
令和８年度タレント育成能力開発プログラム⑤（４期生）実施報告書 

 

１ 開催日時 令和８年９月６日（日）９時 00分～12時 30分 

２ 開催場所 アサンテ スポーツパーク（アリーナ１） 

３ 参加者 かながわジュニアスターズ ４期生 27名（在籍 30名） 

４ 講師 
塚田 哲弘 氏（FLASH JAPAN FITNESS株式会社代表取締役社長） 

遠山 健太 氏（株式会社ウィンゲート 代表取締役） 

 

５ 実施内容 

 

身体能力開発プログラム「コーディネーショントレーニング」 

講師 塚田 哲弘 氏（FLASH JAPAN FITNESS株式会社代表取締役社長） 

① 宿題の確認 

② 動的ストレッチ（課題❶・課題❷） 

③ ボールとステップを用いた動きづくり 

④ ハードルとステップを用いた動きづくり 

⑤ ハードルを用いたランニングトレーニング（加速・トップスピード） 

⑥ ステップと協調性を意識したボール回し 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

身体能力開発プログラム「持久力・心拍数計測トレーニング（座学）」 

講師 遠山 健太 氏（株式会社ウィンゲート 代表取締役） 

① 宿題の確認 

② 「持久力・心拍数計測トレーニング」の意義と効果の説明 → 『間欠性持久力』 

③ ペア・時計の確認 → スタート前の心拍数チェック 

④ 回復力の高め方（深呼吸をしながら、ゆっくり歩く/ストレッチをする） 

 

身体能力開発プログラム「持久力・心拍数計測トレーニング（実技）」 

① ウォーミングアップ 

② HEART RATE CHALLENGE！（青 → ピンク） 

約束：〇走り終わったら「自分の感じ」をパートナーに伝える 

   〇心拍数が 90拍/分まで下がったら、次のダッシュ（回復時間を記録） 

   〇回復まで焦らない（回復してから走る） 

 



知的能力開発「フィジカルリテラシー（座学）」 

① 「フィジカルリテラシー」の概念とアスリート育成についての説明 → 『LTAD』 

② アスレティック・トライアングルについて（アスリート・指導者・保護者） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


