
第5回育成プログラム開催

【知的能力育成プログラム】

開催日時 ４月９日（土）　１５：００～１８：００

会　　　場 富山県総合体育センター　会議室・中アリーナ
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「メンタルトレーニング①」
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【身体能力育成プログラム】

プ ロ グ ラ ム 内 容

「コーディネーショントレーニング②」



メンタルトレーニング①
自分の力を最大限に発揮するために最適とされる心の状態とその状態

に持っていくための方法について学びました。日々の活動で実践し、

真のアスリートを目指そう！



コーディネーショントレーニング②
仲間と協力し、身体の動きを向上させる運動に楽しく取り組みました。

各種競技の技能習得につながる運動なので、チャレンジカードを利用

して毎日取り組み、真のアスリートを目指しましょう！

体育館での実技は自由に見

学することができます｡



　私
ﾜﾀｼ

は、メンタルトレーニングの講義
ｺ ｳ ｷ ﾞ

を楽
ﾀ ﾉ

しみにしていました。「オリンピックで金
ｷﾝ

メダ

ルを取
ﾄ

るのは自分
ｼ ﾞ ﾌ ﾞ ﾝ

だ！」という気持
ｷ ﾓ

ちで「強
ﾂ ﾖ

い心
ｺｺﾛ

、技術
ｷﾞｼﾞｭﾂ

、強
ﾂ ﾖ

い体
ｶﾗﾀﾞ

」を鍛
ｷﾀ

えていきたいと思
ｵﾓ

います。世界
ｾ ｶ ｲ

で戦
ﾀﾀｶ

うトップ選手
ｾﾝｼｭ

たちと同
ｵﾅ

じトレーニングを受
ｳ

けていることに誇
ﾎｺ

りを持
ﾓ

って

取
ﾄ

り組
ｸ

んでいきたいです。

　今回
ｺ ﾝ ｶ ｲ

の講義
ｺ ｳ ｷ ﾞ

で、自分
ｼ ﾞ ﾌ ﾞ ﾝ

が試合
ｼ ｱ ｲ

でとても緊張
ｷﾝﾁｮｳ

したり、練習中
ﾚﾝｼｭｳﾁｭｳ

にくよくよする理由
ﾘ ﾕ ｳ

に気
ｷ

づけま

した。これからは、自分
ｼ ﾞ ﾌ ﾞ ﾝ

を信
ｼ ﾝ

じて頑張
ｶ ﾞ ﾝﾊ ﾞ

りたいと思
ｵﾓ

います。次回
ｼ ﾞ ｶ ｲ

のメンタルトレーニングが

待
ﾏ

ち遠
ﾄ ﾞｵ

しいです。

　今回
ｺ ﾝ ｶ ｲ

の講義
ｺ ｳ ｷ ﾞ

は、自分
ｼ ﾞ ﾌ ﾞ ﾝ

に当
ｱ

てはまることが多
ｵｵ

くてびっくりしました。私
ﾜﾀｼ

は、練習
ﾚﾝｼｭｳ

で出来
ﾃ ﾞ ｷ

て

いることが本番
ﾎﾝﾊﾞﾝ

で出来
ﾃ ﾞ ｷ

ないことがあったのですが、講義
ｺ ｳ ｷ ﾞ

で教
ｵｿ

わった緊張
ｷﾝﾁｮｳ

を和
ﾔﾜ

らげる方法
ﾎｳﾎｳ

を

使
ﾂｶ

って、実力
ｼﾞﾂﾘｮｸ

を発揮
ﾊ ｯ ｷ

できるようにしたいと思
ｵﾓ

います。

　僕
ﾎﾞｸ

はメンタルが弱
ﾖ ﾜ

く、試合
ｼ ｱ ｲ

ではいつもマイナスな考
ｶﾝｶﾞ

え方
ｶ ﾀ

を持
ﾓ

っていましたが、今回
ｺ ﾝ ｶ ｲ

の講
ｺ ｳ

義
ｷ ﾞ

を受
ｳ

けて、プラス思考
ｼ ｺ ｳ

を心掛
ｺｺﾛｶ ﾞ

けるようにしました。その結果
ｹ ｯ ｶ

、今
ｲﾏ

までよりも落
ｵ

ち着
ﾂ

いて

試合
ｼ ｱ ｲ

を行
ｵｺﾅ

うことが出来
ﾃ ﾞ ｷ

ました。

　僕
ﾎﾞｸ

はメンタルがあまり強
ﾂ ﾖ

くないので、今回
ｺ ﾝ ｶ ｲ

の講義
ｺ ｳ ｷ ﾞ

で学
ﾏﾅ

んだ「呼吸法
ｺｷｭｳﾎｳ

」や「筋弛緩法
ｷ ﾝ ｼ ｶ ﾝ ﾎ ｳ

」、

「プラス思考
ｼ ｺ ｳ

」はとても参考
ｻﾝ ｺｳ

になりました。学
ﾏﾅ

んだことを生
ｲ

かして、試合
ｼ ｱ ｲ

で自分
ｼ ﾞ ﾌ ﾞ ﾝ

の実力
ｼﾞﾂﾘｮｸ

を

発揮
ﾊ ｯ ｷ

できるようにしたいと思
ｵﾓ

います。

　私
ﾜﾀｼ

は、大事
ﾀ ﾞ ｲ ｼ ﾞ

な試合
ｼ ｱ ｲ

のリードしている場面
ﾊ ﾞ ﾒ ﾝ

でも「ミスをしたら負
ﾏ

けてしまう・・・」と不
ﾌｱ

安
ﾝ

に思
ｵﾓ

う（マイナス思考
ｼ ｺ ｳ

）ことがあるので、いつでも強気
ﾂ ﾖ ｷ

でプラス思考
ｼ ｺ ｳ

でいられるように

トレーニングしていきたいと思
ｵﾓ

います。

　いつもあきらめてばかりでマイナス思考
ｼ ｺ ｳ

でした。でもこの講義
ｺ ｳ ｷ ﾞ

を受
ｳ

け、これからは「誰
ﾀﾞﾚ

にも負
ﾏ

けない！」という強
ﾂ ﾖ

い気持
ｷ ﾓ

ちで取
ﾄ

り組
ｸ

もうと思
ｵﾓ

いました。今回
ｺ ﾝ ｶ ｲ

の講義
ｺ ｳ ｷ ﾞ

には本当
ﾎ ﾝ ﾄ ｳ

に感
ｶ ﾝ

謝
ｼｬ

しています。

　今回
ｺ ﾝ ｶ ｲ

の講義
ｺ ｳ ｷ ﾞ

で、五郎
ｺ ﾞ ﾛ ｳ

丸
ﾏﾙ

選手
ｾﾝｼｭ

のルーティーンの意味
ｲ ﾐ

が分
ﾜ

かりました。

　今回
ｺ ﾝ ｶ ｲ

のコーディネーショントレーニングは、前回
ｾﾞﾝｶｲ

の発展系
ﾊｯﾃﾝｹｲ

のものが多
ｵｵ

かったので、わり

と上手
ｳ ﾏ

くできました。しかし、まだまだ頭
ｱﾀﾏ

では分
ﾜ

かっていても体
ｶﾗﾀﾞ

が動
ｳｺﾞ

かないところもある

ので、これからも継続
ｹｲｿﾞｸ

してトレーニングに励
ﾊｹﾞ

みたいです。

　前回
ｾﾞﾝｶｲ

のときよりもコミュニケーションをとりながら楽
ﾀ ﾉ

しく取
ﾄ

り組
ｸ

むことが出来
ﾃ ﾞ ｷ

ました。

アスリートの感想



　子
ｺ

どもの練習
ﾚﾝｼｭｳ

に取
ﾄ

り組
ｸ

む姿勢
ｼ ｾ ｲ

が変
ｶ

わりました。また、自信
ｼ ﾞ ｼ ﾝ

もついてきたように感
ｶ ﾝ

じます。先日
ｾﾝｼﾞﾂ

は、自己
ｼ ﾞ ｺ

ベストを更新
ｺ ｳ ｼ ﾝ

したと嬉
ｳ ﾚ

しそうに話
ﾊﾅ

してくれました。これから

も頑張
ｶ ﾞ ﾝ ﾊ ﾞ

ってほしいと思います。

　先生方
ｾﾝｾｲｶ ﾞ ﾀ

のお話
ﾊﾅｼ

を聞
ｷ

き、親
ｵﾔ

自身
ｼ ﾞ ｼ ﾝ

の心
ｺｺﾛ

の持
ﾓ

ち方
ｶ ﾀ

について整理
ｾ ｲ ﾘ

することが出来
ﾃ ﾞ ｷ

ました。

正直
ｼｮｳｼﾞｷ

、気持
ｷ ﾓ

ちが楽
ﾗ ｸ

になりました。今後
ｺ ﾝ ｺ ﾞ

は、親
ｵﾔ

として成長
ｾｲﾁｮｳ

し、笑顔
ｴ ｶ ﾞ ｵ

で応援
ｵ ｳ ｴ ﾝ

に行
ｲ

きたい

と思
ｵﾓ

います。

　とても興味深
ｷ ｮ ｳ ﾐ ﾌ ﾞ ｶ

い内容
ﾅ ｲ ﾖ ｳ

でした。うちの子
ｺ

はマイナス思考
ｼ ｺ ｳ

が強
ﾂ ﾖ

いタイプなので、日頃
ﾋ ｺ ﾞ ﾛ

からプラス思考
ｼ ｺ ｳ

で取
ﾄ

り組
ｸ

ませるようにサポートしていきたいと思
ｵﾓ

います。

　頑張
ｶ ﾞ ﾝ ﾊ ﾞ

っている子
ｺ

どもへの接
ｾ ｯ

し方
ｶ ﾀ

を学
ﾏﾅ

べてよかったです。小学生
ｼｮｳｶﾞｸｾｲ

のトレーニングに

関
ｶ ﾝ

する情報
ｼﾞｮｳﾎｳ

がとても参考
ｻ ﾝ ｺ ｳ

になりました。

　今回
ｺ ﾝ ｶ ｲ

の講義
ｺ ｳ ｷ ﾞ

を受
ｳ

け、子
ｺ

どもにプレッシャーばかりをかけていた事
ｺ ﾄ

に気
ｷ

づかされま

した。今後
ｺ ﾝ ｺ ﾞ

は、子
ｺ

ども自身
ｼ ﾞ ｼ ﾝ

がやる気
ｷ

になるような言葉
ｺ ﾄ ﾊ ﾞ

がけ、悩
ﾅﾔ

みを相談
ｿｳﾀ ﾞ ﾝ

しやすい雰
ﾌ ﾝ

囲気
ｲ ｷ

作
ﾂﾞｸ

りを心掛
ｺ ｺ ﾛ ｶ ﾞ

けたいと思
ｵﾓ

います。

　子
ｺ

どもはほど良
ﾖ

い緊張感
ｷﾝﾁｮｳｶﾝ

で練習
ﾚﾝｼｭｳ

や試合
ｼ ｱ ｲ

に臨
ﾉ ｿ ﾞ

み、保護者
ﾎ ｺ ﾞ ｼ ｬ

はそれを見守
ﾐ ﾏ ﾓ

ることが大切
ﾀ ｲ ｾ ﾂ

なのだと気
ｷ

づかされました。結果
ｹ ｯ ｶ

ばかりにとらわれず、親子
ｵ ﾔ ｺ

で喜
ﾖﾛｺ

びを分
ﾜ

かち合
ｱ

うこ

とが大切
ﾀ ｲ ｾ ﾂ

なのだと感
ｶ ﾝ

じました。

　緊張
ｷﾝﾁｮｳ

したときやあがってしまった時
ﾄ ｷ

の対処法
ﾀ ｲ ｼ ｮ ﾎ ｳ

を学
ﾏﾅ

び、今後
ｺ ﾝ ｺ ﾞ

は落
ｵ

ち着
ﾂ

いて試合
ｼ ｱ ｲ

に臨
ﾉ ｿ ﾞ

めると、子
ｺ

どもが喜
ﾖﾛｺ

んで話
ﾊﾅ

してくれました。あがりの原因
ｹ ﾞﾝ ｲﾝ

は結果
ｹ ｯ ｶ

を気
ｷ

にしすぎると

ころにあるようなので、まずは競技
ｷｮｳｷ ﾞ

そのものを楽
ﾀ ﾉ

しんでほしいと思
ｵﾓ

います。

　スポーツでは「心技体
ｼ ﾝ ｷ ﾞ ﾀ ｲ

」が大切
ﾀ ｲ ｾ ﾂ

であるということを改
ｱﾗﾀ

めて感
ｶ ﾝ

じました。緊張
ｷﾝﾁｮｳ

を和
ﾔ ﾜ

らげる方法
ﾎ ｳ ﾎ ｳ

やプラス思考
ｼ ｺ ｳ

で考
ｶﾝｶﾞ

えることなど、メンタルの強化
ｷ ｮ ｳ ｶ

がとても大事
ﾀ ﾞ ｲ ｼ ﾞ

なので、

失敗
ｼｯﾊ ﾟｲ

を恐
ｵ ｿ

れず日々
ﾋ ﾋ ﾞ

の練習
ﾚﾝｼｭｳ

や試合
ｼ ｱ ｲ

で取
ﾄ

り組
ｸ

んでいけるようにサポートしていきたいと

思
ｵﾓ

います。

　子
ｺ

どもだけでなく親
ｵﾔ

も緊張
ｷﾝﾁｮｳ

との付
ﾂ

き合
ｱ

い方
ｶ ﾀ

について考
ｶﾝｶﾞ

えさせられました。今後
ｺ ﾝ ｺ ﾞ

は、子
ｺ

どもがリラックスし、集中
ｼｭｳﾁｭｳ

して競技
ｷｮｳｷ ﾞ

に臨
ﾉ ｿ ﾞ

めるようにサポートしていきたいと

思
ｵﾓ

います。

保護者の感想



小 田 島 唯 さん 【空手道】

11期生の活躍

〃 団体　形の部 1位

第40回富山県空手道選手権大会 個人　組手の部 1位

〃 個人　形の部 4位

城 山 旺 雅 さん 【野球】

第28回チャレンジスーパーチビッ子ソフトボール投げ 1位

第21回富山カップ 400mリレー 3位

富山県小学生記録会 400mリレー 2位

土 屋 綸 子 さん 【陸上競技】

第21回富山カップ 100m走 3位 (14.48秒)

中 野 景 太 さん 【陸上競技】

土 井 日 葵 さん 【陸上競技】

第28回チャレンジスーパーチビッ子100m走 3位 （15.0秒)

西木戸 陽己 さん 【陸上競技・ﾊﾞｽｹｯﾄﾎﾞｰﾙ】

第28回チャレンジスーパーチビッ子総合の部 7位

〃 ｼﾞｸﾞｻﾞｸﾞﾄﾞﾘﾌﾞﾙ 1位 (12.4秒)

〃 走り幅跳び 1位 (417cm）

〃 ｼﾞｸﾞｻﾞｸﾞﾄﾞﾘﾌﾞﾙ 2位 (12.6秒)

第28回チャレンジスーパーチビッ子総合の部 2位

〃 100m走 1位 (14.0秒)

第21回富山カップ 100m走 3位 (14.08秒)



第28回チャレンジスーパーチビッ子総合の部 3位

〃 走り幅跳び 3位 (399cm)

西 村 充 夏 さん 【陸上競技】

平 井 梨 恵 さん 【陸上競技】

第21回富山カップ 100m走 5位 (14.53秒)

第21回富山カップ 100m走 5位 (14.53秒)

〃 4×100mリレー 1位 (57.46秒)

藤 井 元 気 さん 【ゴルフ】

福井県ジュニアカップ 1位

〃 4×100mリレー 1位 (57.46秒)

堀 田 真 輝 さん 【サッカー・水泳】

第28回チャレンジスーパーチビッ子総合の部 1位

ｼﾞｭﾆｱﾌﾟﾚｰﾔｰｽﾞﾁｬﾝﾋﾟｵﾝｼｯﾌﾟ 東日本地区大会 2位 (予選通過)

〃 ボール投げ 10位 (38m)

〃 ｼﾞｸﾞｻﾞｸﾞﾄﾞﾘﾌﾞﾙ 8位 (13.3秒)

〃 100m走 7位 (15.1秒)

〃 走り幅跳び 3位 (407cm）

第28回チャレンジスーパーチビッ子100m走 2位

丸 山 に こ さん 【ホッケー】

〃 水泳(50m) 10位 (37.6秒)

堀 田 真 裕 さん 【相撲・陸上競技】

道 下 光 樹 さん 【サッカー】

第28回チャレンジスーパーチビッ子総合の部 5位

第28回チャレンジスーパーチビッ子総合の部 10位

〃 水泳(50m) 2位 (30.4秒)



〃 100m走 (14.9秒)

〃 走り幅跳び (405cm）

本 林 遼 介 さん 【水泳・テニス】

第28回チャレンジスーパーチビッ子総合の部 3位

水泳(50m) (36.3秒)

山 川 陽 菜 さん 【水泳】

〃 ボール投げ (35m)

〃 ｼﾞｸﾞｻﾞｸﾞﾄﾞﾘﾌﾞﾙ (13.2秒)

ホームページには県大会以上の大会結果(記録)を掲
ｹｲｻ

載
ｲ

しています。

今回掲載
ｹ ｲ ｻ ｲ

した以外にも地区大会や記録会において、

11期生が活躍
ｶ ﾂ ﾔ ｸ

しています。

山 本 脩 斗 さん 【空手道】

糸東会北信越選手権大会 小学6年男子　組手の部 1位

〃 水泳(50m) 1位 (30.1秒)

第28回チャレンジスーパーチビッ子総合の部 6位

〃 走り幅跳び 6位 (362cm）

〃


