
バスケットボール基礎技術項目

ボールハンドリング、 ドリブル、パス、デイフエンス、シユート、

ピボット、止まる 曲がる、チャイニーズステツプ等
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―ルはさみ上
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ボールたたき上げ

タイプライタ一ヽ

クロスハンドドリブル

両手大きい ドリブ

片手 握力で !

両手  リズムを変えて

一度ボールを床の置く

ダイレク トにキャッチする

3と 同じ手順

親指から小指まで順番に、繰 り返す

3と 同じ手順
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右手

右手

前 両手小さい ドリブル    大 腰骨の高さ   小 膝頭の高さ

リズムを変えて  大小取り混ぜて
左横 左手 大 ハン ドガー ド  爪先の方向

左手 小

左手 大小取 り混ぜて

左手 片手 V字 ドリブル大

強く、手からボールを離さないように。V字に

手を広げて

両手 ボールを見ないでと言うこと
ハンドガード
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大小取 り混ぜて

ガヽ

リズムチェンジ

¬
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リズムチェンジ

左手インサイ ドアウ トドリブル

キャッ

右手

ックハンドドリブ
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区∃

手 インサイ ドアウトドリブルにサイ ドキックを付け

右手

左手 ハーキーステップを付けて

トライアングル DRIB 4種類のターン

コントローール ドリブルから フロントターーン

vylztv-
バックビハインド

スピンターーン

ハンドガー ド 鋭くターン

左手から右手

連続

4つの方向転換 31.32.33.34.を 使 う

スピーードドリブル 脇を締めて ボールを上から叩く 強く 斜め前に

ス トップ&ゴー

ステップバック ドリブル

スピーードドリブルからフロントターーン

バックビハインド

インサイ ドヘのパス

スピンターン 両手 片手

ドリブルの終わ りのパス

ピードドリブルから ハーキーステップ インサイ ドアウトドリブ
defにむいて stop     l front turn

2 reverse turn

defに後ろ向きで stop l iontturn

2 reverse turn

pivotを 3回 してか らパス  45度 迄 ドリブル

足踏みをしてパス  1, 2, 3リ ズムで !チェス トパス

クイックハンド ワンハンド プッシュパス

クイックハンド フックパス

クイックハンド バ ン/ズ
｀
パ ス

クイックハンド オーバーヘ ッドパス

クイックハン ドパス

一人ボール 1個で 46.47.48.49をプレイ 持久力 速さ チームワーク

クイックハンドパスを使って ドリブルの終わりのパス

右手 3個 ドリブルから左手に持ち替えてパス

クイックハンドパス

左手 3個 ドリブルから右手に持ち替えてパス

右手でキャッチ左手へ移して左手で 3個 ドリブル、パス

クイックハンドパス

左手でキャッチ右手へ移して右手で 3個 ドリブル、パス
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走 りながらのパス チェス トパス

ワンハン ドパス  足のリズムを変えながらのパス

ケイドステ ソフ

ランニングステ ンフ

2手白―F^41白
if‐

58.59の 足を使って
ハーーキーーステ ッ「/か ')step o載

defは 手を後ろに組 んで    ofは ノヽ一 キー̂ か ら step out

リズムを変えて走ろ

4歩をよこJ)ねkeに使って 5歩で抜くドリル

ニー タッチ、′ヽン ドワー クをする コースチエックは ?

スクエアースタンスで、その後ボクテーースタンスに

ボー‐レの位置 |ニ ミる守 り方= 前、後ろ口 〔' 見る

、v‐ dO、vn i―でヽべ・ るんヽ つ  1lotation t,つ

ズ`ジンヨン|二 /Dい て

何処から守るか 順番ボーールマン ベイン トエ リア

:.r: '{'./::-)z i.])'d

ラクビー横

1 : I stepout

4歩 5歩

4歩 5歩を使った 1:1

ドリブラーに対する def

シューーター |こ 対す
｀
る ctef

ホ ス |ヽ
マンの def

1 ,\Z 2.t\-A ビジ'コ ン

しeaI1l dcfの基本的な考え方

zOne defの 基礎的な作り方

ワンハンド・シュー ト シュー トする手、支える手

スタンスc、 ひじを締める。 手首を返す。肩。ループ 真直ぐ飛ばす

構えは素早く、狙いはユックリ 正確に !
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t^))tvfi,i;Oj-shoot
running-shoot

Gに背を向けての shoot

ピボット

「
=~~¬
睡堅2」

フリーースロー‐

バスケット する心

儀式を作る 平常心を得る為
止まり方 かまえ

under Overhead 逆手  pOwer shot w‐ クラッチ

crOss Over   l・ 2 shoot 足のリズム 置き場所

frOnt turn revers turn か
'っ

3つの shoot

Y字 pⅣot

肝ont back

両足  1.2 stop  片足

外、内、片足、両足   分ont back turn
三角 4角  星 左右前後 前回り後回り180度  引き足 90度

出す足 90度 両足jump左右回転 90度
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