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本番で最大限のパフォーマンスを発揮するために、「緊張」

との向き合い方について考えました。プログラムを通し

て、緊張を和らげるためには、本番前・本番中・本番後の

それぞれの段階で意識すべきポイントがあること、振り返

りの重要性について学ぶことができました。また、普段の

生活での過ごし方や心のもちようが、本番での実力発揮に

大きく関わってくることも学びました。 

各学年の担当ＡＴより、コレクティブエクササイ

ズやストレッチ、壁を使ったスクワットや逆立ち

など、自宅でできるトレーニングを教えていただ

きました。また、ＦＭＳという評価法を用いて、各

自の動作特性や課題について共有していただき、

有益なフィードバックを得ることができました。 

日章学園高校ボクシングセンターにてボクシングの

トライアウトを実施しました。これまでの競技種目体

験で教えていただいことを思い出しながら、シャドー

ボクシングやサンドバック打ち、マスボクシングなど

に取り組みました。参加したアスリート生はボクシン

グという格闘技に楽しく挑戦していました。 
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