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「学生主体の運営システム」
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コーチ 伊藤雅一

資料２



自己紹介

・2014年 青山学院大学入学

・2014年 陸上競技部入部 選手として活動

・2016年 2回目の箱根駅伝を終えてマネージャー

へ転向

・2017年 主務（チーフマネージャー）として活動

・2018年 箱根駅伝4連覇

・2018年 （株）スポーツモチベーションに就職

フィジカルトレーナーとして活動

・2021年 青山学院大学陸上競技部コーチに就任
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自己紹介



学生主体の運営を確立するための
3つのプロセス

1．目標・理念の明確化
2．ミーティングの活用
3．計画・根拠の理解
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1．目標・理念の明確化
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チーム理念と行動指針を決め、チーム運営の道筋を示す
一貫性のある指導（指導者は必ず理念に基づいた発言をする）

目標・理念の明確化

プレゼンターのノート
プレゼンテーションのノート
入部の時に必ず理解させる。理念に納得できない人の集合体では1つの大きな目標をかなえることができない。人間、ベクトルを見失うと不安になる



「1年間のチームスローガン」

2014年 最強へ向けての徹底
2015年 その一瞬を楽しめ
2016年 個の色合わせて緑となれ
2017年 青山オリジナル ベンチャーグリーン

：
：

2023年 ALL  For  GREEN
2024年 大手町で笑おう
2025年 王者の挑戦 ～俺が青学を勝たせる～

チーム目標・キャプテン決めなど、新4年生で1か月以上かけて話し合い、
他学年の了承を得て確定。

6

目標・理念の明確化
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学生たちで時間をかけて決め、寮の様々な場所に貼り出している

目標達成に向けて何が必要かを明らかにすることで、
学生自身が日々の活動にこだわりを持てるようになる。
チームメイトに指導する理屈が明確になる。

目標・理念の明確化
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【１か月間の目標】

個人の目標

1か月の目標を立てる
・考えた計画で目標を達成できるかを考える
・達成するために具体的な方法を明確にする
・半歩先の目標を立てる
・いつまでに達成するのか（期限を決めること）

毎月のルーティンワークにならない
ようにすることが重要。

1か月間本気で取り組める目標を立て
グループ内で発表をする。

目標・理念の明確化
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2．ミーティングの活用



「ミーティングの種類」

・全体ミーティング
・目標管理ミーティング
・学年ミーティング
・スタッフミーティング
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ミーティングの活用



個人の目標
「目標管理ミーティング」

・1か月の目標を立て各グループに分かれて発表する。
・先輩後輩関係なくその発表に対して思ったことを伝え合う。
（目標に向けてプロセスが明確であるのか、方向性が合っているのか、
甘すぎないか、厳しすぎないか等）
・目標管理シートを壁に貼り出す。
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目標達成への道を明確化
アドバイスをした側にも自覚が芽生え、自分の目標に対しても
より向き合えるようになる

ミーティングの活用



「学年ミーティング・スタッフミーティング」

①学年でチームの問題点について議論
②代表者が集まり、各学年で出た意見を共有
③学年で再度話し合いの結果を報告
→チームとして、問題点や直した方が良い点を1つ1つ修正
・問題の明確化
・下級生からの指摘も可能
・問題提起をした学年全体が責任を持つ
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ミーティングを通して、発言に責任を持つようになる

ミーティングの活用
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3．計画・根拠の理解



「練習計画を理解し、心身の準備をできるようにする」

・年間の試合予定の開示
・1か月以上先の練習メニューを開示
・メニューを考え、体と心の準備
・試合への組立を理解できる（強化期・リフレッシュ期の認識）

リカバリーを早くするためには何をする必要があるかなど、考えて行動
するようになる
今どこに向かっているのかを把握し、今すべきことを明確にする
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計画・根拠の理解

プレゼンターのノート
プレゼンテーションのノート
夏合宿で話した。距離を走らないと強くならない。疲れたときにどういう選択をするかが重要。
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計画・根拠の理解



〇ウォーミングアップ

（動的ストレッチの考え方・怪我をしない準備）

〇練習

（組み立て方・メニュー・期分け・試合へのピーキング）

〇クールダウン

（静的ストレッチの考え方・疲労を残さないようにするためには）

〇補強運動

（体幹トレーニング・筋力トレーニング）

〇ケア

（リカバリー方法・超回復の考え方・復帰練習の考え方）

〇座学

（陸上に活かせる運動生理学や運動力学・故障についての知識・食事や睡眠についての知識）
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専門家の指導の下、競技に関する解剖学や運動力学、生理学を学び、
なぜそれをしなければいけないかを理解することで自ら継続できるようになる

計画・根拠の理解
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株式会社スポーツモチベーション中野トレーナーより講義を受けている様子

・大学入学後、筋肉と骨の名前を覚える事から始まる。
・科学的に理解することで、トレーニングやケアを継続できるようになる。
・特にマネージャーはトレーナーから個別に研修を受け、マネージャーが選手に指導す
る仕組みも導入している。



第1問
骨を丈夫にするために、カルシウ
ム・ビタミンDの摂取は必須です。
では、骨の形成を助ける骨芽細胞
を生成するのに必要な「ビタミン
K」が最も多く含む食品はどれか？
A:きくらげ
B:卵黄
C:納豆

答え： C
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引用
一般社団法人オーソモレキュラー栄養医学研究所.”ビタミンK”.2025/6/30アクセスhttps://www.orthomolecular.jp/nutrition/vitamin_k/
味の素株式会社.”納豆のネバの主成分（ポリグルタミン酸）を配合した世界で初めてのカルシウム含有食品 新発売 ”.2025/6/30アクセス
https://www.ajinomoto.co.jp/company/jp/presscenter/press/detail/2003_06_27_2.html

https://www.orthomolecular.jp/nutrition/vitamin_k/
https://www.ajinomoto.co.jp/company/jp/presscenter/press/detail/2003_06_27_2.html
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