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7‐ 8歳 9‐ 10歳 11‐ 12歳

フィジカル

スピー ドまた酸 性トレーニング

高強度の短距離ダッシュ

ボディーコンタク トのない格闘ゲー

ム

スピード (ス タートダッシュカ,方向

変換能力)ト レー■ング
ストレングストレーニング

筋カトレーニング(自 分あ体重や負荷
が軽い用具を用いて)

持久カ トレーニング

ジャンプカ,スタートダッシュカ,

方向変換能力のトレーニングを毎
移簡罫て新〒う

無酸素系パワートレーニング 00～
100メ ートノ啄D
有酸素的トレーニング 00-60分間
わ

体操や陸上競技の動きの習得

コーディネ
ー シ ョン

一般的・専門的な基本動作

切り返し動作の動き

ボー′L/ハ ンドリングの基本
ボールを持たずに足と腕のコーディ

ネーション

・音楽を流しながらジャンプトレーニ

ング,ステップバリエーション,エア
ロビクス,ダンスなど

・ハンドボールに必要な走り九 方向変

換,ジャンス 足と腕のコーディネー

ション (ボールを持ちながら)

・T般的また|シ ンヽドボールの専門
的なコーディネーション (ボー

ルを利用してまたはしないで)

・則後左右への方向変換とステップ

ワークのコンビネーション

技術

さまざまなボールの持ち方と投動作

異なる方向から投げられるボールの

キャッチ

素早い投動作

さまざまなフットワークからのパス

キャッチ

オーバーハンドシュー トと他の動作
の組み合わせ

ジャンプシュー トとゴールエリア内
でのシュート

走り九 止まり方,回転,方向変換
の難

基本的なディフェンスフットワーク

動きながらの高い ご低い ドリブル

ボー・ルの衛 坊

さまざまな方向,距離から投げられ

たボールのキャッチ

さまざまなステップからのパスキャ

ツチ

オーバーハンドシュー ト
3歩もしくは2歩の助走を使つたジャ
ンプシュー トとゴールエリア内での

シュニ ト

シュートブロック

基本的なディフェンスフットワーク

防御者をつけたドリブル

さまざまな方向今腰と腕を動かし

ながら片手でのボール保持
ポジション別の育成
1対 1のオフェンススキル (ド リブ

ノ́ フエイントカ)

積極的なディフェンスと消極的な

ディフェンスに対するオフザボー

ルとオンザボールの動き

さまざまなジャンプシュートとゴ

すルエリア内でのシュー ト

戦術

・ゴールとコートを月ヽさくし,意 を
減らした5+1及び4+1の試合

。2人のコンビネーションの理解

積極的で柔軟性の高いクリエイティ
ブなプレイ

適切か位置取りとチームプレイ
攻撃者に近い (タイトな)及び距離を

置いた (後い)マンツーマンディフェ
ンス

オフザボールとオンザボールの動き
積極的にボールを奪うプレイと攻撃
者をかわすプレイ

隣同士のディフェンスコンビネーシ
ョン

簡単なポジションチェンジ

数的有利または不利な状況での戦

術 トレーニング

9か ら10歳における課題を高いレベ

ル

“

る

人格形成

積極的な練習貌 日の習慣作り

他の球技への関心を高める

社会で必要とされている集中力,行
動の仕九 規律の学習
スポ~ツマンシップの理解,状況判

断力と適応力の向上

適応力と状況判断力の発達

高まっていく練習負荷に必要な集中

力の維持

動イレ'メ ージの習得

練習を通しての自信の獲得

練習してきたものを試合で試したり,

生かそうとする積極的な態度の養成
試合における勝ち方,勝ちにこだわる
心がまえの習得
鉢ポーツに対するモチベーションの

向上

ハンドボールに対する情熱 モチベ

ーションの向上

練習や試合に気持ちを込めて,常に

全力を尽くす習質

男女に対するコミュニケーション

のはかり方の説明
スポ~ツマンシップとファィティ
ングスピリットの向上
コー ト内外におけるコミュニケー

ション,行動の仕方,協力性の発達

勉強に関する熱意


