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＼７期生初めてのプログラム！／  

第１号 2022年 4月 16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 

 

今年度初めての自宅課題カ
リキュラムが行われました。各
学年ごとに分かれ、ストレッチ

やトレーニングの基本など１
つ１つのメニューを、担当のア
スレティックトレーナーから丁
寧に指導していただきまし
た。正しい姿勢を意識して、
自宅で継続して取り組みまし
ょう。 

 

７期生２３名を新たに迎え、令和
４年度ワールドアスリート発掘・育
成プロジェクトが始まりました。 
開講式・オリエンテーションが行
われ、本年度初めてのプログラム

が実施されました。 
これから皆さんの夢実現に向け
て、一緒に頑張っていきましょう！！ 

 

小学５年生～中学１年生を対象に、コオーディネ

ーショントレーニングが行われました。 
 「分化・定位・バランス・リズム・反応」の能力を
バランスよく伸ばすために、ボール、フラフープ、ス
カーフ、ハードルなど様々な道具を用いて講師の
先生方が工夫を凝らした内容で行われました。課
題に対して試行錯誤しながら積極的に取り組む
ことができました。 

 

SAQ トレーニングとは、スポーツ

に必要な”速さ”を、スピード（移

動の速さ）・アジリティ（方向転

換の速さ）・クイックネス（動きだ

しの速さ）の３つに分け、体系的

にそれらの能力向上を目的とし

たトレーニング方法です。 

今回は、初めての SAQ トレーニ

ングだったので、L テストという

測定で自分のアジリティ能力を

確認し、ラダーやハードルを用

いてトレーニングを行いました。 

 

シニアにとってはじめてのコンディショニングのプログラム

でした。講師の浦野先生より、コンディショニングの基礎

理論を学び、アスリートとして最も重要なことはけがをしな

いことであると強調されていました。その後、ストレッチの

実技指導をとおして、柔軟性とその可動域の重要性につ

いて学ぶことができました。講師の浦野先生は、保護者は

子ども達にとって一番身近なコーチなので、ぜひ保護者

の方にも多くのプログラムを一緒に学んでいただきたいと

おっしゃっていました。 
 

 


