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 幼稚園・保育所など（0歳〜6歳） 
楽しく元気に体を動かす 

（身体リテラシーの育成スタート）
▪幼稚園、保育所および家庭での身体活動や運動
遊びを通して、体を動かして遊ぶことに親しみ、
楽しさや高揚感を味わう。.

▪生涯にわたる身体活動やスポーツ活動の基盤と
なる身体リテラシーの育成を開始するために、
運動遊びを体験する機会や場をより多く提供
し、走跳投をはじめとする基礎的な動きの多様
化と洗練化を促す。.

▪安全性を確保した環境のもとでの活動を通し
て、身の回りの危険や限度を学ばせる。

 小学校期（6〜12歳） 
楽しく陸上競技の基礎をつくる 

（身体リテラシーの継続的な育成）
▪学校体育（クラブ活動）や地域スポーツクラ
ブ等での活動を通して、引き続き、運動遊び
やスポーツ活動に親しみ、楽しさを味わうこ
とを重視する。.

▪陸上競技の走跳投種目を導入しながら、スポー
ツスキルと体力のバランスのよい発達を促す
ことにより、身体リテラシーの育成を継続する。
▪発育発達の個人差の影響が最も大きい時期で
あることから、他者との比較のみに偏ること
なく、自己の記録に挑戦する「楽しさ」を通
して運動有能感や自己効力感を養うことによ
り、その後の陸上競技の継続へとつなげる。.

▪より多くの子どもたちに陸上競技に接する機会
を提供するために、種目設定や演出を工夫し、
誰もが気軽に参加できる競技会を開催する。
▪過度な競争や強化が助長され、子ども達への
負担が高まることを避けるため、専門的なト
レーニング方法や競技会への準備は避けると
ともに、地元・地域（都道府県）レベル以下
の競技会参加を推奨する。

競
技
者
育
成
の
た
め
の
６
つ
の
ス
テ
ー
ジ

STAGE

1

STAGE

2
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競技者育成のための
６つのステージ
　競技者の育成過程において、身体的および精神的（知的）
な成長を最大限に促すために、「現状と課題」および「育
成の方向性」を踏まえて、年齢（学年）や発育発達段階
を考慮した６つのステージ別の具体的な指針を示す。
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▪最適種目への専門化を進め、専門的なトレーニング
に取り組むとともに、より長く競技パフォーマンス
を維持・向上させるための中・長期的な計画や競技
会への準備を洗練させる。.

▪より高いレベルの競技会での活躍を目指し、戦術的、
技術的、体力的、心的・知的能力を最大限に高める。.

▪競技者としてのデュアルキャリア形成や国際的な視
野の必要性を理解し、プロフェッショナルな競技者
（ロールモデル）としての自覚を持つ。.
▪ステージの終盤では、競技引退後のライフデザイン
を考える。

ウェルネス陸上 
陸上競技を楽しむ 
▪陸上競技をはじめとする複数のスポーツを楽しむこ
とにより、身体リテラシーの発達を意図した活動を
継続する。.

▪地元・地域レベル（都道府県レベル以下）およびク
ラブ対抗の競技会や記録会、ロードレースなどに参
加して楽しむ。.

▪アスレティックファミリーへの加入に向けて、指導
者・審判等の各種資格を取得するための準備を行う。

 大学・社会人期（18歳〜） 
ハイパフォーマンス陸上 
高い（究極の）競技パフォーマンスを目指す 

STAGE

5

▪陸上競技を通して得られた体験・経験や専門知識を
その後の人生に活かす（自身の仕事や、陸上競技や
他のスポーツの指導およびボランティア（社会貢献）
活動、スポーツ行政・管理に関わる仕事などへの応
用）。.

▪マスターズ競技会への参加や、新たなスポーツ、趣
味などを始める。.

▪陸上競技の経験の有無に関わらず、生涯にわたって
陸上競技を楽しむアクティブアスレティックライフ
を形成する。

 （〜生涯） 
アクティブアスレティックライフに向けて

STAGE

6
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 中学校期（12歳〜15歳） 
陸上競技を始める・競技会に参加する 
▪学校部活動や地域スポーツクラブでの活動を通して、
身体リテラシーの育成に配慮し、陸上競技の複数種目
や他のスポーツを楽しむことを継続する。.

▪陸上競技に必要な技術や体力の発達を促すために、走
跳投種目全般にわたるトレーニングを段階的に開始す
る。.

▪陸上競技のルールやマナー、トレーニング方法や競技
会への準備などの基礎を学び始める。.

▪引き続き、発育発達の個人差は大きく、男女差も大き
くなる時期であることから、それらが競技パフォーマ
ンスに及ぼす影響を十分に理解し、バーンアウトやド
ロップアウトを起こさせないように注意する。.

▪オリンピック（シニア）種目にこだわらない種目（負
荷）設定による競技会を開催する。.

▪地元・地域（都道府県）レベル以下の競技会参加を中
心とし、個人の発育発達に応じたトレーニングや適正
な競技会の出場回数を検討しながら、オーバートレー
ニングや競技会過多にならないように留意する。

▪陸上競技の最適種目への絞り込み（2〜 3種目）を
開始し、単一の種目に特化した強化に偏ることなく、
引き続き身体リテラシーの育成に留意する。.

▪高いレベルの競技会を目指し、最適種目のための技
術・体力を高めるための専門的なトレーニングへ段
階的に移行するとともに、競技会への準備を学び、
実践する。.

▪個人の能力や競技レベルに応じて地域（都道府県）
レベルから全国レベルの競技会へ参加する。.

▪オリンピック（シニア）種目にこだわらない種目（負
荷）設定による競技会を開催する。.

▪トレーニングの専門化に伴いスポーツ障害等が発生
しやすいステージでもあることを理解し、トレーニ
ング負荷（トレーニングの量・強度など）や競技会
参加（出場大会数、レース数、種目設定など）の調
整によりオーバートレーニングを回避する。.

▪依然として発育発達の個人差が認められる時期であ
ることから、競技パフォーマンスにこだわり過ぎな
いように配慮するとともに、競技力のピーク年齢を
想定した長期的展望に立った育成計画を立案する。

 高校期（15歳〜18歳） 
競技会を目指す＆楽しみのための陸上競技

STAGE

3

STAGE

4
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日本陸上競技連盟
競技者育成指針 シンボルマーク
このシンボルマークは、競技場で躍動する
競技者を下支えする「競技者育成指針」を
イメージしてデザインしたものです。


