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キヤッチボ…ル●
トライした日付

両手下手段げ

両手で下から投げる。連続10往復

キヤッチボ…ル0

両手上手投げ伝 口…イン)

両手で上から投げる。スローインを意識して投げる。

連続10往復       
―

●



キャッチボーJレ0 トライした日付

チェストパス

□ はじめて成功

⊂〕だいたい成功

El必ず成功
チェストパス。腕はしつかり伸ばす。連続10往復

キャッチボール0 トライした日付

片手 ∈Jき手)下手投げ

□はじめて成功

⊂〕だいたい成功

E〕 必ず成功
片手 御」き手)で下から投げる。連続10往復

※図では利き手はすべて右手にしてあります。O
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キャッチボール0 トライした日付

片手 (利き手)上手投げ

□ はじめて成功

⊂〕だいたい成功

El必す成功
片手 9」き手)で上から投げる。連続10往復

キヤッチボ…ル0 トライした日付

片手∈Uき手)フック投げ
□ はじめて成功

E〕 だいたい成功

El必す成功
片手で肘を伸ばしたまま投げる。連続10往復



キャッチボール0 トライした日付

片手 僣 手)下手投げ

⊂〕はじめて成功

⊂〕だいたい成功

El必ず成功
片手 (苦手)で下から投げる。連続10往復

ヽ
。

キャッチボ…ル0
バウンドボール360度回転後キャッチ

(左回り。右回り)

ボーフレを′{ウ ンドさせる

トライした日付

□ はじめて成功

E〕 だいたい成功

El必ず成功
バウンドさせたボールを360度回転してからキャッチ。

左回り 右回り両方行う。

0

バウンドしている間に360度回転する すばやくキャッチ

※図では利き手1ますべて右手にしてあります。0
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キヤッチボ…ル0 トライした日付

ZE
片手 嗜 手)上手投げ

⊂〕はじめて成功

⊂〕だいたい成功

⊂〕必ず成功片手 (苦手)で上/DNら投げる。連続10往復

キヤッチボ…ル⑩
トライした日付

片手 僣 手)フック投げ

□ はじめて成功

Elだいたい成功

E〕 必ず成功
片手 (苦手)で肘を伸ばしたまま投げる。連続10往復



キャッチボール0
E〕 はじめて成功

Elだいたい成功

El必ず成功

前面トス・背面キヤツチ

背面トス・前面キヤツチ

前面からトスを上げて、背面でキャツチ。続けて背面からトスを上げ

て、前面でキヤッチ。続けて行う。

」 ´
前面からトスを上げて、背面でキヤツチする

キャッチボ…ル⑫
トライした日付

□ はじめて成功

E〕 だいたい成功

El必ず成功

ジャンプキャッチ 両足・片足α目目)

トスを高く上げて、両足でジャンプしてキヤッチ。続けて片足ジャン

プ。左右両方行う。

○

l

↑

口 ´
高くトスを上げる

ド
両足ジャンプ

※図では利き手はすべて右手にしてあります。●
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キヤッチボール● トライした日付

投げ上げ360度回転後キャッチ
(左回り0右回り)

⊂〕はじめて成功

⊂〕だいたい成功

El必す成功
トスを高く上げて、360度回転してからキャッチ。

左回り・右回り両方行う。

る

０　　　　　　　　　一

ｌ

ｏ

ボールが落ちてくるまでに360度 回転する すばやくキャッチ

キヤッチボール● トライした日付

股下投げ上げキャッチ

Elは じめて成功

E〕 だいたい成功

El必ず成功
股下からボールを投l■■げ、前面でキャッチ。

身体の向きを変えずにその場でパーフェクトにキャッチできたら合格。

股下から高くトスを上げる



ドリブル●
トライした日付

片手 ∈Jき手)ドリブル 20回
⊂〕はじめて成功

E〕 だいたい成功

E〕 必ず成功
その場で片手 い」き手)ドリブル。20回

ドリブル0 トライした日付

片手∈Jき手)移動ドリ:カレ
□ はじめて成功

Elだいたい成功

⊂〕必ず成功
10m程度移動しながら片手 0」き手)ド リブル。

※図では利き手はすべて右手にしてあります。0
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ドリブJレ0
⊂]はじめて成功

⊂〕だいたい成功

⊂〕必す成功

片手 艦 手)ドリブル 20回

その場で片手 (苦手)ドリブル。20回

ドリブル0 トライした日付

●

０
片手 (苦手)移動ドリ1カレ

⊂〕はじめて成功

Elだいたい成功

El必ず成功
10m程度移動しながら片手 (苦手)ド リブル。

●



ドリブル0 トライした日付

左右ドリ1カレ合計20回
□ はじめて成功

E〕 だいたい成功

El必ず成功
その場で左右交互にドリブル。20回

その場で左右交互に連続して ドリブルする

ドリブル0 トライした日付

左右移動ドリブル

E〕 はじめて成功

E〕 だいたい成功

E〕 必ず成功
10m程度移動しながら左右交互にドリブル。

移動 しながら左徊父互に連続 して ドリカ レする

※図では利き手Iますべて右手にしてあります。●
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ドリブル0 トライした日付

両手ボール2個同時ドリブル 10回
□はじめて成功

⊂〕だいたい成功

⊂〕必ず成功
ボールを2イ固使つて両手で同時にドリブル。

10回連続してできたら合格。

ドリブル0 トライした日付

ボ…ル2個左右交互ドリブル 10回
⊂〕はじめて成功

Elだいたい成功

E〕 必ず成功
ボールを2個使つて両手で左右交互にドリブル。

10回連続してできたら合格。



ジャグリング●

ボ…ル2個 に 回り・右回り)5回

ボール2個を両手を使つて回す。

左回り。右回り、それぞれ5回連続してできたら合格。

両手にボールを持ち、

トライした日付

□ はじめて成功

⊂〕だいたい成功

E〕 必ず成功

沢

トライした日付
ジャグリング0

ボール2個 交互投げ上げ 10回

ボールを2個使つて交互に投げ上げてキャッチする。

10回連続してできたら合格。

□はじめて成功

E〕 だいたい成功

E〕 必ず成功

上げる。連続して行

早

両手にポールを持ち、片方投げ上げてキヤッチする間にもう片方を投げ

※図では利き手はすべて右手にしてあります。●
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股下動作●
トライした日付

空中8の字回し10回 (左回り・右回り)

⊂〕はじめて成功

⊂〕だいたい成功

E〕 必ず成功
股の間を8の字を描くようにボールを回す。左右10回ずつ

ボールを股の前から通 して右足の外側から前へ戻す 次に左足の外側から前へ戻す。左右連続 して
8の字を描くようにボールを回す

股下動作0 トライした日付

バウンドボ…ル・手前後替え6回

□ はじめて成功

E〕 だいたい成功

El必ず成功
バウンドさせたボールを前後の手を入れ替えてキャッチする。

連続6回

左手を足の後ろに通した状態でボールを

持ちバウンドさせる
右手と左手の前後を入れ替えてボールを
キャッチする



股下動作0 トライした日付

バウンドボール・両手前後替え6回
□ はじめて成功

⊂〕だいたい成功

El必ず成功
バウンドさせたボールを両手とも前後を入れ替えてキャッチする。

連続6回

両手を前にした状態でボールを持ち

′tウ ンドさせる
両手を足の後ろに入れ替えてボール
をキャッチする

股下動作●
トライした日付

空中・手前後替え6回

⊂〕はじめて成功

Elだいたい成功

E〕 必ず成功
手で持つたボールを前後の手を入れ替えて、地面に着かない内にキャ

ッチする。連続6回

左手を足の後ろに通した状態でボー

ルを持つ
右手と左手の前後を入れ替えてボー
ルをキャッチする

※図では利き手はすべて有手にしてあります。●
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股下動作0 トライした日付

空中・両手前後替え6回
⊂〕はじめて成功

⊂〕だいたい成功

E〕 必ず成功
手で持つたボールを両手とも前後を入れ替えて、地面に着かない内に

キャッチする。連続6回

両手を前にした状態でボールを持つ 両手を足の後ろに入れ替えてボール
をキャッチする
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