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日本代表として	  
Ｕ２０でマスターしなければならないこと	

•  特に重要なこと	  
•  ワークライフについて	  

•  食の知識	  

•  フィジカル強化の重要性	  

•  コミュニケーションスキル	  

•  将来のオリンピアンになるための自覚	  

•  基礎技術のマスター	  
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各競技の競技特性を考える	  
バレーボール（例）	
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バレーボール動作の多くが	  
「瞬発系」動作の連続である	



エネルギー系体力とサイバネティック系体力との
融合を図る�

■機能（FUNCTION）	  
　     筋力（MUSCLE	  STRENGTH)	  
　　　　　敏捷性（AGILITY）	  
　　　　　スピード（SPEED)	  
　　　　　平衡性（BALANCE）	  
　　　　　協応性（COORDINATION）	  
　　　　　持久性（ENDURANCE）	  

　　　　　柔軟性（FLEXIBILITY） 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スポーツ種目と体力特性	
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スポーツ種目と体力特性	
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過去のオリンピックにおけるＢＭＩの推移と戦績	

22.71	

22.32	

22.91	

23.19	

22.33	 22.27	

22.05	

22.24	
22.14	

22.4	

23.9	

21	

21.5	

22	

22.5	

23	

23.5	

24	

24.5	

東京	 メキシコ	 ミュンヘン	 モントリオー
ル	

ロサンゼルス	 ソウル	 バルセロナ	 （アトランタ）	 （シドニー）	 （アテネ）	 北京	

BMI	
BMI	 2 区間移動平均(BMI)	

２位	
１位	

７位	

１０位	

６位	

１１位	

出場ならず	

３位	
４位	

ＴＯＫＹＯ２０２０	



BMIの目標値	

•  ＢＭＩの計算法	  

•  体重÷（身長m×身長m）	  

ユース年代の選手には除脂肪体重の増加により	  
BMIの目標値を「22.5」以上としたい	  

因みにシニアは「24.0」以上	
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心理的ペナルティー	

•  人は心理的ペナルティーが無ければ成功しない	  

•  心理的ペナルティーとは	  

•  人に、大勢の国民にその人の、その会社の、	  

•  チームの目標と、結果を	  

認知されることによるプレッシャー	
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国内、世界で戦うためには・・・	

•  スペシャリストの集団でなければ世界に勝てない	  
•  当事者意識と現実的な目標を持つこと	  

•  コーチは常に見ていること	  

•  見て感じたことや評価を必ず行う	  

•  褒めるタイミングとポジショニング（全員）	  

•  注意する方法と場所（１対１）	  

•  細かい点を見逃さない眼	  

•  気づきが必用	  
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積（結果）はいかにして出るか	
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能力はせいぜい２倍から３倍	

•  意識は１０倍にも２０倍にも更には１００倍に
もなる	  

•  全てにおいて意識レベルを上げることが良
い結果を生み出すことにつながる	  
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意識レベルを上げる	



大事な試合で勝つために	

戦術	
• 最終目標を達成するのに必要な戦術は何か？	

技術	
• その戦術を成功させるにはどんな技術が必要か？	

体力	
• その技術を身につけ実践するための体力は備わってい

るか？	
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