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次回(１２/１４)の 

プログラム 

キッズ 

・ホッケー体験 

ジュニア 

・トライアウト 

 

中村先生から

は、競技への取

組みや、学校生

活における悩み

などに丁寧に答

えていただきま

した。  コオーディネーションでは、脳と

体を使って【①定位能力②変換能力

③反応能力④連結能力⑤分化能力⑥

リズム能力⑦バランス能力】の７つ

の能力を伸ばしていきます。 

 

 
ＳＡＱトレーニングとは… 

S(Speed)：重心移動の速さ 

A(Agility)： 

運動時に身体をコントロール 

Q(Quickness)： 

刺激に反応し、速く動き出す 

３つの能力を伸ばします。 

  自分自身の心と体

をお世話すること。 

 中学３年生は、残り３回の身体的能力開発を「セ

ルフケア」について学びます。今回のプログラムで

はまず、身体のウォーミングアップ、そして心のウ

ォーミングアップについての考え方や目的について

説明があり、その後ダイナミックストレッチや体幹

刺激等の実技指導がありました。 

 今回のメンタルプログラムも、

物事を考えることの大切さや振り

返りから将来のことをポジティブ

に考えていくことの重要性につい

てお話がありました。 
 今日は、ボール等様々な用具を使

用し、７つの能力をこれまでより高

度にするためのトレーニングが行わ

れました。より難しい動きにも果敢

にチャレンジしていました。 

 ３つの能力を伸ばすトレーニングの中

でも、今回はスピードとアジリティを重

点的に行い、身体操作の能力を向上させ

るトレーニングを行いました。最後に行

ったＬテストでは、前回よりも記録が伸

びていました！ 


