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 「科学的なトレーニング」という言葉を
しばしば耳にします。口当たりがよいため
か，定義が曖昧なまま，無造作に使われす
ぎているように思います。そして，現場の
選手やコーチだけでなく科学者や研究者ま
でも，この言葉に振り回されているように
感じることがあります。そんなことから私
は，科学的なトレーニングとは何なのか，
そしてどうあるべきなのかを改めて考える
必要性を感じています。

　この問いを授業中に学生たちに投げかけ
てみると，「科学的に効果のあることが証
明されたトレーニング法を採用すること」
という答えが多く返ってきます。一見もっ
ともですが，それだけでは不十分だという
のが私の考えです。
　そこで学生に，「では，科学的に検証し
た結果，成功する確率が何％のトレーニン
グならば，あなたは採用しますか？」と尋
ねてみると，図１のような結果になりまし
た。１％でも採用すると答えた学生から，
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　　□アスリートのパフォーマンス向上に直接的に貢献できる「実践研究」の推進

図１.成功確率が何％のトレーニングならば採用するか？（山本　２０１８）



100％でないと採用しないという学生まで
様々ですが，50%以上になると採用すると
いう数がはっきり増えます。一番多いのは
70％のあたりです。
　ところで科学の約束事では，あるトレー
ニングの有効性を検証し，効果があると認
定するには95％以上の確からしさが必要だ
としています。70％程度の確からしさだっ
た場合には，効果の有無は不明と判断され，
研究論文として発表されることはありませ
ん。
　つまり，私たちがトレーニング科学研究
の成果として用いている知見とは，95%以
上の確からしさで証明されたものだけなの
です。このことと図１とを対応づけると，
科学的に有効性が証明されたトレーニング
法だけでは，現場のニーズには十分応えら
れないことがわかります。
　次のような問題もあります。あるトレー
ニングの有効性を科学の作法で証明するに
は，多くの人を集め，そのトレーニングを
実行する群としない群とを作り，前者の方
がより大きな効果があることを示さなけれ
ばなりません。しかし現実的には，レベル
の高い選手を集めてこのような実験を行う
ことは困難なので，競技力の高くない選手
や，一般の学生を対象に行われる場合がほ
とんどです。
　このような対象者から得られた結果が，
レベルの高い選手にも当てはまるかどうか
は断言できません。実際に，競技力の高い
選手になるほど，当てはまりにくくなりま
す。体育大学生のレベルでは，科学的に効

果の証明されたトレーニングをやってみた
が，効果が得られなかった，というケース
も多くあります。
　加えて，このような実験から導かれた結
果は，個性の部分は排除し，対象者全員に
あてはまる性質だけが抽出されています。
しかし，レベルの高い選手が競技力を上げ
るには，むしろ個別性の部分が重要です。
 このように考えてくると，科学的に効果
のあることが証明されたトレーニングと
いっても，決して万能なものではないこと
がわかると思います。むしろ，それだけに
頼っていては，現場では通用しないという
べきでしょう。
　このような背景をふまえて私は現在，従
来的な科学の作法では扱わ（え）なかった
領域，つまり現場の一人一人の選手に対し
て，個別性も踏まえた上で役立つアドバイ
スができる方法論を確立するために，「実

図２．実践研究を振興するために制作したテ
キスト　福永・山本編著，市村書店，
2018年，東京，２１５頁



践研究」の振興に力を入れています。図２
は，このような考えの基に制作したテキス
トです。

これからの研究の展望

　科学的に効果が証明されたトレーニング
方法だけでは現場のニーズに応えられない
とすれば，アスリートはどのようにトレー
ニングと向き合えばよいのでしょうか。私
は学生たちに，「絶対的な正解はないこと
を前提に，自分にとっての正解を見つけよ
う」と提案しています。絶対的な正解はな
いのだということを自覚すれば，世間に流
布している情報をうのみにするのではな
く，自分自身でもっと真剣に考えなければ
ならない，という覚悟ができるからです。
　ただし，それだけでは具体性がないので，
アスリートが自身で正解を見つけていける
ような方法論の開発と，その教育に力を入
れたいと考えています。基本的な方法論に
ついては，前記の著書（8～ 30頁）の中
で整理することができました。そこで今後
は，この考え方を基盤として，様々なスポー
ツ種目において，一人一人の選手がこの方
法論をどれだけ有効に活用していけるかに
ついて，実践を通して検証と修正をしてい
く予定です。


