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 私は室蘭地区代表として、北海道選抜候補一次合宿に参加させていただきました。今

回は２対２を主にした練習やボールマンディフェンスの練習をしました。その中で気付

いたことがいくつかあります。 

 まず室蘭地区の選手は積極性が低い事です。自己紹介も自分から行くことができませ

んでした。二つ目は声が小さい事です。いつも通りの声を出しても、この合宿ではその

いつも通りが通用しませんでした。三つ目はシュートが入らない事です。他の地区の人

はたくさんスリーポイントシュートやペリメーターのシュートが入るのですが、私は入

りませんでした。四つ目はディフェンスが弱い事です。すぐ相手に抜かれるのは、ファ

ンダメンタルがしっかりできていないことが原因だと思いました。 

 全道レベルのバスケは、室蘭地区や自分のチームのレベルとは大きな差がありまし

た。その差は先ほどの事に関係あるのではないでしょうか。このことを改善するために

は、一つ一つの動きのポイントをしっかり意識して行動に移すことが必要だと思いま

す。自分はやっているなどと思っていては、ただの自己満足で終わってしまいます。そ

れで済ませているからレベルが上がらない、そう私は思います。プレーだけではなく、

普段の声だしや生活態度も同じだと思います。なので、まずは自分を見つめ直し、意識

を高めてプレーすることが大切なのではないかと思います。 

 そして、道選合宿ではコミュニケーションがすごく取れていました。そのようなとこ

ろは今後に活かしていければと思います。 

 今回の合宿で学んだことを地区全体に広め、より質が高く、試合のスコアよりも内容

が濃いバスケがしたいです。 

 最後に、合宿に参加するにあたり、お世話になった先生方、両親に感謝したいです。

ありがとうございました。 
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 私は１０月１０日、１１日、１２日に秩父別で行われた、北海道選抜第一次合宿に参

加させていただきました。 

 初めはとても緊張しましたが、時間が経つにつれて慣れて、いろんな人と良い感じで

練習できたと思います。  

練習内容は基礎練習から始まり、フットワーク、ＤＦのステップの練習、１on１、スク

リーンプレー、合わせのシュート、スリーメンなどの速攻練習などを１日目から２日目

の午前中まで行いました。２日目の午後から最終日は、主にゲームを行いました。 

私がいろんな練習でとても大切だと思ったのが、ボールハンドリングとパワーポジショ

ンとＤＦのステップです。 

それぞれの練習のポイントですが、１on１はＯＦの方はＤＦのちょっとしたズレを見つ

けてすばやく抜きます。ＤＦはＯＦに抜かれないようにステップでついていき、もし抜

かれそうになったら一回さがってＤＦをします。 

スクリーンプレーの練習は、パスする方はボールを中心に置かないで、ボールムーブを

しっかりしてパスをする。スクリーンをかける方は、スクリーンしたらすぐスリップし

てシュートに行く。 

合わせのシュートは、オープンでスリーポイントを打つ時に、良い所にパスが来なかっ

たら、ドライブをして良い状態でシュートを打つようにすることです。 

スリーメンの速攻練習は、ボールをボードに当てた人はすぐ走ります。リバウンドを

取った人はアウトレットパスを出したら裏に走ります。アウトレットパスを受けた人

は、前を見てドリブルをし、１番最初に走った人にパスを出すという練習です。 

合宿の後半のゲームでは、今まで練習してきたスクリーンプレーや速攻の練習を意識し

て行いました。ゲームをしていて思ったことは、みんな打ったシュートは確実に決め

て、いつでもドライブのスピードは変わらず、小さい選手もリバウンドを取りに行った

りしてすごいと思いました。 

そして今の自分に足りないと思ったところは、ドライブのスピード、シュートの精度、

ＤＦのフットワークで、これからの部活で尐しずつ改善していきたいです。 

最後に、今回の合宿でご指導してくださった先生方、私を推薦してくださった室蘭地区

の先生方、合宿の送り迎えをしてくれた両親、この合宿に関わったみなさんに感謝して

います。ありがとうございました。 

今回この合宿で学んだことを活かして、これからも成長していきたいです。 

 


