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それぞれ「成⻑スピード」がある



パフォーマンス成⻑曲線

出典：公益財団法⼈ ⽇本陸上競技連盟 



全国⼤会出場者および代表選⼿の⽣まれ⽉分布

1〜3⽉⽣まれ

4〜6⽉⽣まれ



野球 ※プロ野球選⼿2000⼈

・4⽉ 〜 6⽉ 34.1％
・1⽉ 〜 3⽉ 15.5% ⾸位打者 最多勝

©ロイター

7⽉⽣まれ

・1⽉ 〜 3⽉ 8名で最多
サッカー ※⽇本代表26名（W杯）

他のスポーツはどうなっているの？

男⼦・4⽉ 〜 6⽉ 6名で最多

6⽉⽣まれ
©wikipedia

6⽉⽣まれ・1⽉ 〜 3⽉ 10名で最多
ハンドボール※⽇本代表15名（東京五輪）

⼥⼦
©⽇刊スポーツ



遅⽣まれ（ 4 〜 6⽉ ）のバーンアウト

・「危機感」や「プレッシャー」を感じていないか

・「能⼒」よりも「成⻑」が勝っていないか

⽣まれ⽉による注意ポイント

早⽣まれ（ 1 〜 3⽉ ）の可能性

・ しっかり「チャンス」を与えているか

・「できない」のは「成⻑」でなく「能⼒」のせいなのか



アテネ五輪（2004年）⼤会 出場者の専⾨種⽬を開始した年齢

⼩ → 中学 92％
中 → ⾼校 30％
⾼ → ⼀般 2％

競技間での転向



遅⽣まれ（ 4 〜 6⽉ ） 他競技 か 他種⽬

早⽣まれ（ 1 〜 3⽉ ） 同じ競技 を 継続



神経回路は「12歳」までに作られる



「サッカーのヘディングの場⾯で落下地点を予測して正確に
ポジションを取る感覚は、神経回路ができあがる思春期前までの
うちに習得しておかないと、その後の養成習得が困難になります。 

⼈間の脳は神経回路を使わないと、その機能は必要ないと
判断するんですね。⼤⼈になって⾝につけたいと思っても、別の神経
回路ができあがっているので、その回路路がなくなり、スムーズにでき
ないんです」。 

いわきスポーツアスレチックアカデミーアドバイザー
⼩俣よしのぶ ⽒



私のスポーツ歴
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義⾜になってできなかった

唯⼀のスポーツとは？



指 導 ＝ 教えること

指し⽰す ⽅向に導くこと・ ・ 
記 録

フォーム
競技を⻑く

選⼿が何を⽬指しているか を知る必要がある

そもそも指導って何？



指導者に必要な資質とは？

選⼿の特徴 を無視して、型にはめる こと・・・・・

1.⽬利き

2.調理⽅法
＜選⼿の特徴、今の状態＞

＜トレーニング⼿段・⽅法＞





指導の際に気をつけなければいけないこと

フォーム を追うと記録が落ち、
⼒の伝え⽅ を追うと記録が伸びる。

※ 映像だけで判断しないこと！！

フォームよりも⾳を聞くこと
・・・・





意識 を 外す



Barshim選⼿（2m43cm）

結 果 原 因



フォームは直さずに直るもの1

メンタルは⼀緒に作っていくもの2

皆さんにお願いしたいこと



内 ⾯ を
上がる

パフォーマンスが
こつ、イメージ. . .

⾒た⽬を パフォーマンスが

下がる⾛り⽅、腕振り. . .

現 状

1. フォームは直さずに直るもの



「 腰 をぶつける 」
・

「 曲がりたい方 を見てごらん」
・・・・・・



競技⼒の⾼い選⼿と低い選⼿の違いとは？

⼒の と の使い分けOn Off

＠Getty Images ＠NAVER



2. ⾝体のバランスは変えない

⾝体を⼤きくする

⾝体を柔らかくする

⾜を速く動かす

⾝⻑：66％ 体重：74％

静的ストレッチで30％ ↓

関節がゆるんでケガ ↑

ピッチ×ストライド
⾜の速さは？





©講談社

70kg 95kg



2．メンタルは⼀緒に作っていくもの

「お前、メンタル弱いな〜！！」

メンタルの強さって何？



W杯 ラグビー⽇本代表 チームスタッフ

メンタルコーチ



緊張してしまうのですが…

どうやったら本番で⼒を発揮できますか？

ルーティンってありますか？



ルーティーン

⾊ 匂い

ジンクス

試合⾏動

⼤事なのは 本番発揮⼒



スポーツを楽しんでいますか？

プレーは⼦どもが選択していますか？

コップの⽔は溢れていませんか？

楽しさ

判 断

余 ⼒






