
２０２４年！１ヶ月ごとの目標を決めよう！
コンディショニングについて知ろう！

オンラインスクール

中級レベル

担当：遼太郎コーチ



本日の頭のトレーニング

ブロックの数はいくつ？
（空間認知能力）



　A：３５個　
　B：３６個　
　C：３７個　
　D：３８個　



　A：５４個　
　B：５５個　
　C：５６個　
　D：５７個　



　A：４０個　
　B：４２個　
　C：４４個　
　D：４６個　



　A：２４個　
　B：２５個　
　C：２６個　
　D：２７個　



本日のテーマ

☑ １ヶ月ごとの目標を決めよう

☑ コンディショニングって何？



本日のテーマ

☑ １ヶ月ごとの目標を決めよう

☑ コンディショニングって何？









３大神経伝達物質

恐怖 / 刺激 制御
（コントロール）

喜び / 快楽

ノルアドレナリン セロトニン

ドーパミン

目標を決める

新しいことに
チャレンジする

太陽の光を浴びる

運動する

良質な睡眠

達成感を得る
仲間と喜び合う

息抜き・リラックスする
（自然に触れる、音楽を聴く、サウナなど）



１ヶ月ごとの目標を決めよう！

STEP ①

STEP ②

STEP ③

１月から６月までの予定を知ろう！
（大会の予定・学校行事など）

紙に予定を書き込み、目標を決めよう
（例：○月に試合 / ベスト８など）

目標に対してのタスクを考えよう



書くイメージ

１月

２月

３月

４月

５月

６月

予定 目標 タスク

予定 目標 タスク

予定 目標 タスク

予定 目標 タスク

予定 目標 タスク

予定 目標 タスク

※１５分ほどで仕上げましょう



L e t ’ s  t r y
～１５分で仕上げよう～



本日のテーマ

☑ １ヶ月ごとの目標を決めよう

☑ コンディショニングって何？



コンディショニングとは

パフォーマンス発揮に必要なすべての要因を
ある目的の向かって整えること

“試合で勝つ"



ためには何が必要？“試合で勝つ"

身体的因子

環境的因子 心因的因子



質問ですっ！

今日のコンディションは
何点ですか・・・？
（明日の試合、万全で戦える？）



質問ですっ！

今日のコンディションは
何点ですか・・・？
（明日の試合、万全で戦える？）

コンディション１００点って？



自分のコンディションを知る指標は？

体重
柔軟性

寝起き

筋肉の張り具合

呼吸量
程よい緊張感



コンディションを 崩す 要因は？

〇〇ストレス



コンディションを 崩す 要因は？

物理的
科学的ストレス

生理的ストレス 精神的ストレス

生物学的ストレス



コンディションを 崩す 要因は？

物理的
科学的ストレス

気温・湿度・気圧などの気象条件
大気汚染、水などがあたる

（遠征先長期滞在を要する大会には注意）



コンディションを 崩す 要因は？

生理的ストレス
スポーツ障害、貧血、睡眠不足
胃腸障害（腹痛）などがあたる

（自己管理が重要）



コンディションを 崩す 要因は？

生物学的ストレス
ウイルス、細菌、減量、休養
時差など生活パターンがあたる

（移動中の対策、免疫機能の強化）



コンディションを 崩す 要因は？

精神的因子
プレッシャー、不安、緊張
人間関係、メディア対応など

（メンタルコントロールが大切）



コンディションを 崩す 要因は？

物理的
科学的ストレス

生理的ストレス 精神的ストレス

生物学的ストレス



コンディション１００点って？

☑自分の現状を知る

☑弱みに対しては予め対策（準備 ”命”）
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自分のコンディションを知る指標は？

体重
柔軟性

寝起き

筋肉の張り具合

呼吸量
程よい緊張感



コンディション１００点って？

☑自分の現状を知る

☑弱みに対しては予め対策（準備 ”命”）



子どもたちの「できた！」を増やす 
トレーニング&イベント団体 “未来アスリートプロジェクト”


