねらって両手で押し出すようにパスしま
しょう。キャッチからパスをリズムよく行
いましょう。腕の力だけでなく，相手の方
にステップしながら全身を使ってパスをし
ましょう。

共通

32 パス
キャッチとパス　手の動作（正
面）

正面から見たチェストパスの動きで
す。

手の指を開いてキャッチしましょう。手首
の回転を使い，ボールにバックスピンをか
けて押し投げましょう。

共通

33 パス キャッチとパス　手の動作（横）
横から見たチェストパスの動きです。 ボールが指先から離れる時は，掌が外を向

くようにしましょう。 共通

34 ドリブル 基本姿勢（右手）

ドリブルの基本姿勢です。 まず利き手で練習しましょう。ボールを見
ずに，肩と肘を動かして力強くボールをつ
きましょう。

共通

35 ドリブル 基本姿勢（左手）
ドリブルの基本姿勢です。 反対の手でも練習しましょう。指先だけで

ボールをつき，掌はボールにつきません。 共通

36 ドリブル ドリブルの良くない例
慣れていない人に見られるドリブルの
しかたです。

ボールに触れている時間が短く、掌でボー
ルをたたいています。 共通

37 ドリブル ドリブル鬼ごっこ
２チームに分かれて，ドリブルをしな
がら相手のドリブルをカットします。

顔を上げて周りを見ながらドリブルができ
るようにしましょう。 授業

38 ドリブル ドリブル相撲

サークルを土俵に見立てドリブルをし
ながら相撲をします。相手のボールを
出すか体を押し出せば勝ちです。

自分のボールを守りながら相手のボールを
ねらいましょう。相手から遠いところでド
リブルして，もう片方の手で相手のボール
を出しましょう。

授業

39 ドリブル ビハインド・ザ・バック
発展的な技です。背後でドリブルして
方向を変えます。

ディフェンスにとられにくいドリブルチェ
ンジの方法です。 スポ少

40 ドリブル レッグスルー
発展的な技です。脚の間を通してドリ
ブルします。 スポ少
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41 ドリブル ２人組ドリブル練習

直線上をドリブルしてきて，同時に体
を交わしてすれ違います。

ボールの反対側の肩を入れるようにして，
ボールを守りながら体を入れ替えましょ
う。

スポ少

42 ドリブル
２人組ドリブル練習（フェイン
ト）

発展型です。すれ違う前に，フェイン
トを入れます。

逆サイドに行くと見せかけて，ボールのあ
る側で入れ替わりましょう。 スポ少

43 ドリブル
２人組ドリブル練習（フロント
チェンジ）

フロントチェンジですれ違います。 タイミングを合わせて，ボールを突き出し
た腕で守りながら，すれ違いましょう。右
手，左手，どちらでもできるようにしま
しょう。

スポ少

44 鬼遊び しっぽ取り鬼（ルール説明）

タグラグビー用のベルトとタグを用意
します。

腰の左右にあるタグを２本取られたら，プ
レイできなくなります。 授業

45 鬼遊び しっぽ取り鬼（ゲーム）

エリアを決めて２チームに分かれ，
しっぽ取り鬼のゲームをします。人数
やコートの大きさは，いろいろな工夫
ができます。

自分のタグを取られないようにして，相手
チームの全てのタグを取ったら勝ちです。
ディフェンスをかわす身のこなしが身につ
きます。

授業

46 トレジャーボール トレジャーボール（ボール）

トレジャーボールの「宝」（＝ボー
ル）です。
※ボールはできるだけ多いほうが楽し
めるでしょう。

ボールをゴールに入れることで得点になり
ます。

授業

47 トレジャーボール トレジャーボール（ゴール）

トレジャーボールの「ゴール」です。 ゴールはボールかごなど，工夫して設置し
ましょう。

授業

48 トレジャーボール トレジャーボール（ゲーム）

トレジャーボールの「ゲーム」の様子
です。攻守に分かれて，決められた時
間にたくさん宝をゴールに入れたチー
ムの勝ちです。

オフェンスは，１個ずつボールを持ちゴー
ルを目指します。ディフェンスにタッチさ
れたら，スタートラインに戻らなくてはな
りません。デフェンスの動きを見て味方と
協力しながら動くことで，得点につながり
やすくなります。

授業
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49 サークルゲーム サークルゲーム（サークル）

サークルゲームで使うサークルです。
※ボールを持たないときの動き方を身
につけるための運動です。ディフェン
スのいないところでボールを受けるよ
うに動きます。ハーフコートに３～６
個のサークルを置きます。技能の高ま
りに合わせてサークルの数を調整しま
しょう。

サークルは，直径１ｍ位が適当です。ホー
スなどで作りましょう。

授業

50 サークルゲーム サークルゲーム（タイム）

タイムを決めて行います。 タイムは，１分位が適当でしょう。

授業

51 サークルゲーム サークルゲーム（得点板）

得点板を用意するといいでしょう。 サークルの中でボールを受けると，得点に
なります。 授業

52 サークルゲーム サークルゲーム３on１（ゲーム）

オフェンス３人，ディフェンス１人で
サークルゲームをします。

ボールを持たないプレーヤーの動きが，得
点を左右します。 授業

53 サークルゲーム サークルゲーム３on２（ゲーム）

オフェンス３人，ディフェンス２人で
サークルゲームをします。

オフェンスは，サークルの外でボールを中
継してもいいです。 授業

54 サークルゲーム
サークルゲーム３on２（シュート
まで）

授業

55 サークルゲーム
サークルゲーム３on２（シュート
まで）

授業

56 セストボール セストボール（ゲーム） 授業

57 セストボール
セストボール（ハーフからの３on
３）

授業

発展型のサークルゲームで，パスを回
した後シュートをねらいます。

技能の向上にあわせてルールを工夫しま
しょう。
パスを２回まわした後，シュートをねらっ
ています。

ボールを持たない人がゴールへ向かう
動きを身につけられます。
※360度どこからでもゴールをねらえ
るゲームです。人数や時間は目的に合
わせて決めます。ドリブルなしのパス
ゲームです。ハーフコートのやさしい
場で学習してから，オールコートで
やってみてもいいでしょう。

ボールを持たない人が，空いている空間へ
走り込み，パスをつないでシュートをねら
いましょう。
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58
アウトナンバーゲー
ム

２on１

オフェンス２人，ディフェンス１人で
ゴールへの向かい方を練習します。
※ノーマークでシュートしやすいよう
に，ディフェンスの人数を減らしま
す。他に４on３や５on４もあります。

ディフェンスの動きを見てパスを出し，
シュートにつなげましょう。

共通

59
アウトナンバーゲー
ム

３on２
ディフェンス（横）

ディフェンスは，横に並んで守っていま
す。ディフェンスの動きを見てパスを出し
ましょう。自分でシュートに行くか切り返
すか選びましょう。

共通

60
アウトナンバーゲー
ム

３on２
ディフェンス（縦）

ディフェンスは，縦に並んで守っていま
す。ディフェンスの動きに合わせて，攻め
方が変わります。

共通

61
アウトナンバーゲー
ム

オールコート
３on２片道ワンパス　右シュート

アウトナンバーでボールを運び，
シュートまでつなげる練習です。

ボールを持ったプレイヤーは，空いている
プレイヤーにパスを出しましょう。 共通

62
アウトナンバーゲー
ム

オールコート
３on２片道ツーパス　左シュート

アウトナンバーでボールを運び，
シュートまでつなげる練習です。

パスを受けたプレイヤーが，次に空いてい
るプレイヤーにパスを出しましょう。 共通

63
アウトナンバーゲー
ム

オールコート
３on２ １往復

サイドから加わるプレイヤーがすばやく
ゴール下に走り込みましょう。 共通

64
アウトナンバーゲー
ム

オールコート
３on２ １往復半

１往復をさらに発展させた練習です。
シュートをした人は，コートの外に出て次
のディフェンスに参加しません。

共通

65 ３on３ ３on３ガードパス＆ラン
トップの人が，パスを出した側をすば
やく切り込み，パスを受けてシュート
します。

逆サイドにフェイントをかけてから，直線
的に相手を抜いてパスを受けましょう。 共通

66 ３on３ ３on３逆サイドからの走り込み

逆サイドの人が，走り込んでシュート
をする動きです。

トップからサイドへのパスに合わせて，逆
サイドの人が走り込みボールを受けましょ
う。

共通

67 ３on３
３on３パス＆ランインからのイン
フロントカット

前２つの練習の混合型です。 トップの走り込みをスルーして，逆サイド
の走り込みにパスを入れましょう。 共通

68 ゲーム ５on５ ゲーム
実際の試合でパス＆ラン等のプレーが
成功した場面です。

攻守のすばやい切り替えから，アウトナン
バーを作りシュートをねらいましょう。 共通

１往復にすることで守りと攻めの切り
替えをすばやく行います。

オフェンス３人，ディフェンス２人で
ゴールへの向かい方を練習します。
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