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育成世代で大切な考え方3
　

① 子どもたちとそれに関わる全ての人がバスケットボールを通じて元気になる。

② 子どもたちがバスケットボールを楽しめ、そして成長できる環境をつくる。

③ バスケットボールを通じて、子どもたちの発育発達に応じた人格形成に寄与する。

　 て う

① 安心安全なバスケットボール環境を実現すること。

② バスケットボールを子どもたちがのびのびと取り組める環境をつくること。

③ 子どもたちが試行錯誤しながら、様々な楽しみを知ることができるようにサポートすること。

　

① 大人たちは、健全なバスケットボール環境の在り方について、継続的に話し合う機会を設け、

　安心安全な暴言暴力のないバスケットボール環境の実現を目指します。

② 子どもに関わる全ての大人は育成マインド（後述）を大切にし、行動します。

③ 子どもたちのニーズ（競技志向・レクリエーション志向や発達段階など）に合致し、

　楽しめるプレー環境（リーグ戦方式、プレータイム確保、3×3の活用）を構築します。

　 を よう

　「楽しい」からやりたくなるのがスポーツの良さです。試合に勝った嬉しさだけでなく、上手になっ

たと褒められた時、仲間と一緒にプレーしている時、シュートが入った時、ナイスパスが通った時、

試合に出られた時など、子どもによって「楽しさ」の感じ方は様々です。試合の勝利だけが子どもにとっ

て唯一の「楽しさ」ではないことを知り、子ども一人一人の「楽しさ」を認め、見守りましょう。

　 え を考えよう

　育成世代では、得点で上回ることだけが「勝利」ではないことを知りましょう。

　将来に向けて成長を施される育成年代において、僅かな技術を習得することができた自信の積み

重ねや試合に負けたことから立ち直る過程を経験することなどが、その後の人生における大きな「勝

利」かもしれません。



6

6　プレイヤー主体で考えてみよう

　子どもが上手くできないことに対して、大人はできるように手を差し延べたくなります。どこま

でサポートしてあげることが、子どもから「楽しさ」を奪わないのでしょうか？　子どもたちがバ

スケットボールに取り組んでいる時、自ら考え、主体的に取り組み、「楽しさ」を見出す過程が彼ら

の成長を促します。子どもたちの主体的な活動を大切にしましょう。

7　バスケットボールを通じて、ライフスキルを学ぼう

　スポーツは、人生を教えてくれると言われています。嬉しさだけでなく、うまくいかない挫折も

経験できます。また、仲間との人間関係から生まれる絆、チームルールを守ることで身につく規範

意識など、人間力を高める様々な経験をすることができます。バスケットボールを通じて社会人になっ

た時に役立つことを多く教えてくれます。



854 h

3

育成方針、LTADを元にした競技会設計

楽しさで
芽を育てる

個の育成で
木を作る

楽しさの根は太い幹となり
強化と普及の枝が伸びる

強化
普及

楽しさ 個の育成
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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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I
f 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
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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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新体力テストでは、女子は13才、男子は16才で成人と同等の結果を残している 
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生徒の40％は、週に21.8時間、スポーツをした時に痛みがあるとの報告 

青少年はスポーツする時間が長いほど、痛みが出る可能性が高くなる 

運動のやり過ぎにより成長のための栄養がエネルギーに使用され、成長が阻害 

生徒が楽しんで活動出来るよう、活動時間/内容を考慮する事が重要 
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育成年代の大人のエゴの問題



いかにしてゲーム(試合に限らない、もっと包括的な意味)を 
より主体的で魅力的にするか、 
いかに子供達がもっと遊べるようにするか、 
という彼らの使命に対して情熱を持つようになりました。 

今の世の中は、子供達にとって全てがかっちりと組織化され過ぎて
います。 
そもそも、スポーツは子供達が外に出て楽しむものでした。 
それが、今は親が彼ら自身の経験や過去の失敗を注入する訓練的な
ものになっていて、楽しみを奪ってしまいます。

KOBEがProject Playに関わる意図



一つは、お互いへの献身です。 
姉妹間の繋がりを築こうとしています。 
もう一つは、ゲームは楽しいものだ、という事です。 
いかに彼女たちの好奇心を刺激して、スポーツに興味を持
たせ、説明を押し付けるのではなくゲームを教えるか。 
考えさせるんです。 
自分達で考え、問題を解決できるようになった時、ゲーム
は子供たちのものになります。 
そしてそれは、大人がサイドラインから命令を押し付ける
よりも、もっと楽しいものになります。

KOBEのメッセージ  親の役割



僕が若かったずっと前に 
AAU(米国アマチュア運動競技連盟)が台頭してきて、 
スポーツがもっともっと盛んにプレーされるようになりました。 
そして今は、ユーススポーツは基本的にはビジネスというところま
で来(てしまい)ました。 

多くの子供達が、身体を回復させる時間がなく、様々な重圧のせい
でバスケットボール選手またはアスリートとして成長する機会があ
りません。 
この現象は悪化を続けています。

KOBEのメッセージ  今の問題



「教える」事です。そして「聞く」事です。 
大切なのはコーチとしての私たちや、私たちが試合に勝つか負ける
かではありません。 
それは（ユーススポーツの）ゲームとは関係のない事です。 
あの段階では、一人一人の子供達が成長する手助けをする事です。 
どうやって、彼彼女らがよりよい人・アスリートになれる手助けが
できるか。 
それは、コーチと試合の勝ち負けではないのです。 
コーチが自分自身(のエゴを)をユーススポーツの公式から取り除く
事ができ、教える事に集中できるのならば、子供達はよりよい体
験ができるようになると思う。

KOBEのメッセージ  指導者の役割
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