
大和広陵高校 運動部強化プロジェクトⅡ    ＮＯ１ 

大和広陵高校部活動強化プロジェクトⅡが １０月４日（火）に始まりました。コロナ禍等の理由

でしばらく期間が空いてしまいましたが再開することが出来ました。少し参加クラブが厳選された様

子になりますが、筋力アップ等トレーニングの必要性が高く、競技力向上を目指す内容に対応して

いくことになりました。特にレスリング、硬式野球部に注目していきたいと思います。 

その１回目としてストレングスチェックを行いました。下表の種目を個々が測定し、その結果を基に

各競技、個々のメニューが作成されます。 

１０月２５日（火）、（２回目）測定結果から割り出されメニューを動作確認、フォームチェックしな

がら実施しました。 

 
１１月１日（火）、（３回目）運動負荷について、重さ、回数だけでなく、速さの要素について学びま

した。初動時の負荷のかけ方、瞬発力等。次に速さの測定を体験しました。スマホに連動させた

GPS をバーベル等に装着し、測定します。１回１回の速さを確認することができ、設定した目標値を

クリアー出来たか出来ていないかが一目でわかります。生徒たちの目標クリアーへの集中力も

MAX に達していました。 

 １１月８日（火）（４回目）動作、フォームの安定感が出来てきました。負荷に対して、また自分の

目標に対しての挑戦が始まりました。約１時間３０分のトレーニング時間でしたが、生徒みんな精一

杯取り組みました。         （つづく） 


