
 

スポーツアドベンチャー教室 inみと 要項  
見つけよう！夢中になれるスポーツを！！ 

 

1  趣     旨     １つの種目に特化せず、複数の異なるスポーツを同時期に体験することにより、スポーツを長く 

楽しむことを目的とする。 
                

２  主     催    公益財団法人水戸市スポーツ振興協会 

 

３  主     管    茨城アストロプラネッツ ・ 株式会社茨城セイバーズ 

QOL IBARAKI MITO CIRUELA ・ ARATA（プロダンサー） 

               特定非営利活動法人日本スポーツ振興協会 

  

４  対     象    小学１年生～４年生 

 

５  会     場    総合運動公園体育館  水戸市見川町 2256  ℡ 029－243－0111 

 

６  日     程    令和８年 10月８日（木）～令和９年２月 25日（木） 

               毎週木曜日 19時 00分～20時 00分 合計 15回実施 

７  種     目 

野球  ３回 

① 10月８日・15日・22日  指導員：茨城アストロプラネッツ 

アメリカンフットボール（フラッグフット）  ３回 

② 11月５日・12日・19日  指導員：茨城セイバーズ 

サッカー  ３回 

③ 12月３日・10日・17日  指導員：MITO CIRUELA（水戸シルエラ） 

ダンス（ロックダンス）  ３回 

④ １月７日・14日・21日  指導員：ARATA（プロダンサー） 

コーディネーショントレーニング  ３回  

⑤ ２月４日・18日・25日   指導員:日本スポーツ振興協会 

 

８   参  加  料    １０，０００円（全 15回分）※傷害保険料を含む 

 

９   募 集 人 員     ４０名 

          

１０  指 導 内 容    各種競技の体験（運動能力の土台づくり） 

 

１１  服装及び携行品    運動のできる服装・体育館シューズ・飲み物 

 

１２  申 込 み 受 付                   （１）期 日 令和８年８月 17日（月）～ ８月 31日（月）                                              

             Googleフォームにて受付を行います。 

           締め切り後定員を超えた場合は抽選となります。 

1（２）会費納入方法 教室開催初日にお支払いとなります。 

 

１３ そ  の  他    ※ご参加にあたっては、以下の事項に同意の上お申し込み下さい。 

〇個人情報の取扱いについて 

主催者は、個人情報保護に関する法令を遵守し、適正な管理を行うとともに、個人情

報の保護に努める。取得した個人情報は、教室に関する諸連絡に利用するほか、連絡

先以外の個人情報並びに教室の映像・写真・記事等は、教室の宣伝等の目的で、ポス

ター等の宣伝材料、テレビ・ラジオ・新聞・インターネット等の媒体に掲載すること

がある。これらに同意した上で教室に参加する。 

 

１４  問 い 合 わ せ     (公財)水戸市スポ－ツ振興協会 事業課 健康指導係 

            〒310－0913 水戸市見川町 2256 

【 T E L 】 029－243－0111（代）８時 30分～21時 00分（月曜日は 17時 15分まで） 

【 T E L 】 029－241－0704（直）８時 30分～17時 15分（土日祝日を除く） 

【MAIL】 maas.kenko-sido@theia.ocn.ne.jp 

【 HP 】 maas.or.jp 

コーディネーショントレーニングとは 

神経系が著しく発達する「ゴールデンエイジ（５～12

歳頃）」の子どもに行うと特に高い効果があります。 

・リズム能力・バランス能力・変換能力 

・反応能力・連結能力・定位能力・識別能力 

詳細は２枚目をご覧ください   



    

 

 

 

コーディネーショントレーニングとは 
 

 

 

脳神経系を刺激し、「自分の身体を思い通りに動かす力」を養うためのトレーニングです。目的

に応じて、身体の各部位を連動させる能力（運動神経）を向上させ、スポーツの技術習得をスム

ーズにし、日常生活での怪我を防ぐ効果があります。 

 

⦿７つのコーディネーション能力 

１ リズム能力：音楽や動きのタイミングに合わせて、上手に身体を動かす。 

２ バランス能力：不安定な体勢でもバランスを保ち、崩れてもすぐに立て直す。 

３ 変換能力：状況の変化に合わせて、素早く動きを切り替える。（例：急に止まる、 

方向を変える）。 

４ 反応能力：合図や周囲の状況（音や視覚情報）を察知し、素早く適切に動き出す。 

５ 連結能力：手、足、顔など身体の各部位をタイミングよくつなぎ合わせ、スムーズに動かす。 

６ 定位能力：周囲の空間や相手、ボールなどの位置関係・距離感を正確に把握する。 

７ 識別能力：手や足、用具（ボールやラケットなど）をイメージ通りに精密に操作する。 

 

⦿特徴と効果   

・年齢を問わず効果的：神経系が著しく発達する「ゴールデンエイジ（５～12 歳頃）」 

           の子どもに行うと特に高い効果があり、運動神経の基礎作りに 

           なります。一方で、大人の場合でも、脳の活性化、姿勢改善、腰痛予防、

転倒予防などに役立ちます。  

・日常の遊びで鍛えられる：特別な器具は必要なく、「おにごっこ」「けんけんぱ」「じゃんけん

遊び（後出しじゃんけん）」など、頭を使いながら身体を動かすシ

ンプルな動作で効果的に鍛えることができます。 

 

                                                                             


