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良い結果を生み 出ずことにつながる。 
■ 年間トレーニンバプランの 実施 一 最高の準備状態にむけて 
このスデージでは ，高強度で仙人に 合わせた。 専門スボー ヅ 種目のトレーニンバが 1 午 

を 通して実施され ，る この時点で，選手が 基本とスホー ッ 専門のスキルの 双方に熟達して 
いれば， これらのスキルをトレーニンバの 最中に・ さまざまな試合形式の 状況を作り出し 
て練習すると 良い。 トレーニンバと 試合をモデルにして・ 最高の準備状態 (Opt;mum 
preparation) を ¥f り 出せるように 訓練ずる - フィットネス・プロバラム。 回復プロバラム ， 
メンタルの準備、 テクニカルの 発達は，個人に 合わせてプロバラムを 作成するべきであ る。 
選手個人の強みと 弱点に則して ，最高の準備状態 (Optimum preparation) を作り出せる 
ような訓練に 取り組む、 と良い。 

Stage4  における FiveS 穂のトレーニンバ 
  強みと弱点から 何をトレーニンバするか 決定 
原則的に選手は 今やトレーニンバ と ハ ブ オーマンスの Five S,s の全てを。 全面的にト ン 

一 ニンバすることが 可能な状態になっている 体力テストなどから 個人のニーズと 成熟度 
を判断することができる   , 選手の強みと 弱点 ( 体力，技術・ 戦術， メンタルなどについて 
の ) が 、 トレーニンバ 内容決定時の 優先順位を判断する 基準となる。 
  トレーニンク 計画を立てる 際に注意すべきは Intef ぬ rence 
トレーニンバサイクルの Micro (1 週間単位 ) と meso( 数週間から数 ケ 肩甲 位 ) cycle にお 

いて， FiveS.s 間でお互いの 邪魔を最小限にすることが 絶対不可欠であ る Interference : 
Inter 丘 rence( 邪魔 ) ほ 9 つ以上のフィットネス 要素が同じサイクルで ， 同じ期間にトレ 一二 
ング されるときに 起こる Inter6el.ence が起きた時には・ 他の要素の伸び 率は。 単独にその 
要素をトレーニンクした 以前より低下する (WengerandSporer 由 00lL 。 例えば 有 酸素トレ 
一 ニンバはストレンバストレーニンバの 邪魔をする可能，件があ るが，ストレンバストレー 
ニンバは 有 酸素能力の発達を 阻害するようには 見えない。 長くトレーニンバしている 選手 
は， 他のトレーニンバを 同時進行してもマイナスの 影響を受けにくく・ 同時に mesocycles 
の 期間 (6 ～ 8 週 ) がより長いほど ，適応に悪影響をもたらしやすい (Abernethyet 目 ・， 1999) 。 
ストレンバス と スビード， 有 酸素とスビード・ストレンバス と スキル，そして 石酸素， ス 
トレンバス，スビード・スキル ，柔軟性，それぞれの 間で起こる適応の 阻害を証明する 科 
学的なリサーチは ，発表されていない 経験的にさまざまなパフォーマンス 要因のトレー 
ニンバがいくら 注意深く計画されていたとしても ，適応の叩   害 と不適応 は 起こる可能，性が 
あ る。 
-  試合の日から 逆算してトレーニンバを 決定 
いろいろなトレーニンバの 内界 は ，試合前の準備にどれだけ 時間があ るかによる。 内容 
と時間の長さは 試合から逆算して 決定される。 
Ⅱ a 血 ingand  competition  ratios  : 40%  はトレーニンバ ， 60%  が試合 

Supple Ⅱ ess 一生 は 動的ストレッチンバ ，補助として 静的ストレッチと PN 暉を 
柔軟性はこの 時期注意深く 見守る ノ ・要があ る 動的ストレッチンバを 補 う ために更なる 
ストレッチンバセッションが 必 、 要な場合 は ，静的ストレソチンバ や PNF  (Prophoceptive 
Neuromuscular Facilitation) が適している ，このスデージ と 次のステーンでは ，ストレッ 
チングのセッションは ， 他のトレーニンバ 活動とは分けて 行う必、 要があ る。 ウオームアッ 
プ では，静的ストレッチンバに 代えて・動的な 動き (Dynamicmobility) と準備体操を 一連の 
動きの流れとして 確立させる， 
Ⅱ ai ㎡ ng  compe 廿 tio Ⅱ ra 廿 os 一 60%  はトレーニンバ ， 40%  が試合 
このステージ 60% はトレーニンバ ， 40% が試合 ( 試合に向けての 専門的なトレーニンバも 

含む ) と 言 う 比率が求められている (BalyiandHamilton. 1999;Bompa,199 ③ この比率 
ほ スポーツの種目や 個人の要求により 変化する。 しかしこの 6:4 の比率は ロ の前の勝利で 
はなく，短期と 長期の双方の 観点から，試合に 向けてより良い 準備が可能となる。 前の ス 
デージ と 同様に，練習試合，試合形式のゲームや 練習形式をとりながら ， 毎 Ⅱ試合的な状 
況で トレー =- ング するべきであ る。 Doublepe 「 iodization ( 年間で 2 つのビークハ ブ オーマ 
ンス期を作る ) ことは，この 時期選手の準備を 最高の状態にするパターンであ る。 

Stage  4 一 The  皿 aining  to  Compete  Stage 
年齢 : 男子 16  歳～ 18  歳，女子 15 ～ 17  歳 
Ⅰ 最高の状態で 試合に臨むためには ? 一 シミュレーションから 学ぶ 

このステージに 先立っ ノっ の前のステージで。 選手は正しいトレーニンバ 方法を学んだ。 
このステージの 最大の目的は ， 例えば 将く 乾燥した天候，暑く 湿度の高い天候，寒い 高地 
などのさまざまな 状況や環境の 中で， どのように競技するか ， どのようにしたら 競技で実 
力を最大限に 発揮できるかを 学ぶことであ る。 選手 は 時差・長時間の 移動，食べ慣れない 
食事などをどのように 自分なりに対処するかを 学ぶ」そのためにはモデル ( さまざまな 状 
況を シミュレーションする ) を作り，試合前や 最中に起こるだろうと 予想できる出来事や ， 
全く予想覚の 出来事など，起こり ぅる 全てのⅢ来車に 対し   l- 分に対処する 用意がなさ ォし 
ているかどうかを 確かめる ノ ・要があ る。 このようにして 確実に対処する 方法を身につける 
ことで，選手がどのような 状況においても ，十分に実力を 発揮してトレーニンバや 試合に 
望める     

■ 個人に適した テ一パ 一の方法を体得する 
大小の大会のための テ 一パ一の基本は ， LeaningtoTrainStage で紹介したので・この ス 

テージの 早 い 時期に，一人一人個別の 理想的な テ一 バーを見つけるよ う 指導ずる 
Ⅰ 土台を完成させてから 次のステップ ヘ 
このステージで 発達させる ぺ きものは・ l 」 eaningtoTrain と Tr ㎡ ntoTrain のステージ 

で 完了させるべき 目標と目的が 達成されてから 紹介されるべきであ る。 欠点が見つかった 
ら ，すぐにプロバラムを 改善する必要があ る。 早く欠点が改善されればされるほど、 より 
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4. Ret 廿 ement 圧 ㎏ t 血 nine ( 引退 ) 

Lateヾpecialization｀odel 
l.  FUNdamental ( 楽しみながら 運動の基 

本動作を習得ずる ) 
2. LeaningtoTrain ( トレーニンバするこ 

とを 宇ぶ ) 

3, , 几 ・ ainingto Ⅱ ain ( トレーニンバのため 
の トレーニンバ   ) 

-
0
 

4
 Trainingto ㎝ mpete (   試合に出るため 

のトレーニンバ・ ) 

Ⅱ㎞ nine to Win ( 試合で勝つためのト 
レーニンバ ) 

6  .  Ret Ⅱ ement/Retaining  ( 引退 ) 
ステージ五一 TheFundamentalStage  (FUN  と缶 ndamental を掛け合わせている ) 
年齢 : 男子 6 ～ 9 歳，女子 6 歳～ 8 歳 

[ 概論 ] 
Ⅰ スポーツの専門的なスキルを 習得する前の 連動における 基本的な動作の 習得時期 
このスデージにお L, 、 て 強調する 点は ，選手白身が 持つ運動における 肉体のキャバシティ 
( 潜在能力および 可能性 ) を最大限 @ こ 発達させることにあ る。 具体的には，基本的な 運動 
動作の習得、 いわゆる運動能力を 発達させることにあ る。 
■ 楽しみながら 一般的な運動技能を 高められるような・ゲーム 的なセッションが 必要 
明るく積極的で 楽しいことが 大前提で，このことは 子供が将来大人になったときに 運動 

に 積極的に参加するようになることにもっながるにのことは、 運動不足から 起こる 成ソ Ⅰ 
病の予防などにもっながると 考えられる」 ) 
■ さまざまなスボー ヅ を行 うア ・ 要 ， h 生 

さまざまなスポーツに 親しむことで ，若 い 選手は肉体的にも 心理的にも新鮮な 状態で ス 
ポ ーッを 参加できるため ， 甲い 時期に起こるバーンアウトを 阻 ．止することにもつながる 
(Balyi.2001), 総合的な運動と 肉体の発達を 強調することで ，より効果的に。 そして長期 
にわたって専門スポーツ 種目 な トレーニンバできる 身体能力を身につけた 選手が育成され 
る 。 

■ トレーニンバの 期分け 
この時期はトレーニンバの 期分けは 之 ・要ではなし・                   レーニンバプロバラムは 計画的 

でそれを観察して 行 う必 、 要があ る     例えば年間を 辿じてさまざまなスポーツキャンプを 行 
ぅ と 良い。 
Ⅰ スボーツ種目の 専門化について 

もし両親に好みのスボー ヅ があ るのであ れば，そのスホー ッ を週に 2 ～ 引ピ m7 〒 ぅと 良いが   

  



良い結果を生み 出ずことにつながる。 
■ 年間トレーニンバプランの 実施 一 最高の準備状態にむけて 
このスデージでは ，高強度で仙人に 合わせた。 専門スボー ヅ 種目のトレーニンバが 1 午 

を 通して実施され ，る この時点で，選手が 基本とスホー ッ 専門のスキルの 双方に熟達して 
いれば， これらのスキルをトレーニンバの 最中に・ さまざまな試合形式の 状況を作り出し 
て練習すると 良い。 トレーニンバと 試合をモデルにして・ 最高の準備状態 (Opt;mum 
preparation) を ¥f り 出せるように 訓練ずる - フィットネス・プロバラム。 回復プロバラム ， 
メンタルの準備、 テクニカルの 発達は，個人に 合わせてプロバラムを 作成するべきであ る。 
選手個人の強みと 弱点に則して ，最高の準備状態 (Optimum preparation) を作り出せる 
ような訓練に 取り組む、 と良い。 

Stage4  における FiveS 穂のトレーニンバ 
  強みと弱点から 何をトレーニンバするか 決定 
原則的に選手は 今やトレーニンバ と ハ ブ オーマンスの Five S,s の全てを。 全面的にト ン 

一 ニンバすることが 可能な状態になっている 体力テストなどから 個人のニーズと 成熟度 
を判断することができる   , 選手の強みと 弱点 ( 体力，技術・ 戦術， メンタルなどについて 
の ) が 、 トレーニンバ 内容決定時の 優先順位を判断する 基準となる。 
  トレーニンク 計画を立てる 際に注意すべきは Intef ぬ rence 
トレーニンバサイクルの Micro (1 週間単位 ) と meso( 数週間から数 ケ 肩甲 位 ) cycle にお 

いて， FiveS.s 間でお互いの 邪魔を最小限にすることが 絶対不可欠であ る Interference : 
Inter 丘 rence( 邪魔 ) ほ 9 つ以上のフィットネス 要素が同じサイクルで ， 同じ期間にトレ 一二 
ング されるときに 起こる Inter6el.ence が起きた時には・ 他の要素の伸び 率は。 単独にその 
要素をトレーニンクした 以前より低下する (WengerandSporer 由 00lL 。 例えば 有 酸素トレ 
一 ニンバはストレンバストレーニンバの 邪魔をする可能，件があ るが，ストレンバストレー 
ニンバは 有 酸素能力の発達を 阻害するようには 見えない。 長くトレーニンバしている 選手 
は， 他のトレーニンバを 同時進行してもマイナスの 影響を受けにくく・ 同時に mesocycles 
の 期間 (6 ～ 8 週 ) がより長いほど ，適応に悪影響をもたらしやすい (Abernethyet 目 ・， 1999) 。 
ストレンバス と スビード， 有 酸素とスビード・ストレンバス と スキル，そして 石酸素， ス 
トレンバス，スビード・スキル ，柔軟性，それぞれの 間で起こる適応の 阻害を証明する 科 
学的なリサーチは ，発表されていない 経験的にさまざまなパフォーマンス 要因のトレー 
ニンバがいくら 注意深く計画されていたとしても ，適応の叩   害 と不適応 は 起こる可能，性が 
あ る。 
-  試合の日から 逆算してトレーニンバを 決定 
いろいろなトレーニンバの 内界 は ，試合前の準備にどれだけ 時間があ るかによる。 内容 
と時間の長さは 試合から逆算して 決定される。 
Ⅱ a 血 ingand  competition  ratios  : 40%  はトレーニンバ ， 60%  が試合 
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Istvan@Balyi 氏の選手の長期育成理論 
lstvanBalyland、nn・ ・ Hmilton 

1.  長期育成計画 0) 必 、 要性にっ 、 ・ 、 て 

科学的なリサーチ 
● 才能のあ る選手がトップレベルに 到達するまでに 8 年から 12 年のトレーニンバが 必 ・ 要 

(Bloom, 1986;E 「 iCsson  etal., 1993;E 「 iCsson  and  Charness, 1994)0 
● ℡ n  yearo Ⅰ 10,000  hourrule  (Salmela, 1998),  -. 流 選手，になるまでに・ 10 午もしく 

は 1 万時間のトレーニンバが 必 、 要 
現状 : 。 PeakingbyF 「 iday 。 ， approach  (BalyjandHamilton,1999) 

" 親や コーチが本当のピーク 前にビークに 到達させようとする " と，例 えられる   ぅ     
選手育成を行っている ， 
理想、 : パ ラシスの取れたトレーニンバと 試合で   選千を長期育成する 

選手の選手期間を 通して， トレーニンバ・ 試合、 そして疲労からの 回復 ( 肉体だけでな 
く精神的な部分も 含めて ) が陣門的，および 計画的に実施されることで、 選手を理想的に 
発達させることができる。 長期的なバランヌ、 の取れたトレーニンバとパフオーマンスが ， 
田井の勝利よりも 結局は最終的な 成功につながる - 選手を育てることには 近 迫は無く，試 
合に出すことばかりを 急ぐと、 肉体的・技術および 戦術、 そして心理的な 能力を十分発達 
させることができず ，結局は期待はずれの 結果に終わってしまう。 

スボー ヅと 発達ステージ 
Early  speciahzation  と Latespecialization 
おおまかな原則として、 スボーッは「 Early  spccialization  ( 要 英才教育 ) 」 と「 La ぬ 

specializat 面 n  ( 英才教育不要 ) 」との 9  つぼ分けられる (Bal Ⅵ andHamilton.1999) 。 「 early 
specialization ( 要 英才教育 ) 」が必要とされる 種目は，器械体操競技，新体操，フィギュア 
スケーティンバ ， 飛ぴ 込み，卓球などが 考えられ・競技を 早くから絞り 込んで技術を 習得 

する 必 、 要があ る ( 英才教育 )- その他の種目は「 late spocialization ( 英才教育不要 ) 」と考 
えられ、 トレーニンバ 初期には - 般的なアプローチが ノ ・要であ る。 具体的には， トレ一二 
ング初期には ， 走 ， 投 ， 跳 ( 跳は hopp ㎞ g. skipping. and  bouncing の全てを含む ).  とい 
った 基本的な遊動動作と ，知覚神経の 発達に主眼を 置くべきであ るそして Ba 切穴 は early 
specialization に は 4 つ，そして latespecialization に は 6 つの発達ステージがあ ると結論 
づけた， 
Early  specia Ⅱ z2%0n  と L れ tespecia Ⅱ z8%0n  の期分け 

良い結果を生み 出ずことにつながる。 
■ 年間トレーニンバプランの 実施 一 最高の準備状態にむけて 
このスデージでは ，高強度で仙人に 合わせた。 専門スボー ヅ 種目のトレーニンバが 1 午 

を 通して実施され ，る この時点で，選手が 基本とスホー ッ 専門のスキルの 双方に熟達して 
いれば， これらのスキルをトレーニンバの 最中に・ さまざまな試合形式の 状況を作り出し 
て練習すると 良い。 トレーニンバと 試合をモデルにして・ 最高の準備状態 (Opt;mum 
preparation) を ¥f り 出せるように 訓練ずる - フィットネス・プロバラム。 回復プロバラム ， 
メンタルの準備、 テクニカルの 発達は，個人に 合わせてプロバラムを 作成するべきであ る。 
選手個人の強みと 弱点に則して ，最高の準備状態 (Optimum preparation) を作り出せる 
ような訓練に 取り組む、 と良い。 

Stage4  における FiveS 穂のトレーニンバ 
  強みと弱点から 何をトレーニンバするか 決定 
原則的に選手は 今やトレーニンバ と ハ ブ オーマンスの Five S,s の全てを。 全面的にト ン 

一 ニンバすることが 可能な状態になっている 体力テストなどから 個人のニーズと 成熟度 
を判断することができる   , 選手の強みと 弱点 ( 体力，技術・ 戦術， メンタルなどについて 
の ) が 、 トレーニンバ 内容決定時の 優先順位を判断する 基準となる。 
  トレーニンク 計画を立てる 際に注意すべきは Intef ぬ rence 
トレーニンバサイクルの Micro (1 週間単位 ) と meso( 数週間から数 ケ 肩甲 位 ) cycle にお 

いて， FiveS.s 間でお互いの 邪魔を最小限にすることが 絶対不可欠であ る Interference : 
Inter 丘 rence( 邪魔 ) ほ 9 つ以上のフィットネス 要素が同じサイクルで ， 同じ期間にトレ 一二 
ング されるときに 起こる Inter6el.ence が起きた時には・ 他の要素の伸び 率は。 単独にその 
要素をトレーニンクした 以前より低下する (WengerandSporer 由 00lL 。 例えば 有 酸素トレ 
一 ニンバはストレンバストレーニンバの 邪魔をする可能，件があ るが，ストレンバストレー 
ニンバは 有 酸素能力の発達を 阻害するようには 見えない。 長くトレーニンバしている 選手 
は， 他のトレーニンバを 同時進行してもマイナスの 影響を受けにくく・ 同時に mesocycles 
の 期間 (6 ～ 8 週 ) がより長いほど ，適応に悪影響をもたらしやすい (Abernethyet 目 ・， 1999) 。 
ストレンバス と スビード， 有 酸素とスビード・ストレンバス と スキル，そして 石酸素， ス 
トレンバス，スビード・スキル ，柔軟性，それぞれの 間で起こる適応の 阻害を証明する 科 
学的なリサーチは ，発表されていない 経験的にさまざまなパフォーマンス 要因のトレー 
ニンバがいくら 注意深く計画されていたとしても ，適応の叩   害 と不適応 は 起こる可能，性が 
あ る。 
-  試合の日から 逆算してトレーニンバを 決定 
いろいろなトレーニンバの 内界 は ，試合前の準備にどれだけ 時間があ るかによる。 内容 
と時間の長さは 試合から逆算して 決定される。 
Ⅱ a 血 ingand  competition  ratios  : 40%  はトレーニンバ ， 60%  が試合 
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ストレンバス と スビード， 有 酸素とスビード・ストレンバス と スキル，そして 石酸素， ス 
トレンバス，スビード・スキル ，柔軟性，それぞれの 間で起こる適応の 阻害を証明する 科 
学的なリサーチは ，発表されていない 経験的にさまざまなパフォーマンス 要因のトレー 
ニンバがいくら 注意深く計画されていたとしても ，適応の叩   害 と不適応 は 起こる可能，性が 
あ る。 
-  試合の日から 逆算してトレーニンバを 決定 
いろいろなトレーニンバの 内界 は ，試合前の準備にどれだけ 時間があ るかによる。 内容 
と時間の長さは 試合から逆算して 決定される。 
Ⅱ a 血 ingand  competition  ratios  : 40%  はトレーニンバ ， 60%  が試合 
このステージ 40% はトレーニンバ ， 60% が試合であ る。 40% のトレーニンバでは ，技術・ 

戦術と体力アップの 発達のために 費やされ， 60% は試合と試合に 向けての専門的なトレー 
ニンバに費やされる。 このステージでは ，℡ iplepenod 丘 atio ㎡ビークが 3 つ ) が 理想的であ 
る 。 

Stage5-TheTra 血 ingtoWinstage 
年齢 : 男子 18 歳以上，女子 17 歳以上 
■ ピークバ フ オーマンスーバランスの 取れたトレーニンバとブレークは 不可欠 
選手の仕上げの 段階であ る。 選手の肉体的・ 技術・戦術，メンタル ，その他これらに 小ナ 

随 した能力が完全に 確立され，トレーニンバの 目的は "optimizationofperformance( 最高 
の パフ オ 一 マンス遂行 ド であ る、 選手は大きな 大会でビークになるよ う にトレーニンバを 
行 う 。 トレーニンバは 高強度で比較的量も 多い。 こまめに予防的な 観点からブレークを 取 
ることで、 肉体的心理的バーンアウトを 避けることが 出来る。 

Stage5 における 皿 veS,s のトレーニンバ 
ー ステージ 4 同様に・優先順位をつけて 賢いトレーニーンバを 
この前のステージ 4 同様にして， FiveS 、 s のどれを - . 番 重要と考え，どれを 維持，どれを 

5 缶化するかを 決めることが 出来るだろう ， トレーニンバの 曇が減るために。 試合期にば以 
前トレーニンバで 獲得された質と 能力は維持されるべきであ る。 ストレンバストレーニン 
グは 7 ～ 10 日毎に， 有 酸素システムは 週 2 ～ 3 回することが 推奨されている (Balyi,200 幻 。 
  リカバリ一の 重要性と全ての 体力要素を試合期に 維持する 必 、 要性 
試合や練習後の Recovery run は最大心拍数の 70% 程度で 30 分間，老廃物を 取り去り ， 

有 酸素システムの 維持に役立っ。 これは選手の 日課として非常に 大切であ る。 
次の試合までにどれだけの 時間があ るかにもよるが・ 避 干の強みと弱点からトレーニン 

グ 内容が決定できる ，選手もコーチも 維持に失敗して 脱 トレーニンバ 効果が現れ - たとき， 
試合から離れ・てあ る要因を維持するために 試合でオフをとりたくないだろう。 Block 
loading がこれらの弱点を 補 う のに有効であ ろう その方法は・オフをとらず、 表れた問題 
を 直さずにいると．ブラト 一やまずい パ フオーマンスへと 繋がる。 このことはひいては 選 
手のパフオーマンスが 良くならないのは ，体力が無いとか 技術的に弱いのではなく ，体力 
アップ や テクニカルスキルを 直す時間が無いからであ る。 
選手個人の傾向は ，準備期の長さで 判断できる。 長く強度の低いトレーニンバはエリー 
ト選手にぼ利益が 無い。 強度と頻度がエリート 選手の準備期において ， 9 つの主たる要因と 
なる㎝ lujika 、 1998) 。 準備期には， フ オームとフィット キ、 スは 比較的長い期間にわたり 維 
持されることになる - リカバリ一の 方法と短い 休巳 期間，予防としてのブレークは ， この 
期間中Ⅰ 0 ～ 15 回実施されるべきであ る， 
Trai ㎡ ng  to  competition  ratio  : 練習は 25%%  : 試合が 75% も 
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U-6　 出会い・・・・・・・・エンジョイスポーツ
U-8　 目覚め・・・・・・・・エンジョイバスケットボール
U-10　ゴールデンエイジ・・ハンドリングとコーディネーション　　　　　
U-12　個を伸ばす・・・・テクニックとバスケットボールの理解
U-14　個を磨く・・・・・個人戦略と技術の発展

U-18　個を活かす・・・・戦術的・戦略的成長
U-16　個を活かす・・・・個人とチームの融合

一貫指導の考え方・育成の全体像 
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（役割の理解、協力、責任）ディシプリン	

フリーダム（直感、創造性、アイディア）	
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ゴールデンエイジを充実させる	
ための準備	
・多様な運動経験	
・ボールハンドリング	

テクニックの習得	
コーディネーション	
技術・判断力・持久力
のベース	
ゲーム経験から学ぶ	

基本の徹底	
準備を完成へ	
持久力の強化	

大人の入口	
厳しいプレッシャーの中で	
勝利のために闘う	

個を伸ばす	 個を磨く	 個を活かす	

トップ選手への挑戦	

育成の全体像 
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定をすることで推定できるのです。
私は身長測定の結果から三重ロジス
ティック曲線を用いて個人の身長記
録に基づき成人身長を推定するBTT
法という方法を用いています。
AUXALというパソコン用のソフト
ウェアもあるため非常に簡単に算出
でき、また最終身長の予測もできま
す。もちろん予測された最終身長に
は誤差も生じますが、PHVAにつし
てはほとんど誤差がない印象です。

(cm/year)
９

標準化成長速度曲線PＨＡ

Take off age
身長の成長速度と体力の発達
図２を見て下さい。これは身長成

長速度曲線の模式図です。一度、身
長の伸び率が落ちた後に身長が大き
く伸び始めます。この時の年齢を思
春期スパート立ち上がり年齢(Take
Off Age･以下、TOA)といいます。
その後、年間の身長の増加がピーク
となるPHVAを迎えます。身長の増
加が1 cm未満になる年齢を最終身
長時年齢(Final Height Velocity Ageo
以下、FHA)といいます。また、出
生してからTOAまでをフェーズ１、
TOAからPHVAまでをフェーズ２、
PH¥燐からFHAまでをフェーズ３、
FHA以降をフエーズ４と呼んでいま
す。
実際の例として、毎年身長を測定
している小学５年生の選手がいたと
しましょう。毎年５ cmずつ身長が
伸びていたのに、今年は８ cm伸び
ていたとします。身長が急激に伸び
始めてから年間の身長の伸びが減っ
ていくまで約２～３年の期間があ
るといわれていることから、現在こ
の選手はフエーズ２もしくは３に位
置している可能性があります。より
正確に現在の成熟度を把握するため
には、最低でも半年に一度は身長測
定をすることをお勧めします。
では、先ほどの年齢とトレーニ＞
グ目標との関係を、フェーズによっ

一

曇Phese I Phese n
リ １ １

-6    -５    -4    -３    -2    -1     0    +1   +2   +３   +４   +5   +６        (age)

: Take off age (思春期スパート立ち上がり年齢）まで
: Take off ageからFHA (age of peak height velocity :身長最大発育通年齢)まで
: PHAからFHA (age of final height velocity最終身長時年齢）まで
: FHA以降
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図２身長成長速度曲線。成長期の中には著しく身長が伸びる時期がある

すが、一人一人の発育発達の速度は
違うため、個体差を考慮しなければ
なりません。しかし、個人の発育発
達の過程を把握することは容易では
ありません。暦年齢14歳の子ども
の骨年齢を調査したところ、１２歳
～16歳が混在していたとの報告も
あります。そうすると、上述した年
齢によって分けたトレーニングを実
施しても､効果が表れやすい選手と
効果の表れにくい選手が出てきてし
まいます。
このような個体差を表す言葉とし

てよく用いられるのが、早熟と晩熟
です。早熟か晩熟かを判別する方法
としてよく知られているのは骨年齢
です。しかし骨年齢を調べるために
はレントゲン検査が必要なため、よ
り簡便な成熟度評価法としてマチニ

リティ・オフセット(Matur i ty
Offset)法が用いられることがあり
ます。これは暦年齢、身長、体重、
座高、脚長を変数として成熟度を算
出する方法です。ただし、この方法
はカナダ人の体格を基に作成されて
いることから、日本人への転用に対
しては疑問の声もあります。この他
にもいろいろな方法がありますが
多くの成熟度評価法の中で最も簡便
かつ有用だと考えられるのは、継続
的な身長測定です。
発育発達の時期を分類するための

有用な指標として、年間の身長増加
がピークとなる年齢(Peak Height
Velocity Ageo以下、PHVA)があこ
ます。身長が伸び始める時期という
のは、まさにPHVAの前であると考
えられます。これは継続的に身長測

ｒ 司
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特集／成長期のトレーニング

て捉え直してみましょう。
フェーズ１では、神経系および基

礎的な筋力向上のためのトレーニン
グをします。コーディネーショント
レーニングや、自分の体重を支える
トレーニングを優先すべきでしょ
う。急激に身長が伸びる時期には、
動きにぎこちなさが出ることがあ
り、急なストップ、方向転換、高し
ジャンプなどが一時的に行いにくく
なる可能性があります。そのため、
この時期にベースとなる基礎的な筋
力を獲得しておくべきです。ただし
負荷は軽めにするよう心がけます。
たとえばディフェンスの姿勢を長め
に行ったり、ミニゲームの試合時間
を長めに設定したりします。
フェーズ２では、持久力向上のた

めのトレーニングをします。この時
期は骨格や臓器が発達しますが、筋
力が未発達であるのと、心肺機能が
著しく向上する時期であるため、有
酸素運動などを積極的に行います。
フエーズ３では、筋力やパワー向

上のためのトレーニングをします。
短時間で疲労するような、解糖系の
代謝経路がメインで使われるトレー
ニングを実施して、段階的に骨格筋
の発達を促します。また、この時期
から競技特異'性に応じたトレーニン
グを実施してもよいでしょう。
フェーズ４では、すべての体力要

素をトレーニングします。身体はほ
ぼ完成していますから、ピリオダイ
ゼーションを組んで、すべての体力
要素を計画的にトレーニングしてし
きます。
このようにフェーズごとにメイン
となるトレーニングは変化します“
もちろん、そのトレーニングしか実
施しないというのではなく、すべて
の体力要素を総合的にトレーニング
し、その中でも重点的に実施すると
いうことです。トレーニングは、強

Girls

Boys

イ エ ■ ＝ ＝ 』 q D d ｡ q 画 ＝ 】 ■ :

〆…職！Peak height velocity
へ

呉
巨Ⅷ雪
。 ： - ・

ー

、■■一
〃■■』

△『Ⅱ００

匡而⑤淳一ｇ①工 ／･…．
、'"…

Acceleration溝意震二Ａ
g'℃wth

itiation of adolescent
growth spurt

１   ２   3   4   5   ６   7   ８   9   １0   11   １２   1３ １４   15   1６  17  1８   19
Age (year)一Ｌ

図３男女による身長増加のタイミングの違い(Garethら.   ２００4

度や頻度を適切に設定し、継続して
行うことが重要です。

つくりと行います。走るトレーニ＞
グでは、スピードを上げて短い時間
のトレーニングを行うグループと
ゆっくり長く走るトレーニングを行
うグループに分けます。いずれも後
者に属するのは晩熟傾向な選手であ
ると考えられるため、フエーズ３に
なってスピードやパワーが向上して
きたらグループを再編成します。

環境への対応
発育発達が著しい成長期のトレー
ニングは、トレーニングの個別性の
原則に従って進めるべきなのです
が、団体競技では難しいことがあり
ます。個人競技であれば選手に合わ
せたメニューを作成することができ
ますが、団体競技ではチームの事情
や環境によって各人で別々のメニュ
ーを実施できないことのほうが多し-
と感じます。そのようなときは、チ
ームをいくつかのグループに分けて
トレーニングを実施しています。こ
こで重宝するのが普段行っている体
力測定の結果です。学年にとらわれ
ずに体力測定の結果から成熟度を考
慮してグループ分けをします。たと
えば自体重でのトレーニングであれ
ば「回数や時間を目標に行うグルー
プ」と「正しいフォームの保持を目
標にするグループ」です。先のグノＬ
-プは高い負荷を短い時間でトレー
ニングします。後のグループは負荷
を軽くし、難度の低いメニューを仁

男女の成長の違い
図３を見て下さい。これは男女の

年間の身長の増加を表しています．
女子が１０～１１歳の間でPHVAが勇
られるのに対し、男子はそれより遅
く１２～１３歳の間でPHVAが見ら鞭
ます。次に図４を見て下さい。こ矛
は男女の年間の体重増加量を表して
います。女子はPHVAである11歳以
降に体重が急激に増加し、男子!さ
PHVAである13歳以降に体重が急激
に増加し始めます。このように女子
のほうが男子よりも約２年早熟であ
ることがわかります。
このことは、厚生労働省の管轄で

毎年行われる新体力テストの結果方
らもわかります。種目としては50m

《Ｌ
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