
撮
さ つ

影
えい

ののコ ツ

ト レーニングを撮
さ つ

影
え い

しよう

　 スポーツドリルを行
おこ な

うとき、動
どう

画
が

を撮
さ つ

影
えい

してみま

しょう 。自
じ

分
ぶん

のフォームが正
ただ

しいか、動
う ご

きがう まく

なっているか、確
かく

認
にん

できます。友
と も

だちや家
か

族
ぞく

に協
き ょ う

力
り ょ く

してもらいましょう 。

スポーツドリルの撮
さ つ

影
え い

におすすめの機
き

材
ざ い

　 ◯スマート フォン（ スマホ）

　 ◯タ ブレット

　 スマホは、動
どう

画
が

の撮
さ つ

影
えい

とチェックが

手
て

軽
がる

にできます。またピントを合
あ

わせ

やすく 、暗
く ら

い場
ば

所
し ょ

でも 明
あか

るく 撮
と

れる

のがメリット（ よい点
てん

）です。　

　 その反
はん

面
めん

、小
ち い

さいので手
て

ブレがし

やすい、ズーム（ 拡
かく

大
だい

）に弱
よわ

いという

デメリット（ 欠
けっ

点
てん

）もあります。

手
て

ブレ防
ぼう

止
し

　 三
さ ん

脚
き ゃく

で固
こ

定
てい

してフレーム（ 画
が

角
かく

）を決
き

めてから

撮
さ つ

影
えい

しましょう 。画
が

面
めん

のグリッド 線
せん

を表
ひょ う

示
じ

さ せると

画
が

角
かく

を決
き

めやすいです。

　 手
て

で持
も

つ場
ば

合
あい

は、上
じ ょ う

下
げ

には動
う ご

かさ ず、左
さ

右
ゆう

のみ動
う ご

かすよう にしま

しょう 。

撮
さ つ

影
え い

位
い

置
ち

のポイント

　 その場
ば

で行
おこ な

うメニュー、動
う ご

きのあるメニューなど

内
ない

容
よ う

に合
あ

わせて、画
が

面
めん

の縦
たて

・ 横
よこ

や、撮
さ つ

影
えい

の向
む

き（ 前
まえ

から・ 横
よこ

から）を工
く

夫
ふう

してみましょう 。

　 撮
さ つ

影
えい

する高
たか

さ は、人
ひと

の目
め

線
せん

く らいの位
い

置
ち

から撮
と

るのがちょうどいいです。

　 同
おな

じメニューをく り 返
かえ

し 行
おこ な

うときは、同
おな

じ 位
い

置
ち

か

ら撮
さ つ

影
えい

すると、上
じ ょ う

達
たつ

がよく わかります。
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エ ント リ ー 期
き

間
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実
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施
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期
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間
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完
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走
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特
と く

典
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好
す

きな時
じ

間
かん

に、 好
す

きなコ ースを設
せっ

定
てい

し てバーチャ ルラ ンに参
さ ん

加
か

し てみよう

① 親
おや

子
こ

など２
ふたり

人１
ひと く み

組で参
さ ん

加
か

するファミ リ ーラン

② １
ひと り

人で参
さ ん

加
か

する個
こ

人
じ ん

ラ ン

詳
し ょ う

細
さ い

はこ ちら から

23

運
う ん

動
ど う

会
か い

を撮
さ つ

影
え い

するときは

　 運
う ん

動
どう

会
かい

はズームに強
つよ

いビデオカメラがおすすめ。

ズームは手
て

ブレしやすいので、三
さ ん

脚
き ゃ く

を使
つか

いましょう 。

撮
さ つ

影
え い

場
ば

所
し ょ

　 事
じ

前
ぜん

にコ ースや場
ば

所
し ょ

を把
は

握
あく

しておき、く つ下
し た

やく つ

を目
め

立
だ

つ色
いろ

にすると、わかりやすく なります。

　 ゴール前
まえ

は、いい表
ひょ う

情
じ ょ う

が撮
と

りやすいです。

ズームの活
か つ

用
よ う

　 団
だん

体
たい

競
きょ う

技
ぎ

は、ズームアウト も 使
つか

い分
わ

けましょう 。

ズームしたら10秒
びょ う

止
と

めるのがポイント 。

編
へ ん

集
し ゅ う

　 選
せん

手
し ゅ

（ 子
こ

供
ども

）のインタビューや、外
がい

観
かん

や看
かん

板
ばん

などのイメ ージカットも撮
と

っ

ておきます。最
さ い

低
てい

１カット 5～10 秒
びょ う

を

目
め

安
やす

に編
へん

集
し ゅう

しましょう 。
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