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【知的能力育成プログラム】

先生

先生

｢メンタルトレーニング①」
大阪体育大学
特任教授

岡澤
お か ざ わ

　祥訓
よ し の り

開催日時 ４月８日（土）　１５：００～１８：００
会　　　場

【身体能力育成プログラム】
「コーディネーショントレーニング②」
（一社）コーチングバリュー協会

◇第５回育成プログラム

代表理事

東根
あ ず ま ね

　明人
あ き と



自分の力を最大限に発揮するために最適とされる心の状態とそ

の状態に持っていくための方法について学びました。日々の活動

の中で実践していき、真のアスリートを目指そう！



仲間と協力し、身体の動きを向上させる運動に楽しく取り組み

ました。各種の競技の技能習得につながる運動なので、チャレン

ジカードを利用して毎日取り組もう！





　緊張
きんちょう

を和
やわ

らげる呼吸
こきゅう

方法
ほうほう

を学びました。試合
しあい

前
まえ

のチームの円陣
えんじん

のときに取り入れていま

す。

　親子で行
おこな

ったコーディネーショントレーニングがとても楽しかったです。

　試合中
しあいちゅう

にマイナス思考
しこう

になることが多いのですが、今日教
おそ

わったことを試合
しあい

や練習
れんしゅう

のと

きに使ってみたいと思います。



　「失敗しないようにしよう」ではなく勝つことをイメージすることが実力
じつりょく

を発揮
はっき

するた

めに必要
ひつよう

なことだと教
おそ

わりました。また緊張
きんちょう

を和
やわ

らげる方法を学び試合
しあい

で使っています。

とても効果
こうか

があり、驚
おどろ

いています。

　私は強い心を持つようにしようと思いました。やらされるから練習
れんしゅう

をするのではなく自

分で進んで練習
れんしゅう

することが出来
でき

る自分になろうと思います。また、マイナスな事
こと

を考え

ず、恐
おそ

れずに頑張
がんば

ろうと思いました。

　コーディネーショントレーニングでは「楽しく覚
おぼ

える」を心掛
こころが

けて取り組んでいます。

相手との競争
きょうそう

だとは思わずに正しい動作
どうさ

を覚
おぼ

えたいと思います。出来ないところが出来る

様にこれからも継続
けいぞく

して取り組みたいです。

　今までは子どもにプレッシャーをかける言葉
こ と ば

掛
が

けをしていたと反省
はんせい

し、ポジティブな言
こと

葉
ば

掛
が

けをするようにしたところ、すぐに良い結果がでました。これからも気をつけていこ

うと思います。

　県外合宿のために受講
じゅこう

できませんでしたが、母が参加
さ んか

してくれ講習
こうしゅう

内容を教えてくれた

ので家で取り組むことが出来
で き

ました。コーディネーションチャレンジカードの種目
しゅもく

が全て

得意
と く い

になりました。

　私は緊張
きんちょう

することが多く、おなかが痛
いた

くなることも良くありました。今回教
おそ

わった呼吸
こきゅう

法
ほう

や筋
きん

弛緩
し かん

法
ほう

を試合
し あ い

前に試
ため

してみるとあまり緊張
きんちょう

せずに試合
し あ い

に臨
のぞ

むことができました。こ

れからも是非
ぜ ひ

つかっていきたいと思いました。

　実力を発揮
はっき

する方法を教
おそ

わりました。僕
ぼく

は緊張
きんちょう

しやすいので呼吸法
こきゅうほう

や筋
きん

弛緩
しかん

法
ほう

を使って

緊張
きんちょう

をほぐしたいと思います。また、マイナス思考により実力が発揮
はっき

できなくなることも

知ったのでプラス思考が出来
でき

るようになりたいと思います。



　父と指導者
し ど う し ゃ

という立場から岡澤先生のお話を伺
うかが

いました。目標の設定
せってい

やイメージを描
えが

き

夢
ゆめ

に近
ちか

づいていく気持ちの大切さ、そして何より楽しむことが大事であるというお話しが

印象的
いんしょうてき

でした。

　最近
さいきん

は親から言われなくても自
みずか

ら進んでトレーニングに取り組んでいます。アスリート

としての自覚
じ か く

が芽生
め ば

えているようで、親として嬉
うれ

しく思います。

　子どもと一緒
いっしょ

にコーディネーショントレーニングをやってみると思った以上に難
むずか

しくて

驚
おどろ

きました。これからも家族みんなで取り組もうと思います。

　メンタルトレーニングでプラス思考
し こ う

とマイナス思考
し こ う

を教
おそ

わった事で、何事においてもプ

ラス思考
し こ う

で取り組もうとする姿勢
し せい

が身に付いたことを嬉
うれし

しく思います。

　メンタルトレーニングでは子どもたちへの言葉
こ と ば

掛
が

けの大切さが分かりました。コーチン

グもしているのでチームの子どもたちに伝えたいと思います。試合
し あ い

で実力を発揮
は っ き

させられ

るような言葉
こ と ば

掛
が

けをしていきたいです。

　親も普段
ふだん

からプラス思考
し こ う

の言葉
こ と ば

掛
が

けをしていきたい。子どもが安心して帰ってこられる

場所でありたいと思いました。

　今回の講義
こ う ぎ

を終えて、子供が「すごく勉強になった」と話してくれました。前向きな気

持ちをもてたようです。私も否定的
ひていてき

な言葉
こ と ば

掛
が

けを控
ひか

え、子どもの気持ちを上
あ

げてあげられ

るようにしたいと思います。



ＬＯＶＥ♡ＣＨＩＬＤ金沢 クルーバトル 2位

髙見　愛子 さん 【軟式野球】

1位

Ｓｏｕｌｍ８東京 ソロバトル 3位
ＤＩＺＺＹ　ＨＯＵＳＥ＠ＨＡＲＬＥＭ東京 ソロバトル 1位

フロントライン大阪 ソロバトル ﾍﾞｽﾄ８

ＫＦＳ大阪 ソロバトル

Ｓｏｕｌｍ８東京 ソロバトル ﾍﾞｽﾄ８

川﨑　那都 さん 【ハンドボール】

1位第8回富山県小学生ﾊﾝﾄﾞﾎﾞｰﾙ春季大会

〃 400m自由形 1位 4分47秒74

第29回ﾁｬﾚﾝｼﾞｽｰﾊﾟｰﾁﾋﾞｯ子 総合 7位

〃 50m自由形 3位 30秒4

【水泳】

第7回ｽｲﾑﾁｬﾚﾝｼﾞ記録会

〃 200m個人ﾒﾄﾞﾚｰ 3位 2分33秒05

石倉　萌楓 さん 【サッカー】

第29回ﾁｬﾚﾝｼﾞｽｰﾊﾟｰﾁﾋﾞｯ子 総合 5位

ｼﾞｸﾞｻﾞｸﾞﾄﾞﾘﾌﾞﾙ 8位 14秒2

大野　快伸 さん
100m自由形 3位 1分02秒81

〃 １００ｍ走 4位 14秒8

〃

１２　期　生　の　活　躍

走り幅跳び 7位 380cm

〃

真正　　蓮 さん 【スキー、野球】

4位

みらーれＴＶ旗大会

髙田　　茜 さん 【ダンス】

2位

瀬戸　祐希奈 さん 【テニス】

平成29年度富山県春季ｼﾞｭﾆｱﾃﾆｽ選手権大会　12歳以下女子シングルス　１位

2017(第11回)三宅杯福井ｵｰﾌﾟﾝﾃﾆｽﾄｰﾅﾒﾝﾄ　13歳以下女子シングルス　1位

魚沼ﾗｲｵﾝｽﾞｸﾗﾌﾞ杯争奪ｼﾞｬﾝﾌﾟ大会

平成29年度富山県春季ｼﾞｭﾆｱﾃﾆｽ選手権大会　12歳以下女子ダブルス　２位

髙木　大成 さん 【バスケットボール】

ライジングＫカップ 1位 最優秀選手



〃 100m走 1位

坂大　芳輝 さん 【スキー】

2位魚沼ﾗｲｵﾝｽﾞｸﾗﾌﾞ杯争奪ｼﾞｬﾝﾌﾟ大会

9位 14秒5

林　　桜 さん 【陸上競技、水泳】

第29回ﾁｬﾚﾝｼﾞｽｰﾊﾟｰﾁﾋﾞｯ子 総合 3位

〃 ﾎﾞｰﾙ投げ 2位 48m

〃 100m走 7位 14秒3

1位

〃

富山県道場少年剣道大会 団体

個人 2位

東日本少年剣道交流大会 団体

1位

西　　悠成 さん 【剣道】

第29回ﾁｬﾚﾝｼﾞｽｰﾊﾟｰﾁﾋﾞｯ子 総合 1位

〃 走り幅跳び 1位 426cm

〃 ｼﾞｸﾞｻﾞｸﾞﾄﾞﾘﾌﾞﾙ 2位 11秒9

鉄村　一真 さん 【バスケットボール】

第29回ﾁｬﾚﾝｼﾞｽｰﾊﾟｰﾁﾋﾞｯ子 6年男子100m走 2位 13秒9

長江　竜希 さん 【バスケットボール、水泳】

〃 男子4×100mR 54秒56

田中　楽來 さん 【陸上競技、水泳】

14秒96富山カップ 6年女子100m走

谷本　晃輔 さん 【陸上競技】

第22回富山カップ陸上競技大会

平成29年度富山県小学生記録会 男子100m 13秒42

小学男子100m 2位 13秒43

〃 小学男子4×100mR 2位 54秒85

野尻　虎太郎 さん 【サッカー、水泳】

比嘉　琉華 さん 【バスケットボール】

福井フェスティバル ﾊﾞｽｹｯﾄﾎﾞｰﾙ 7位

第29回ﾁｬﾚﾝｼﾞｽｰﾊﾟｰﾁﾋﾞｯ子 総合 4位

〃 ｼﾞｸﾞｻﾞｸﾞﾄﾞﾘﾌﾞﾙ 1位 11秒8

〃 ｿﾌﾄﾎﾞｰﾙ投げ 9位 39m

〃 100m走



吉崎　夢叶 さん 【陸上競技】

富山カップ １００ｍ走 1位 １３秒９６

【陸上競技、サッカー】

第37回魚津しんきろうﾏﾗｿﾝ 3km小学男子 1位 10分39秒

第4回旭丘ゴールデンカップ サッカー 2位

水井　航海 さん

　平成２９年４月１日以降の県大会以上の大会結果(記録)を

掲載
け い さ い

しています。


