
          

  
第２９号  平成３１年３月９日 

宮崎ワールドアスリート発掘・育 

成プロジェクト実行委員会事務局 

 コオーディネーション 

ボート体験 

トレーニング 

理論 

レスリング体験 

セルフケア 

ＷＡＰジュニア（中学１・２年）は、トレーニングの原理・

原則、トレーニングプログラムの考え方やプログラムの作成

について学びました。特に、ＳＡＱトレーニングにおける機

敏さ、素早さ、敏捷性といったアジリティの考え方について

わかりやすく教えていただきました。 

 

 セルフケアプログラ

ムでは、中学３年生に

とってこれからもスポ

ーツを続けていく上で

学びの多いプログラム

となりました。 

 レスリング体験で

は、前回行ったタッ

クルから抑え込みの

練習まで行いまし

た。抑え込みの体勢

の後にホールドする

動きが難しそうでし

たが、果敢に挑戦し

ていました。 

 後半は実践的なス

パークリングも行う

ことができました。 

 コオーディネーシ

ョントレーニング

は、今年１年の総ま

とめを行いました。 

 ５年生は身体の使

い方がさらに良くな

り、６年生は３種目

のテストを通して、

自分の伸びを確認す

ることができまし

た。 

 

 ボート体験プ

ログラムの２回

目は、４人乗り

のボートによる

体験を行いまし

た。一人で乗艇

するときとは違

い、仲間と息を

合わせることの

難しさなども体

感できたようで

す。 
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