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≪緒言≫ スポーツパフォーマンスをより効果的に向上させることを目的とした体力トレー

ニング指導においては、スポーツパフォーマンスの向上に役立たないトレーニングには存在意

義はなく、そうしたトレーニングについていくら生理学的あるいはバイオメカニクス的なメカ

ニズムや法則性が明らかにされたとしても、その研究自体に"実践的"な価値はない。スポーツ

科学と現場の乖離が指摘されてもう何十年も経つが一向に両者の溝が埋まる気配がない。本報

告はパフォーマンス向上のためのトレーニング指導実践に役立つための"実践的"科学研究の課

題と方法についていくつかの指摘と提案を行うことを目的とする。 

≪トレーニング指導実践の特性と個別自然科学研究の限界≫ 生理学やバイオメカニクスと

いった個別自然科学研究は、独立変数と従属変数を限定的、明示的に設定し、その他の諸要因

をコントロールして、単線的な因果関係を求めることが目的である。そしてそれらの蓄積によ

って、いつかは「普遍的」「論理的」「客観的」な法則性が解明可能だと想定している。しかし、

現実のトレーニング指導実践は「個別的」「多義的」「経験的」であり、因果関係の検証それ自

体に関心はなく、多様な要因が複合的に作用する長期的だが再現性の低い特殊状況における個

人のパフォーマンス向上という目的のために行われる。したがって、個別科学研究成果の量的

蓄積によっては現実の目的達成のために真に利用可能な知識を得ることはほぼ永久に不可能で

あると言わざるを得ない。 

≪個人差を前提とした複合的変数の反復測定≫ そこで、トレーニング指導実践に役立つ知識

を得るためには、個人差を前提としてパフォーマンスに直接関係すると考えられる複数の変数

を可能な限り反復測定することが有効となる。例えば、13名の大学生サッカー選手のSquat Jump

から個人別筋プロファイルを得ると、peak powerの出現する重量は、推定1RMの42～52%の範

囲でばらつき、さらに「挙上重量‐パワー曲線」をもとにpeak powerの90%以上となるトレー

ニング負荷ゾーンを求めると、低重量境界値で 26.5～33.8%、高重量境界値では 56.8～67.7%

という大きな開きが見られた。その結果、推定1RMがほぼ等しい(132～134㎏)3名の選手でも、

低重量境界値で35～45㎏、高重量境界値では55～70㎏という極めて大きな差となり、最適ト

レーニング負荷には目的別に大きな個人差が明確となった。また、10名の大学生サッカー選手

に10mスタートダッシュを30回実施させ、1～5歩目のstep speedと関係する変数を集団とし

て分析すると、step lengthとの間に「強い」相関が示されたが、step frequencyとの相関は

低かった。しかし個人別分析では逆にstep frequencyの間に「非常に強い～ほぼ完璧な」相関

が認められたが、step length との相関はほとんどなかった。そして接地時間と滞空時間につ

いてそのどちらがstep frequencyを決定づけているかを分析したところ、大きな個人差のある

ことが明らかとなった。このように、普遍的法則性の追求ではなく、多義的な個人差を前提と

してパフォーマンスの改善に影響する変数の組み合わせを研究対象とすることにより、トレー

ニング指導に直接役立つ"実践的″知識が蓄積されていくであろう。 

≪トレーニング指導の現場でデータを収集する研究方法の確立≫ 学会から出発した「日本コ

ーチング学会」と研究会から出発した「日本トレーニング科学会」においても"実践"に役立つ

研究のあり方が問われている。最初からトレーニング指導者の"実践"から出発する「トレーニ

ング指導学会」においては、以上述べたような個別性、多義性、複合性、特殊性を包括できる

ような現場で収集したデータによる研究方法を確立する必要がある。 


