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成長期の育成と実践
阿部勝彦

１　成長、成熟、育成とは？ 
２　成長期の身体的特徴 
３　どのようにして成長を計測するか？ 
４　どのようにトレーニングするか？

成長 

体のサイズ増加または体の特定の部位のサイズの増加 
　 

成熟 

成人または成熟状態になるプロセス 



育成 

成長、成熟、行動の相互関係 
　社会的 
　感情的 
　知的 
　運動発達 

暦年齢 
生まれてからの暦の上での年齢 

生物学的年齢 
骨年齢、性的年齢などの生物学的な成熟を測った上
での年齢 

成長期 
子供から大人になるプロ
セスにおいて最も身体が
成長する時期

PHV(Peak Height Velocity) 
最大発育（身長）速度を示す年齢 
男子：平均14歳（日本人は13歳） 
女子：平均12歳（日本人は11歳）

JBA 中学校部活動におけるバスケットボール指導の手引きから



PWV(Peak Weight Velocity) 
最大発育（体重）速度を示す年齢 
男子：PHVの2-４ヶ月後（日本人は2年後） 
女子：PHVの3-９ヶ月後（日本人は2年後） 

JBA 中学校部活動におけるバスケットボール指導の手引きから

早熟 
PHVが平均よりも一年早く
来る子供 

晩熟 
PHVが平均よりも一年遅く
来る子供

Lauren B et al.,(2005)
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プレミアリーグ　アーセナルFCの資料から
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成長期前中後の運動パフォーマンス
成長期前 
　神経系のトレーニング↑ 
　例）プライオメトリック、スピードトレーニング 

成長期中 
　動きの質↓（思春期の不器用さ） 
　運動能力の低下、コーディネーション能力の低下 

成長期後 
　ストレングストレーニング↑、プライオメトリック 

⇨コーチは慎重に忍耐強いアプーロチが必要！　　　　

生物学的年齢を理解することが競技者育成に重要! 
＝ 

PHVを予測！

身長測定を定期的（3-4ヶ月に一回）に行い記録していく 

JBA 中学校部活動におけるバスケットボール指導の手引きから

PHVの予測
Maturity Offset（MO法） 

　-性別 
　-誕生日 
　-身長 
　-座高 
　-体重 
　-測定日 

女子= -9.376 + (0.0001882 x (脚長 x 座高)) + (0.0022 
x (年齢 x 脚長)) + (0.005841 x (年齢 x 座高)) - 
(-0.002658 x (年齢 x 体重)) + (0.07693 x ((体重/身長) x 
100) 

男子 = -9.236 + ((0.0002708 x (脚長 x 座高)) + 
(-0.001663 x (年齢 x 脚長)) + (0.007216 x (年齢 x 座高)) 
+ (0.02292 x ((体重/身長) x 100)

Mirwald et al.,(2002)



性別

生年月日

測定日

身長

座高

体重

男性 女性

PHVの年齢を計算する

https://www.usask.ca/kin-growthutility/phv_ui.php

結果

PHVの年齢

PHVまでの期間

入力した情報

結果の見方 
　1年は１２ヶ月なので、１ヶ月は0.083となる 
　マイナス(-)→PHVよりも前 
　プラス(+)→PHVよりも後 
　例）-3.8yearは3年９ヶ月ぐらい前 
　      ＊研究では約７ヶ月（0.56-0.59年）のエラーがある

バイオバンディング 

年代でなく、サイズと成熟度に基づいて若いアス
リートをグループ化、また評価すること



R.S. Lloyd and J.L. Oliver, 2012, “The Youth Physical Development model: A new approach to long-term athletics development, ”から抜粋
R.S. Lloyd and J.L. Oliver, 2012, “The Youth Physical Development model: A new approach to long-term athletics development, ”から抜粋

育成期のトレーニングのスケジュール例
アーセナルFCのユース

マルチスポーツ

スピード

敏捷性

コンディショニング

矯正エクササイズ

パフォーマンス

主観的運動強度

神経筋疲労度

フィジカルテスト

成熟テスト

プレミアリーグ　アーセナルFCの資料から
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LTAD Exposure 
45 min per week.  - 4.5 hours per mesocycle.  - 31.5 hours per season

ムーブメント

遊び

基礎的動作パターン

プレミアリーグ　アーセナルFCの資料から



Movement Monday
運動能力

リズム＆コーディ
ネーション

加速

トップスピード

多
方
向
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一
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減速

横方向のシャッフル

スワーブ

カッティング

クロスオーバー

ドロップステップ

プレミアリーグ　アーセナルFCの資料から

Wednesday Playday

技術的戦略

プレミアリーグ　アーセナルFCの資料から
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スクワット

ランジ

ヒンジ

ジャンプ＆着地

上半身プッシュ

上半身プル

ブリッジ＆ブレイス

体操

バランス＆ 
転がる

レスリング＆ 
身体の接触

クライミング＆ 
スイング

プレミアリーグ　アーセナルFCの資料から

アーセナルFCユースプログラム



アーセナルFCユースプログラム まとめ

•成長と成熟のタイミングや期間は、トレーニン
グ、競争、才能に大きな影響を与える可能性があ
る。 成熟バイアスの影響を受けないで、選手を
評価し育成していくことが必要である。 
• PHVを予測することによって選手の成長速度を
知ることができ、適切なアプローチをすることの
参考になる。 


