
第９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 ８月６日（土）　１５：００～１８：００

会　　　場 富山県総合体育センター　会議室・大アリーナ

プログラム内容

「メンタルトレーニング④」

大阪体育大学　特任教授

岡澤　祥訓
おかざわ　　　よしのり

　先生

 （一社）コーチングバリュー協会　代表理事

【身体能力育成プログラム】

「コーディネーショントレーニング⑤」

　　東根
あずまね

　明人
あきと

　先生



パフォーマンスを左右する集中力について教わりました。集中力を高める方法

を身につけ、トップアスリートを目指そう！







今回はボールを使い、持久力を高める運動を仲間と楽しみました。









集中力
ｼｭｳﾁｭｳﾘｮｸﾀｶ

を高めるための練習
ﾚﾝｼｭﾎｳﾎｳ

方法がよく分
ﾜ
かりました。とても簡単

ｶﾝﾀﾝ
にできるので、自宅

ｼﾞﾀｸ
で取

ﾄ

り組
ｸ
みたいです。

コーディネーションチャレンジカードの「バービーキャッチ」は難
ﾑｽﾞｶ
しく、最初

ｻｲｼｮ
はボールに

触
ﾌ
れることさえできませんでした。しかし、毎日

ﾏｲﾆﾁ
たくさん練習

ﾚﾝｼｭｳ
していくと最終的

ｻｲｼｭｳﾃｷ
には10

回
ｶｲ
連続
ﾚﾝｿﾞｸ

でキャッチできるようになりました。毎日
ﾏｲﾆﾁ

しっかり取
ﾄ
り組

ｸ
めてよかったです。

決
ｷ
められた時間

ｼﾞｶﾝ
で移動
ｲﾄ ﾞｳ

を行
ｵｺﾅ
うトレーニングは全員

ｾﾞﾝｲﾝ
でリズムをそろえる必要

ﾋﾂﾖｳ
があり、とても

苦戦
ｸｾﾝ

しました。またボールを用
ﾓﾁ
いたトレーニングでは二人

ﾌ ﾀ ﾘ
でタイミングを合

ｱ
わせるために

相手
ｱｲﾃ

の目
ﾒ
を見

ﾐ
て行
ｵｺﾅ
いました。

私
ﾜﾀｼ
は試合
ｼｱｲ

であまり集中
ｼｭｳﾁｭｳ

できていません。今回
ｺﾝｶｲ

の講義
ｺｳｷﾞ

でその理由
ﾘﾕｳ

と対策
ﾀｲｻｸ

について感
ｶﾝ
じたこと

があったので、実際
ｼﾞｯｻｲ

に試
ﾀﾒ
してみたいと思

ｵﾓ
います。

集中力
ｼｭｳﾁｭｳﾘｮｸ

を高めるトレーニング（グリッドエクササイズ、シュブリルの振
ﾌ
り子

ｺ
）に楽

ﾀﾉ
しく取

ﾄ

り組
ｸ
めました。これからもトレーニングをしていきたいです。

シュブリルの振
ﾌ
り子

ｺ
を通
ﾂｳ
じて、集中

ｼｭｳﾁｭｳ
(イメージ）することの大切

ﾀｲｾﾂ
さに気

ｷ
づきました。

しっかりとコーチを見
ﾐ
て、考

ｶﾝｶﾞ
えて行動

ｺｳﾄﾞｳ
したいと思

ｵﾓ
います。友達

ﾄﾓﾀﾞﾁ
もたくさんできました。

もっとたくさんの友達
ﾄﾓﾀﾞﾁ

を作
ﾂｸ
りたいです。

一
ﾋﾄ
つの課題

ｶﾀﾞｲ
を仲間
ﾅｶﾏ

と話
ﾊﾅ
し合

ｱ
いながら取

ﾄ
り組

ｸ
むことができました。

私
ﾜﾀｼ
は、試合

ｼｱｲ
に勝

ｶ
てる日

ﾋ
と負

ﾏ
ける日

ﾋ
の顔
ｶｵ
が違
ﾁｶﾞ
っているとよく言

ｲ
われます。今回

ｺﾝｶｲ
のトレーニン

グを経験
ｹｲｹﾝ

して、その違
ﾁｶﾞ
いは集中力

ｼｭｳﾁｭｳﾘｮｸﾁｶﾞ
の違いにあるのではないかと感

ｶﾝ
じました。これからは自

ｼﾞ

分
ﾌﾞﾝ
の心
ｺｺﾛ
を自分
ｼﾞﾌﾞﾝ

でカバーしていきたいです。

今回
ｺﾝｶｲ

の講義
ｺｳｷﾞ

では集中
ｼｭｳﾁｭｳ

できている時
ﾄｷ
、出来
ﾃ ﾞ ｷ

ていない時
ﾄｷ
の特徴
ﾄｸﾁｮｳ

を学
ﾏﾅ
びました。試合

ｼｱｲ
前
ﾏｴ
などに集

ｼｭ

中
ｳﾁｭｳ
できるように、今回

ｺﾝｶｲ
教
ｵｿ
わったポイントを確認

ｶｸﾆﾝ
して試合

ｼｱｲ
に臨
ﾉｿﾞ
みたいと思

ｵﾓ
います。



集中
ｼｭｳﾁｭｳ

しながらもリラックスする方法
ﾎｳﾎｳ

を身
ﾐ
につけ、今後

ｺﾝｺﾞ
の大会
ﾀｲｶｲ

などに向
ﾑ
けて頑張

ｶﾞﾝﾊﾞ
ってほし

い。

集中力
ｼｭｳﾁｭｳﾘｮｸ

もトレーニングで鍛
ｷﾀ
えていくものだと知

ｼ
りました。アスリートに必要

ﾋﾂﾖｳ
な知識
ﾁｼｷ

を親子
ｵﾔｺ

で学
ﾏﾅ
び、今後

ｺﾝｺﾞ
に生

ｲ
かしていきたいです。

岡澤先生
ｵｶｻﾞﾜｾﾝｾｲ

のおっしゃった「ハマル」という事
ｺﾄ
が良

ﾖ
くわかりました。一歩

ｲｯﾎﾟ
引
ﾋ
いてみていきた

いと思
ｵﾓ
います。

オリンピック選手
ｾﾝｼｭ

も、緊張
ｷﾝﾁｮｳ

したときに筋
ｷﾝ
弛緩
ｼｶﾝ

法
ﾎｳ
や呼吸法
ｺｷｭｳﾎｳ

を取
ﾄ
り入

ｲ
れていることを伺

ｳｶｶﾞ
い、

トップ選手
ｾﾝｼｭ

と同
ｵﾅ
じ技術
ｷﾞｼﾞｭﾂ

を教
ｵｿ
わっていることに感激

ｶﾝｹﾞｷ
しました。

今回
ｺﾝｶｲ

の講義
ｺｳｷﾞ

では集中力
ｼｭｳﾁｭｳﾘｮｸ

について学
ﾏﾅ
びました。集中力

ｼｭｳﾁｭｳﾘｮｸﾀｶ
を高めるトレーニングの他

ﾎｶ
にも、試合

ｼｱｲ

前
ﾏｴ
の集中
ｼｭｳﾁｭｳｼｶﾀ

の仕方やリラックスの方法
ﾎｳﾎｳ

を学
ﾏﾅ
んだので、今後

ｺﾝｺﾞ
活用
ｶﾂﾖｳ

していきたいです。

今回
ｺﾝｶｲ

のコーディネーショントレーニングでは身体
ｶﾗﾀﾞ

に負荷
ﾌ ｶ

をかけながら楽
ﾀﾉ
しく運動

ｳﾝﾄﾞｳ
すること

ができました。また、ボールを使
ﾂｶ
った運動

ｳﾝﾄﾞｳ
はボールの扱

ｱﾂｶ
いが難

ﾑｽﾞｶ
しかったです。

子
ｺ
どもに実力

ｼﾞﾂﾘｮｸｲｼﾞｮｳ
以上のプレーを期待

ｷﾀｲ
し「何

ﾅﾝ
でできないんだ！」と言

ｲ
っていたことに反省

ﾊﾝｾｲ
させ

られました。子
ｺ
どもが集中

ｼｭｳﾁｭｳ
してプレーできるような声

ｺｴ
がけをしていきたいと思

ｵﾓ
います。

サポートする側
ｶﾞﾜ
もプラス思考

ｼｺｳ
が大事
ﾀﾞｲｼﾞ

！子
ｺ
どももプラス思考

ｼｺｳ
を意識
ｲｼｷ

してきているように感
ｶﾝ
じ

ています。

メンタルトレーニングで学
ﾏﾅ
んだことを日々

ﾋ ﾋ ﾞ
の生活
ｾｲｶﾂﾒﾝ

面でも意識
ｲｼｷ

をし、自分
ｼﾞﾌﾞﾝ

を高
ﾀｶ
めていってほ

しいと思
ｵﾓ
います。また教

ｵｿ
わったトレーニングを仲間

ﾅｶﾏ
に教
ｵｼ
え伝
ﾂﾀ
えていってほしいと思

ｵﾓ
いま

す。

教
ｵｿ
わったことを試合

ｼｱｲ
で実践
ｼﾞｯｾﾝ

し、工夫
ｸﾌｳ

している様子
ﾖ ｳｽ

が見
ﾐ
られ、嬉

ｳﾚ
しく思

ｵﾓ
います。

集中力
ｼｭｳﾁｭｳﾘｮｸ

のトレーニングを家族
ｶｿﾞｸ

みんなで取
ﾄ
り組

ｸ
みました。自宅

ｼﾞﾀｸ
でのコーディネーショント

レーニングを忘
ﾜｽ
れることもあるので親子

ｵﾔｺ
でチャレンジしていきたいです。



第32回全国小学生陸上競技交流大会 ４×100mﾘﾚｰ 出場 54秒61

西 村 充 夏 さん 【陸上競技】

第32回全国小学生陸上競技交流大会 ４×100mﾘﾚｰ 出場 52秒44

トライアルTAKAOKA 1000m 1位

西木戸 陽己 さん 【陸上競技･ﾊﾞｽｹｯﾄﾎﾞｰﾙ】

樽 本 万 莉 さん 【陸上競技】

第35回富山マスターズ陸上競技選手権大会 100m 2位 14秒24

中 野 景 太 さん 【陸上競技】

〃 走り幅跳び 1位 4m29

2分30秒39

第35回富山マスターズ陸上競技選手権大会 100m 1位 13秒76

〃
〃

1分04秒54
29秒61
2分10秒89

50mﾊﾞﾀﾌﾗｲ 8位
200m自由形 4位

第36回国際空手道松濤館全国空手道選手権大会　小学6年生男子組手の部 1位

さん 【空手道】

大 島 早 瑛

1位

さん 【スキー】

7位 19分24秒(4km)

さん 【クライミング】

上 田 滉 貴 さん 【水泳】

たいらクロスカントリー大会 小学5～6年女子の部

〃 50mﾊﾞﾀﾌﾗｲ 1位 29秒49(大会新)
全国少年少女水泳競技大会 100mﾊﾞﾀﾌﾗｲ 2位

上 嶋 悠 花

11期生の活躍

富山県民体育大会　水泳競技 200m個人ﾒﾄﾞﾚｰ

鈴 木 一 生



吉 岡 美 和 さん 【水泳】

富山県選手権大会 50m自由形 1位 28秒94
200m背泳ぎ 5位 2分34秒97〃

第38回全国スポーツ少年団ホッケー交流大会 2位

平 井 梨 恵 さん 【陸上競技】

第32回全国小学生陸上競技交流大会 ４×100mﾘﾚｰ 出場 54秒61

早 助 咲 那 さん 【ホッケー】

出場 ベスト16第38回全国スポーツ少年団ホッケー交流大会

原田 竜之介 さん 【ホッケー】

優勝

【ゴルフ】

ホームページには県
ｹ ﾝ

大会
ﾀ ｲ ｶ ｲ

以上
ｲ ｼ ﾞ ｮ ｳ

の大会結果
ﾀ ｲ ｶ ｲ ｹ ｯ ｶ

(記録
ｷ ﾛ ｸ

)を掲
ｹｲｻ

載
ｲ

しています。

今回
ｺ ﾝ ｶ ｲ

掲載
ｹ ｲ ｻ ｲ

した以外
ｲ ｶ ﾞ ｲ

にも地区大会
ﾁ ｸ ﾀ ｲ ｶ ｲ

や記録会
ｷ ﾛ ｸ ｶ ｲ

において、

11期生
ｷ ｾ ｲ

が活躍
ｶ ﾂ ﾔ ｸ

しています。

第56回空手道糸東会全国選手権大会 小学6年男子組手 1位

山 本 脩 斗 さん 【空手道】

富山県ジュニアゴルフ大会

第15回富山県小学生相撲優勝大会 優勝

堀 田 真 裕 さん 【相撲・陸上競技】

藤 井 元 気 さん


