①ラダートレーニング

（ねらい）細かな足の動きを身に付け、ランニングスキルに生かしていこう

～ポイント～
①マスに対し足を一歩ずついれていこう
②腕は大きく前後にしっかりとふろう
③ヒザを上げてつま先を地面をけり、素早くゴール
までいこう
②ミニハードル

（ねらい）両足跳びをすることにより瞬発力を高めよう

～ポイント～
①ハードルを倒さないようにゴールまで目指そう
②両足で高くジャンプ
③バランスを崩さないように、まっすぐ跳ぼう

③ステップトレーニング

（ねらい）マーカを敵に見立てて、素早く左右に抜けていこう

～ポイント～
①マーカーと自分との間合いを意識しよう
②マーカーを前にして止まらないように注意
③自分の肩から動かすとスムーズにいくよ

④対人パス（ホップパス）

（ねらい）距離が近い味方へのパスを覚えよう

～ポイント～
①チームを２つに分け、向かい合って一列を作ろう
②お互いに走りながら、すれ違う時にパス
③パスは手首を使い上にあげる意識
⑤サークルパス

（ねらい）ハンズアップ、フォロースルーを覚えよう

～ポイント～
①チームで一重の円になろう
②ボールは１つで回していこう
（リーダーが回す方向、右・左を指示しよう）
③ハンズアップ、フォロースルーを意識しよう
⑥ボールリレー

（ねらい）ボールを色々な方向からもらい、楕円球の感覚になれよう

～ポイント～
①チームで一列を作ろう
②全員で声を出し右・左・上・下とボールを素早く渡そう
③ボールを渡した人は列の最後尾へ素早く移動
