
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

          スポーツ・パフォーマンスを向上させる 

 

 

             

「ＳＡＱ」トレーニングとは・・・ 

Ｓ＝スピード (前方への重心移動の速さ)  

Ａ＝アジリティ (敏捷性 運動時に身体をコントロールする能力)  

Ｑ＝クイックネス (刺激に反応し素早く動きだす能力) 

   と、それまで「スピード」と簡単に片付けられた能力を大きく３要素に細分化し、「早く 

走りたい」「動作のブレを少なくしたい」「体幹を強化したい」など、運動能力はもちろん、 

競技力ＵＰにつながるトレーニングプログラムです。 

プロスポーツ選手からも指導要請がある日本ＳＡＱ協会から講師を招いて、ウォーミング 

アップから競技につながるトレーニング方法を学べます。 

ぜひ、子供たちのパフォーマンス向上に役立てて下さい。 
   

主  催  公益財団法人光市スポーツ振興会 

共  催  光市体育協会 

後  援  光市教育委員会・光市スポーツ少年団本部 

日  時  2019 年８月１９日（月） 

① 中学生の部（中学生）        ８：４５～１２：５０ 

②小学生の部（小学５、６年生）   １４：１０～１６：１０ 
 

会  場  光市総合体育館 

講  師  ＮＰＯ法人日本ＳＡＱ協会 インストラクター 

参加料等  ①中学生の部  先着 ２００名  １人１００円 

②小学生の部  先着 １００名  １人１００円  

問 合 せ  光市総合体育館内（公財）光市スポーツ振興会 

        ＴＥＬ０８３３－７２－９１００ 



 

公益財団法人光市スポーツ振興会 スポーツ振興事業  

 

 

 

 
 

 スポーツ・パフォーマンスを向上させる 

 

 

 
              「ＳＡＱ」トレーニングとは・・・ 

１９８０年代後半アメリカのフットボールやバスケットボールのために開発された 

ものでＮＦＬやＮＢＡ選手などのトッププロにも採用されたトレーニングです。 

Ｓ＝スピード (前方への重心移動の速さ)  

Ａ＝アジリティ (敏捷性 運動時に身体をコントロールする能力)  

Ｑ＝クイックネス (刺激に反応し素早く動きだす能力) 
 

 と、それまで「スピード」と簡単に片付けられた能力を大きく３要素に細分化し、「早く走りたい」「動作のブレ 

を少なくしたい」「体幹を強化したい」など、運動能力はもちろん競技力ＵＰにつながるトレーニングプログラ 

ムです。 

  プロスポーツ選手からも指導要請がある日本ＳＡＱ協会から講師を招いて、ウォーミングアップの方法から 

競技力ＵＰにつながるトレーニング方法が学べます。ぜひ、子供たちのパフォーマンス向上に役立ててください。 

 

１ 日 時  2019年８月１９日（月） 
          １４：１０～１６：１０  ＜受付＞ １３：３０～１３：５０ 
 

２ 対象者  市内 小学５、６年生  １００名  ※先着順 

 

３ 主 催  公益財団法人光市スポーツ振興会  

４ 共 催  光市体育協会  

５ 後 援  光市教育委員会・光市スポーツ少年団本部 

６ 講 師  ＮＰＯ法人日本ＳＡＱ協会認定インストラクター 
 

７ 会 場  光市総合体育館  
 

８ 参加料  １００円（１人） 
 

９ 準備物  運動のできる服装、体育館シューズ、タオル、水分補給用飲み物（蓋つき）、着替え 
 

10 申 込  下記に記入し、８月６日（火）までに下記に申し込んでください 

公益財団法光市スポーツ振興会 

       〒743-0011 光市大字光井１９４１－１   光市総合体育館内 

        TEL ０８３３－７２－９１００   FAX ０８３３－７２－９５５０ 

 

申込用紙  ※ＴＥＬでの申込可能。ＦＡＸの場合は誤送の可能性がありますので、ＦＡＸ後確認の電話をお願いします。 

     

申込保護者 ： 氏 名                          

                    住 所                          

                     ℡（できれば携帯）                    

受付№ 氏名
フリガナ

 性別 生年月日 学校（学年） 所属 

  男・女  小学校（  年） 
※スポ少・クラブチーム等 

ラダー（なわばしごのような用具）やミニハードルを使

用したトレーニングの技術習得なども行う予定です。 

小学生個人用 


