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【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⑨」
(一社)コーチングバリュー協会

◇第14回育成プログラム

富山県総合体育センター　大アリーナ



「実践的な動き作り」をテーマに、ランニングスピード向上ド

リルやステップドリル、減速ドリル、カッティングドリルを学び

ました。

効率的な動き、ケガをしにくい動きを身につけ、真のアスリー

トを目指そう！



仲間と協力して行う運動やマットとボールを使った運動をしま

した。楽しみながら動き作りを行いました。



　前転してからボールをキャッチする運動が前回より上手くできるようになっていまし

た。色々な運動を行うことが大切なんだと改めて感じました。

　止まる練習では、足を細かく動かすときれいに止まれました。後ろ向きで行うトレーニ

ングは難
むずか
しかったです。



　今回のコーディネーショントレーニングも考えながらしっかりと取り組めました。毎

回、自分の成長を実感
じっかん

できることがあります。残りわずかとなりましたが、もっと自分を

成長させたいと思います。

　今回のステップドリルは、球技をしている私にとても重要
じゅうよう

なものばかりでした。今回教

えてもらった動きを素早
すばや

く行えるようにしたいです。

　身体のいろいろな部分を使った動きをしていく中で、自分の得意
とくい

な動きと不得意
ふとくい

な動き

があることに気づきました。特に、判断
はんだん

→動作が不得意
ふとくい

なので、もっと練習して思い通り

に自分の身体を動かせるようになりたいです。

　今まで出来なかった運動が出来るようになりました。練習すれば出来るようになるんだ

ということが実感
じっかん

できました。

　回数を重ねるうちにぎこちなかった動きが切れのある動きへ変わっていったように感じ

ました。仲の良い友達にも恵まれ、心も身体もずいぶん成長したように感じています。

　ペアで行う運動の際
さい

に、違
ちが

う学校や違
ちが

う競技の仲間ともペアを組むようになりました。

運動だけでなく、こういった点でも成長したのだと感じました。

　コンディショニングで教わるトレーニングは普段
ふだん

の練習などで行わないようなものばか

りなので、とても良い刺激
しげき

を受けているようです。これを日頃の練習にも取り入れ、生か

していってほしいと思います。

　自分の競技でよくやる動きだけでなく、教わった色々な動きを上手に取り入れて競技に

生かしていってもらいたいです。



１２　期　生　の　活　躍

59秒87

大野　快伸 さん 【水泳】

真正　　蓮 さん 【ﾉﾙﾃﾞｨｯｸｺﾝﾊﾞｲﾝﾄﾞ、野球】

1位

　平成３０年１月２０日～平成３０年２月２日に行われた地

区大会以上の大会結果(記録)を掲載
け い さ い

しています。

三石　羽那 さん 【バドミントン】

2位 団体戦

西尾　優輝 さん 【サッカー】

白馬少年スキー大会 複合

第21回富山県小学生選手権大会 バドミントン

2位
ﾋｰﾛｰｽﾞｶｯﾌﾟ2nd stage ラグビー
ｻﾝﾄﾘｰｶｯﾌﾟﾀｸﾞﾗｸﾞﾋﾞｰ大会　北陸大会

東海北陸二次予選通過（全国大会出場権獲得）

2位聖隷招待U12ｻｯｶｰ大会射水ﾄﾚｾﾝ

廣田　拓弥 さん 【ラグビーフットボール】

坂大　芳輝 さん 【ｸﾛｽｶﾝﾄﾘｰｽｷｰ、ｽｷｰｼﾞｬﾝﾌﾟ】

3位白馬少年スキー大会 複合

〃 2分09秒07
〃 2分22秒51

100m自由形(無差別)
200m自由形(無差別)
200m個人ﾒﾄﾞﾚｰ(無差別)

8位
16位
12位

第10回富山県冬季短水路記録会


