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世界へはばたけ！ 

宮崎ワールドアスリート発掘・育成プロジェクト 

〔WAP NEWS は県スポ協のホームページでもご覧いただけます。〕 

 ６期生にとっては初めての
自宅課題カリキュラムでし
た。 
 運動前と運動後に行うスト
レッチの違いや、ストレッチ
をする時には何に気を付け、
身体のどこの部位を意識しな
がら行えば良いのかなど、多
くのことに気付けたのではな
いでしょうか。 
 自分のために、日々継続し
ていきましょう！ 

 メンタルのプログラムは「しなやかなメンタルづくり」を

テーマに講義が行われました。 

 メンタルを強化するためには、まず「自分自身の感情や気

持ちを大切にすること」がとても重要であり、それを言葉に

して声に出したり、ノートに書いたりすることで、自分自身

の成長に繋がるということを学びました。 

 アスリートとしてだけでなく、実生活においても取り入れ

たい内容でした。  ジュニアは、ハンドボールの競技種
目体験プログラムでした。ボールを使
った遊び感覚のトレーニングを行い、
最後にゲームを行いました。ハンドボ
ール的スキルが高いＷＡＰ生が多く、
指導者の方々も驚かれていました。 
 シニアは、ハンドボールの専門実技
テストを行いました。パスやシュート
のテストでしたが、シニアのＷＡＰ生
も高い能力を発揮していました。 

 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。講師の浦野先生から、コンディショニン
グの基礎理論を学び、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。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。 


