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ユース期の運動スキルトレーニング：
加速とスピードの理解とポイント

阿部勝彦

Physical Literacy（身体リテラシー、身体の賢さ） 

子供たちの身体の賢さ

両親

学校

地域のコミュニティ

先生

指導者

Balyi（2013)を参考に作成

Physical Literacy（身体リテラシー、身体の賢さ） Motor Skill（運動スキル)

競技運動スキル　　
コンピテンシー 
Athletic Motor Skill  
Competencies (AMSC)

下半身のプッシュ

投げる、取る、掴む

加速、減速、再加速

上半身のプッシュ

上半身のプル

ジャンプ、着地、
リバウンド

ローテーショナルスクワット
（回旋、抗回旋）

下半身のプル

Lloyd(2020)を参考に作成



アジリティ

方向転換速度
（COD)

知覚＆認知　　
速度

視覚的分析 

予測

パターン認識 

状況把握 

反応時間 

人体計測

直線でのスプリント
スピード

下半身の　　　　　　　
ストレングスの質

身体のポジションor
個々のメカニクス

身体の傾き

ストライド 

足の接地

ストレングス

パワーとRFD

反射ストレングス

コンセントリック　　　
ストレングス

アイソメトリック 

ストレングス

エキセントリック　　　
ストレングス　

Young（2002)を参考に作成

加速 トップスピード直線- 前方

アジリティ

減速

直線- 後方 減速バックペダル

横方向

回旋

シャッフル カッティング

クロスオーバー オープンステップ ドロップステップ

下半身のストレングスの質

Force 
(力）

Velocity (速度）

低負荷 

例：プライオメトリッ
クなどのジャンプ、　
スプリントトレーニン

グなど

中負荷 

例：オリンピックリ
フティング（クリー
ン、スナッチなど） 

高負荷 

例：1RM 

下半身のストレングスの質

Force 
(力）

Velocity (速度）

混合的なアプローチによって全ての能力の向上を！



加速のスタートのメカニクス

身体の傾き

ストライド 

足の接地

前傾位 
（40°から45°）

小さい

長い

足の動き 上下にピストン

力の方向 水平方向

加速のメカニクス

徐々に直立へ

徐々に大きく

徐々に短く

身体の傾き

ストライド 

足の接地

足の動き 上下にピストン

力の方向 水平から垂直

トップスピードのメカニクス

直立位

大きい

短い

身体の傾き

ストライド 

足の接地

足の動き 円運動

力の方向 垂直

分習法 ウォールドリル

セット：1-2セット 
回数：4-6回 
頻度：週1-2回 
レスト：60秒

加速のムーブメントトレーニング



ロード＆リフト ドライブダウン

エクスチェンジ

ロード＆リフト
to ドライブダウン

セット：1-3セット 
距離：10m-30m 
回数：4-8本 
頻度：週1-2回 
レスト：60秒から90秒

加速のムーブメントトレーニング

全習法 ムーブメントドリル

マーチ スキップ

バウンディング 負荷ありスプリント

セット：1-3セット 
距離：10m-60m 
回数：6-10本 
頻度：週1-2回 
レスト：1分から5分

トップスピードのムーブメントトレーニング

全習法 ムーブメントドリル



ストレイトレッグマーチ ストレイトレッグスキップ

ストレイトレッグバウンディング ポップアンドフロート

まとめ
• 運動スキルの習得のためにもユース期の加速やスピードトレ
ーニングは推奨 

• 加速やスピードはアジリティ能力の一部であるので競技能力
向上には欠かせない要素 

• トレーニングには特異的（ムーブメント トレーニング）と
非特異的（ストレングストレーニングやプライオメトリクス
など）があり混合的なアプローチで能力を向上させる 

• 成長や成長の速さやトレーニング歴によっても加速やスピー
ド能力の変化があることを理解する


