
問題点	
  
親、指導者の過度な期待と思い込み	


•  コーチィング	
  

•  ティーチング	
  

•  代表に選ばれた後の姿（親、選手、指導者）	




生涯スポーツ論	


•  幼年期～老年期	
  

•  幼年期に指導者が勝利主義に走らない	
  

•  それぞれの子供の目線、能力に合わせた指導	
  

•  楽しみ、喜びをつなぐ	
  

ＴＯＫＹＯ２０２０	




ライフステージ	

区分	
 年齢層	
 スポーツライフ	


乳幼児期	
 ～6歳ごろ	
 幼稚園	

多様な遊びやスポーツを	


児童期	
 ～12歳ごろ	
小学校	

青年期前期	
～18歳ごろ	
中・高校	


シーズンに応じスポーツを	

青年期後期	
～25歳ごろ	
高等教育段階・

就職	

壮年期	
 ～30歳ごろ	
就労	
 運動・スポーツを楽しみながら体力

づくりを	
中年期	
 ～60歳ごろ	
就労・退職	


老年期前期	
60歳代ごろ
以降	


体力に応じた運動・スポーツを	

老年期後期	
75歳代ごろ

以降	




                                                                           	


                                                                           	



                                                                           	





                                                                           	


                                                                           	



                                                                           	





                                                                           	


                                                                           	



                                                                           	





アスリートのロールモデルになる	


• ディシプリン｛規律、秩序｝	
  

• パラダイム　｛共有規範｝	
  
• 私から公へ（公人である）	
  

• 公園から体育館	
  
• スポーツから競技	
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◆ﾄｯﾌﾟｱｽﾘｰﾄとして常に清潔で、ｽﾎﾟｰﾂﾏﾝとして相応しい服装を心がけること�

◆日常でのｼｰﾝあるいは、ｽﾎﾟｰﾂｼｰﾝでもﾄｯﾌﾟｱｽﾘｰﾄとして、�
�相応しい生活をこころがけること(ｺ-ﾄ内外の場所如何を問わず) 

◆共にﾁｬﾚﾝｼﾞしていく仲間に不快感を与えず、常に前向きな姿勢で�
�ｺﾐｭﾆｹｰｼｮﾝすること�

◆青少年からも夢をもたれるようなｱｽﾘｰﾄの集合体となること�
�ﾓﾗﾙｱｯﾌﾟ・高い意識�→�頭髪・ひげ・もみあげ･喫煙･飲酒・食事・態度�
�などの素直な生活姿勢が基本�

全日本代表ｱｽﾘｰﾄとしての基盤ルール�

YOU�ARE�WHAT�YOU�EAT！�
君の身体は、自身の口から入れたものから出来ている！�

ＴＯＫＹＯ２０２０	




外発的動機づけと内発的動機づけ	


•  叱る、褒めるといった外発的動機づけ	
  

•  グループ（リレー）などで結果を出す、グル
ープ内でお互いを認め合う	
  

•  レギュラーだけでは戦えない、練習相手、
相談相手、マネージャー（それぞれの立場
を認め合うこと）＝受容感を高める	
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スタッフサイドの理念�

S	



M	



A	



R	



T	



Specific 	



Measurable	



Action-oriented	



Realistic	



Timed	



具体的に�

測定可能な（目標達成可能な）�

行動をイメージ�

現実的に�

時間を区切る（いつまでに達成する）�

ス�
タ�
ッ�
フ�
よ�
り�

各�
選�
手�
へ�
コ�
ミ�
ッ�
ト�

力�
強�
い�
ア�
ク�
シ�
ョ�
ン�

ＴＯＫＹＯ２０２０	




マイルストーン	


•  オリンピックサイクル（3年半）	
  
•  マクロサイクル（1年）	
  

•  メゾサイクル（数か月）	
  

•  ミクロサイクル（数週間）	
  

•  3日から4日の現実的なイメージ	
  

•  一日の練習メニュー	
  

•  一本、1分までの計画	


約束・確認	






ＳＷＯＴ分析	

•  強み（Ｓｔｒｅｎｇｔｈ）目標達成に貢献する組織（個人）	
  

どのように強みを生かすか	
  

•  弱み（Ｗｅａｋｎｅｓｓ）目標達成に障害になる組織（個人）	
  

どのように弱みを克服するか	
  

•  機会（Ｏｐｐｏｒｔｕｎｉｔｙ）目標達成に貢献する外部の特質	
  

どのように機会を利用するか	
  

•  脅威（Ｔｈｒｅａｔ）目標達成に障害となる外部の特質	
  

•  どのように脅威を克服するか、脅威から身を守るか	




2005年 北京オリンピックへ向けての	
  
オリンピックサイクル（４年周期）	


最高のパ
フォーマンス	


総合的なレベル
アップ	


さらなる筋力・パワーの獲
得　身体操作の向上	


体力基盤の構築	
  

トレーニングの意識改革	


２００５年	
  

アジア選手権
優勝	


２００６年	
  

世界選手権	
  

８位　	


２００７年	
  

ワールドカップ	
  

９位	


２００８年	
  

北京五輪	
  

２００５	


２００８	


２００７	


２００６	




「ロンドンオリンピック」へ向けた	
  
オリンピックサイクル（４年周期）	


最高のパ
フォーマン

ス	


全ての要素の	
  

レベルアップ	


身体操作の向上を伴い
ながらのパワー・スピー
ド及び体幹の徹底強化	


行動体力における形態面・機能
面全てにおけるレベルアップ　
ファンクショナルな動きづくりと　

体幹の徹底強化	


２０１２	


２０１１	


２０１０	


２００９	


２００９年	
  
アジア選手権優勝	
  

グラチャン３位	


２０１２年	
  
ロンドンオリンピック	
  

アジア3位	
  
出場ならず	
  

２０１１年	
  
ワールドカップ	
  

10位	
  

２０１０年	
  
世界選手権11位	
  

アジア大会金メダル	
  


