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成長発育を 20歳で 100％とした場合 

 

図 2：スキャモンの発育発達曲線 

 

•スポーツを遊び感覚で楽しむ 

•基本的な運動動作の習得 

•体の使い方、すばしっこさ 

•遊びの中から競技に必要な動き
が身につく 

•過度な負荷に注意 

•有酸素運動を取り入れる 

•心身の自立、骨格筋の発達 

•パワー、瞬発力をつけるトレー
ニングが良い 

 

 
身長、体重、 

脳、内臓などの発育 

 
・神経系の発達 

器用さやリズム感をになう 

 
・リンパ組織の発達 

免疫力を向上させる 

 
男性の陰茎や睾丸、女性の 

卵巣や子宮などの発育 

図 1：年代に合ったトレーニング 
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私は「正しい
トレーニングを
普及させる
委員会」
から

派遣されやってきた
運動大好き雲藤さん
　　　　　だぞ！！

5 ～ 8歳：様々なスポーツを遊び感覚で
　　　　　体験させるべき。
9～ 12歳：いろいろな運動をさせたり、
　　　　　  鬼ごっこなど遊びもさせたりする。
13～ 15歳：持久力をつけるため
　　　　　　有酸素運動をするとよいが、
　　　　　　やりすぎはだめ。
16歳～：長時間の運動にも耐えられる
　　　　  ようになり、骨格筋も発達する。
　　　　  筋力トレーニングや瞬発力系の
　　　　  運動をするとよい。

これを見て分かるように、

13 ～ 15 歳の子どもに過度な

負荷になるような運動を

させてはいけないのである。

そこで、私が君たちに

正しいトレーニング

方法を伝授しよう

私たちに正しい

トレーニング方法を

伝授！？！？

有酸素運動を取り入れるのは

良いが、きみのは度が過ぎ

ている。程度ってのを考える

　　　べきだ。

もっとはやく！
もっと長く！！

がんばれ
もっとがんばれ

アーーーーッ！
コラーーーッ！
休むな―ーッ！

そこ
まで
だ！！

おっ .
お前は！

13 ～ 15 歳の子どもに、

体に多く負担のかかる

運動をさせるとは言語道断！

トレーニングの仕方は、
発育発達過程により
ちがっているぞ。

君がこれからも楽しみながら

運動していくためにも、

さっき言ったことを　　　

よく気をつけながら　　　

　　　がんばってほしい！　　　　

..

★：発育発達過程により、

　　運動の仕方がちがう！！！！！

★：13～ 15歳の人には持久力をつける

　　ために有酸素運動を取り入れる。

★：トレーニングは、

　　過度な負荷にならないようにする。

うんどう


