
リアクティブな運動課題



アジリティに関連する要素



反応要素を取り入れたアジリティ

練習のための練習に
なるリスクがある。



陸上競技のスタート

• スタートシグナルのあり/なしで、
その後のスタートの動作が変わる
ことがある。

スタートシグナルなし スタートシグナルなし

外部からの刺激も必要



ヒックの法則

• 選択肢が増えると相手が藩のす
るまでにかかる時間が遅くなる。

(例)サッカー
フェイントや球種など選択肢を多く持つと
選択反応時間を遅らせられる。

相手にベストな
パフォーマンスを
発揮させない。



覚醒水準とパフォーマンス

〈逆U字原理〉

覚醒のパフォーマンスは、覚醒水準
が中程度の時にピークに達し、覚醒
水準が高すぎる(低すぎる)と、パ
フォーマンスは低下する。

適度な緊張が大事



覚醒水準ごとのコーチング



トレーニングと転移
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