
⾳楽に合わせて体を動かす、⼩さい⼦

∼スポーツ選⼿まで取り⼊れているト

レーニング⽅法を教えていただきまし

た。
まずは⾜裏のマッサージから。どんな

スポーツにおいても⾜裏をうまく使え

ているかが競技⼒に影響してきます。

これは、⾝体の調⼦を整える、"コン

ディショニング″となります。コンデ

ィショニングとトレーニングの違いに

ついて教えていただき、コンディショ

ニングの⼤切さを理解することができ

ました。
次にリズムトレーニング。

リズムを感じて、それに合わせて⾝体

を動かすというトレーニングです。こ

こでは、うまくできない⼈には「やり

⽅が分からなくてできない⼈」「やり

⽅は分かるが、⾝体がうまく動かせな

くてできない⼈」の２パターンがあ

り、トレーナーは、その⼈がどちらの

タイプかを⾒極めることが⼤切だとい

うことに気づくことができました。

11⽉11⽇(⽉)、１年６組特⾊類型クラスの総合

的な探究の時間に⼤阪リゾート＆スポーツ専⾨

学校の朝井達也先⽣にお越しいただき、出前授

業を⾏っていただきました。リゾスポの出前授

業は今年度２回⽬で、今回のテーマはリズムト

レーニングです。
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