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日本のスポーツ科学は進化しており高い研究成果を上げている。しかしながら，これら研究成果は学
校体育やジュニア期のスポーツ指導法に活かされていない。また，現在のジュニアスポーツ指導法は
科学的根拠が薄く説得力がない。スポーツ発展の基盤を支えるジュニアスポーツ活動において，選手
育成に必要な科学的根拠を持つ的確なトレーニングと指導法を確立し，ジュニアアスリートの指導体制
を充実すべきである。

本研究の目的は，ジュニアアスリートのアジリティ向上に有効な「体の使い方（テクニック）」を学術的
に解き明かし，アジリティを高める科学的かつ効果的なトレーニングの構築と指導における「ポイント」
を明確にすることである。このトレーニングと指導法を，学校体育，部活動，社会体育などのジュニアス
ポーツ活動へ活用し，その教育・指導効果を確認する。

本研究では，シャトルランニングを応用した運動技能テストを開発し様々な被験者を対象に運動評価
と運動指導を行った。この結果，運動時のジュニアアスリートに見られる特徴的な体の動かし方を明ら
かにするとともに，アジリティ向上に必要な「体の使い方」に関する運動指導により，ジュニアアスリート

のアジリティが短期間で向上することを認めた。この運動技能テストは基礎的なスポーツ技能であるア
ジリティ，基礎的体力および基礎的運動能力を含む総合的な運動技能評価手法の一つと考えられ，新
たな運動技能テストとしてスポーツ教育現場への活用が期待できる。
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本研究で開発した運動技能テストは，短時間でアスリートの運動評価が可能である。さらに，新体力
テストとの相関が高く年齢に依存しない。このため，年齢に問わずアスリートの運動能力を評価するこ
とができる。この運動技能テストを利用し，様々なトレーニングの効果を検証することも可能となる。す
でに以下の分野で応用している。

①ミニバスケットボール選手のアジリティ向上トレーニングと指導法の効果検証に応用した。この結果，
アジリティ向上に有効なトレーニングと指導法を明らかにすることができた。

②成人アスリートのアジリティ向上に必要なトレーニングの構築に応用した。成人アスリートのアジリ
ティおよびフィジカルテストとの関係より，アジリティに有効なトレーニングを明らかにした。

③ジャンプ動作のアジリティ向上に必要なトレーニングの構築に応用した。ジャンプ動作のアジリティに
必要な体の動かし方に関する指導法とトレーニングについて明らかした。
本研究成果は出前授業などを利用し，ジュニアアスリートの運動指導分野へ応用している。ジュニア

アスリートのアジリティ向上のためには，体のどこを中心に鍛えるべきか，そのトレーニングと指導法に
ついて出前授業などを利用して成果を活用する。
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