
道具を使わない反応トレーニ

ング、リアクションボールと

ボディコードカード、クロス

レッグクロールを行いまし

た。二人組のローテーション

をたくさんし、色々な人と楽

しく取り組むことが出来まし

た。 

走りの基本の動きを身に

付けながら楽しく取り組

みました。課題をクリア

する度に、もっと難しい

レベルに挑戦したいと、

とても積極的でした。走

ることの楽しさと基本を

学ぶことができました。 
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動物歩き、ボールキャッチ、ピ

ンポイントボールキャッチ、

ペアでダブルパスを分化・リ

ズム・バランス・定位・反応の

項目に合わせて考えながら取

り組みました。難しい動きに

苦戦しながらも、楽しく挑戦

して取り組むことが出来まし

た。 

 

方向転換に必要なバランス

トレーニングや、ボールを

使ってリアクションによる

切り返し動作のトレーニン

グを行いました。始めは、

素早い切り返し動作に苦戦

していましたが、回数を重

ねていくごとに、上手に身

体をコントロールできるよ

うになりました。 

レスリング競技体験では、基

礎知識やルールについて説明

があった後、実際にマット上

でレスリング定規の特性に応

じた様々な動きやトレーニン

グを行いました。基本的な構

え・タックル・相手を倒して

抑える実践的な動きなど先生

方の指導のもと、技の習得に

励むことできました。 

今回は、コオーディネーショ

ン能力で複合的に含まれる鬼

ごっこを変形させたようなト

レーニングやボールジャグリ

ングなどを行いました。鬼ご

っこでは、予測、判断、実行

する能力、ボールを使ったト

レーニングでは、感覚器であ

る「手」の重要性を学ぶこと

ができました。 

最終ヒアリングを経て、アス

リート生自身が選択した根拠

と今後の目標や課題、活動計

画などをプレゼンテーション

形式で発表を行いました。 

将来的にトップアスリートを

サポートする職種を目指して

いるWAP生もいました。 

主にアスリートとしての

パフォーマンスをより高

い次元で発揮するのに、

害となるのが喫煙である

ことを、周知する講義内

容でした。WAP生のみ

ならず保護者にとっても

理解しやすい内容でし

た。 
 


