６年生壮行試合　タイムテーブル
開催日：平成24年3月11日（日）

集　合：　午　前　９　時

場　所：町文化体育館
	
	時　間
	内　容　　/　　試　　合
	備　　考

	１
	9：10～
	体そう・ウォーミングアップ
	

	２
	〔Ａｺｰﾄ〕

9:30～
	試合（5､6年生男女4チーム）

Ａチーム　－　Ｂチーム
	・男女混合チーム

・6分×4試合

・3ﾎﾟｲﾝﾄあり

・5年女子の得点は1点増

	３
	
	Ｃチーム　－　Ｄチーム
	

	４
	
	負け　－　負け
	

	５
	
	勝ち　－　勝ち
	

	６
	〔Ｂｺｰﾄ〕

9:30～
	ｼﾞｭﾆｱ（4年生以下男女3チーム）

Ａチーム　－　Ｂチーム
	・男女混合チーム
・6分×3試合
・2年生の得点は1点増し

	７
	
	Ｂチーム　－　Ｃチーム
	

	８
	
	Ｃチーム　－　Ａチーム
	

	９
	〔Ａｺｰﾄ〕

10:10～
	ＡＬＬ男子　－　ＡＬＬ女子
	・6分×5試合

・3ﾎﾟｲﾝﾄあり
・2,3年生の得点2倍

	10
	〔男子:A〕

11:10～
	親子対決

2,3年生男子　－　父　母
	・6分ゲーム

・3ﾎﾟｲﾝﾄあり

・4年生以下の得点は2倍

・最後の試合は6分×2

	11
	
	4,5年生男子　－　父　母
	

	12
	
	5,6年生男子　－　父　母
	

	13
	〔女子:B〕

11:10～
	2,3年生女子　－　父　母
	

	14
	
	4,5年生女子　－　父　母
	

	15
	
	6年生女子　－　父　母
	

	16
	〔Ａｺｰﾄ〕

11:30～
	6年生男女　－　父　母
	

	17
	11:50～
	体そう・あいさつ
	


〔男子〕　　　　　　（女子）

○　６年生

　１　佐陸　　　　　１　千幸

　２　泰典　　　　　２　奈々加

　３　広一　　　　　３　こころ

　　　　　　　　　　４　希音

　　　　　　　　　　５　里香

○　５年生

　４　世怜夢　　　　６　海杏

　５　弾駆　　　　　７　山路里佳

　６　達也　　　　　８　一愛

　７　歩　　　　　　９　宇蘭
　８　祐大　　　

　９　拓翔

　10　渉

　11　秀研

○　４年生　　　　　

　12　滉哉　　　　　10　わかな

　13　琉聖　　　　　11　希彩

  14  琉唯斗　　　　12　亜美

　　　　　　　　　　13　真尋

　　　　　　　　　　14  梅森

　　　　　　　　　　15  

○　３年生
　15　雄基　　　　　16  朋香

　16　遼            17  倫香

　17　渓人          

○　２年生　　　　　

　18　　　　　　　　18　柚希

  19　　　　　　　　19　一愛妹

  20　　　　　　　　　

金高女子練習メニュー
１　ランニング・体操・ストレッチ
２　フットワーク

　(1) ダッシュ系

①　ダッシュ　　３本（50％～60％程度の力で）→　２本（100％）

　　②　バックラン→前へラン＆ハーキー→サイドステップでバック３ステップ→バックラン

　(2) 筋トレ・コンディショニング系

　　③　腿上げしてダッシュ（10回→ハーフで10回→エンドまでラン）

　　④　ﾊﾝｽﾞｱｯﾌﾟ態勢のまま前後開脚してダッシュ（10回→ﾊｰﾌで10回→ｴﾝﾄﾞまでﾗﾝ）
　　⑤　掌足タッチラン（右手と左足を体の前でタッチ→左手と右足を体の前でタッチ→右手と左足を体の後ろでタッチ→左手と右足を体の後ろでタッチ→以下繰り返しながらラン）

　　⑥　ハイジャンプ＆床タッチしてダッシュ

　　⑦　ハーキー＆ラン（20ステップ→ハーフで20ステップ→エンドまでラン）

　　⑧　腕立て＆倒立→ラン（10回してからエンドまでラン）

　　⑨　10回転＆ラン（10回左右交互に360度スピンしてからエンドまでラン）

　　⑩　ジョグラン１往復

３　フリースロー

４　ドリブルシュート
　(1) サイドライン沿い（左右各３本）※　コントロールドリブル
  (2) ∞クロス（左右各３本）　　　　※　スピードドリブル
５　ベースラインターンシュート（ﾎﾟｽﾄﾏﾝﾊﾟｽからクロスランしてｼｮｰﾄｺｰﾅｰへ＆シール）

　　フロントターン、リバースターン、フェイク＆ステップイン（ﾋﾟﾎﾞｯﾄﾌｯﾄは左右使えるように）
６　フリースロー

７　１on１（ハーフ）
　・　Ｉカット、Ｖカット、Ｌカットからのボールミート（ボールに近づく）

　・　フレアカット（ボールから離れる）
　・　ゴールカット（ゴールへ向かう）

　　上の3つの動きを使ってフリーで5回パスを受けたらシュートを狙う。

　　(注)オフェンスはボールだけでなく、ゴールを見て空いているスペースを必ず確認!!

８　2on2（ハーフ）
　・　ピック＆ロール

　・　アランドプレイ

　　(注)ボールマンが積極的にシュートを狙うこと。スクリーナーはスクリーン後素早くゴールカット又はアウェイカットをしてその場に留まっていないこと。

９　3on3（オール）

　　ゲーム形式で。１ゲーム3分×適当な本数

10　クールダウン
◇　ディフェンス練習
　○　ボールマンディフェンス

　　・　間合い取り＆リカバリー

　　・　１対１の間合い（ワンアーム）
　　・　１歩ディフェンス
　　・　２歩ディフェンス

　　・　ジャンプ・トウ・ザ・ボールからのコースチェック
　○　オフボールマンディフェンス

　　　コースのボディーチェック

◇　オフェンス練習（モーションオフェンス）

　○　８クロス

　○　ダウンスクリーン＆アップスクリーンを使ってのモーションオフェンス

◇　ゾーンアタック

◇　オールコートプレスディフェンスのブレイクダウン

　○　マンツーマンプレス
　○　ゾーンプレス
