
2018/7/23

1

「ジュニア期のトレーニング方法と注意点」

NSCAジャパン
ヒューマンパフォーマンスセンター

ヘッドストレングス＆コンデショニングコーチ
吉田 直人

少年スポーツ指導者講習会

〜子どもの体を知っていますか？〜

2018.07.28
主催：流山市教育委員会

自己紹介

吉田 直人 Naoto Yoshida

・出身地・・・千葉県

・競技歴・・・野球（小学１年〜社会人）

・中央大学経済学部卒業

・千葉信用金庫

・ウイダートレーニングラボ 東京/大阪

ヘッド ストレングス＆コンデショニングコーチ

・Honda HEAT（本田技研工業株式会社ラグビー部）

ヘッド ストレングス＆コンデショニングコーチ

・NSCA ジャパン ヒューマンパフォーマンスセンター

ヘッド ストレングス＆コンデショニングコーチ
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本日の講義

子どもの身体の特徴

長期選手育成計画

ジュニア期のトレーニング方法

(実技)

第一部

子どもの身体の特徴

長期選手育成計画

ジュニア期のトレーニング方法

(実技)
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子供の最大の特徴

常に発育(成長・発達)している！
成長：加齢により身体の量的な増大
発達：学習により機能的な発達

20歳を100％とした時の発達量

https://www.jpnsport.go.jp/jiss/tabid/1112/Default.aspx

子供の骨について

骨端

骨端核

骨端軟骨
骨端線

骨幹端

ポイント！

・骨端は柔らかく傷つき
やすい

・大きなダメージで機能が
止まる

子どものスポーツ障害こう防ぐ、こう治す
柏口著
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身長の伸び

3名は16歳で約175cmになるが最大身長成長速度（PHV）は、
A：11歳頃、B：13歳頃、C：14歳頃と違う

NSCA JAPAN SCJ Vol19,Num8,10-11

思春期の選手の特徴

NSCA Japan V25,N3
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女子選手の特徴

NSCA Japan V19,N5Ferreira, Lucas C; Weiss, Lawrence W; Hammond, 
Kelley G; Schilling, Brian K
JSCR24(9):2456-2467, September 2010.

傷害発生率

NSCAジャパンジャーナル2015 V22 N4
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女子選手の成長と膝の傷害

NSCA Japan V19,N5

脛骨長 膝外反動作 膝屈曲 体重 大腿四頭筋/
ハム比

ACL負荷

A 32.5cm 4.2cm 74.1° 30.7kg 1.64 12%

D 45cm 3cm 60° 71kg 1.19 91%

関節の役割

スタビリティ・・・安定性

モビリティ・・・可動性

関節 役割

頸椎 安定性

手関節 可動性

肘関節 安定性

肩関節 可動性

肩甲胸郭関節 安定性・可動性

胸椎 可動性

骨盤腰椎 安定性

股関節 可動性

膝関節 安定性

足関節 可動性

足部 安定性
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傷害の原因

不適切な練習方法、テクニック、シューズなど、

プレーする表面（床・土・芝など）の不適合

変更不可 傷害の既往歴、身体の発育発達、成長加速現象、性差

変更可

筋バランス、柔軟性、筋力、靭帯・腱・骨の強度、

筋持久力や心肺持久力、関節の安定性、バランス、

コーディネーション、身体組成

外的因子

内的因子

・外的因子を把握し、個人の身体の状態
を考慮する。

・子どもに合ったトレーニングが必要。

Points!!

第二部

子どもの身体の特徴

長期選手育成計画

ジュニア期のトレーニング方法

(実技)
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長期の選手育成計画とは

・子どもの発達発育（PHV）の理解

・身体のコンデショニングの準備

(年代とスポーツに合った)

・適正な技術の習得

・適正な回復の理解（栄養・睡眠）

☆選手を育成するのはコーチの役割☆

Long Term Athlete Development

長期の選手育成計画 (Long Term Athlete Development)

ステージ 男子 女子 目的

動く 0-6歳 0-6歳 動く楽しさ

基礎運動 6-9歳 6-8歳 基礎運動の学習

トレーニングを学ぶ 9-12歳 8-11歳 基本的なトレーニングの学習

トレーニングの為の
トレーニング

12-16歳 11-15歳 鍛えるトレーニング

競技の為のトレーニ
ング

16-23歳 15-21歳 競技専門的なトレーニング
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長期の選手育成計画 (Long Term Athlete Development)

ステージ 男子
年齢

女子
年齢

内容・ポイント

①動く 0-6 0-6 ・走る、跳ぶ、探検するなどの動きを遊びを通して
学習

②基礎運動 6-9 6-8 ・ランニング、ジャンプ、キック、投げる、
バランス、コーディネーションなどを楽しく学習

③トレーニング
を学ぶ

9-12 8-11 ・ストレッチや自体重トレーニングを開始
・正しい動きを意識する
・複数のスポーツを実施(理想は3つ)

④トレーニング
の為のトレー
ニング

12-16 11-15 ・スピードや筋力、有酸素系能力を少しづつ向上
できるようにトレーニングする

・正しいテクニックを意識する
・2つのスポーツに絞る

⑤競技の為の
トレーニング

16-23 15-21 ・競技専門的なトレーニングをプラスをする
・年間を通して計画的に実施する
・1つのスポーツを専門にする
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NSCA JAPAN Volume 21, Number 5, pages 48-57
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NSCA JAPAN Volume 21, Number 5, pages 48-57

第三部

子どもの身体の特徴

長期選手育成計画

ジュニア期のトレーニング方法

(実技)
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動的ストレッチング(下半身・体幹)

ニータック ヒールアップ クレイドル

ランジ ランジ+ツイスト ランジ＋サイドリーチ

動的ストレッチング(体幹・下半身)

ランジ+３D サイドランジ

フロントキック

トウタッチ

ワイドキック クロスキック
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動的ストレッチング(下半身・体幹)

ディープスクワット+オーバーヘッド

In-Out サイドリーチ

アームサークル アームクロス 肩甲骨内外転

肩甲骨回旋 肩甲骨ローテーション

動的ストレッチング(上半身)
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キャット＆ドック

動的ストレッチング（肩甲骨・脊柱・骨盤・股関節）

チェストオープナー

コブラバックアーチ

ロウバックツイスト スコーピオン 股関節ローテーション

スキャプラプッシュ

クラムシェル

股関節外転トレーニング

レッグアブダクション
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スピード・アジリティの基礎動作

●バランス
・静的バランス（開眼、閉眼）
・動的バランス（ハンドリーチ、キャッチ）

●着地動作 単発⇒連続
・両足着地
・片足着地
・ラインホップ（前・横・回旋）

●アーム・レッグアクション
・腕ふり（長座、立位）
・片足ハイニー（ウォーク、ラン）⇒両足
・スキップ

自体重エクササイズ

●下半身
・スクワット
・スプリットスクワット
・フォワードランジ
・ヒップリフト

●上半身
・プッシュアップ
・ディップス

●体幹
・ニータッチシットアップ
・レッグレイズ
・スーパーマン
・プランク
・サイドブリッジ
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自体重トレーニングプログラム（例）

●サーキットトレーニング

1.スクワット

2.プッシュアップ

3.ニータッチシットアップ

4.スプリットスクワット

5.スーパーマン

6. ディップス

7.レッグレイズ

●セット間 2〜3分

●セット数 2〜3セット

10〜15回

10〜15回

12〜15回

10〜15回(片足)

12〜15回

10〜15回

10〜15回

より強く、より丈夫で、より逞しく、より健康で人生を豊かに

ご清聴ありがとうございました


