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私はディビジョンⅢに所属する小さ

な女子大学のストレングス＆コンディ

ショニング（S&C）コーチとして採用さ

れたときに、アスレティック部門のデ

ィレクターから、どうすれば女子選手

のニーズに特化したプログラムを作成

できるか、という難問を与えられた。

私はまず、男女間の解剖学的および生

理学的差異を明確にし、そして、これ

らの差異が絶対的および相対的筋力

（32）、パワー出力（26）および障害を受

けやすい女子選手の素因（35）にどのよ

うに影響を与えるかということを特定

することから始めた。しかしこの調査

方針は有益ではなかった。解剖学的お

よび生理学的な性差が存在するにもか

かわらず、トレーニング方法は男女と

もに同じであったためである（12）。実

際、こうした同じトレーニング方法に

よって、筋力と除脂肪体重の増加、体

脂肪率の減少、および機能的能力の改

善は、男女を問わず等しく到達可能で

あることが示されている（12）。

しかし、ディビジョンⅢの女子選手

の指導を続けるうちに、このグループ

には特有の何かがあることが極めて明

らかになってきた。女子選手は男子選

手と同じくらい熱心に練習や競技をこ

なしているようだが、全体的に見て、

男性選手ほど頻繁にウェイトトレーニ

ングを行わず、トレーニングセッショ

ンの時間も短いようであった。さらに、

女子選手がウェイトトレーニングを行

う場合、一般的に、男子選手と同等の

努力をしたり、男子選手と同等の忍耐

力を持っているようには見えなかった。

ウェイトトレーニングの頻度とセッシ

ョンの時間における性差については、

ディビジョンⅢに所属する選手を対象

としたPoissらの研究で指摘されてい

る（31）。この現実にみられる行動は、

女性によるストレングスとパワーの発

揮は、スポーツ環境の中では比較的社

会に受け入れられてきた一方、高強度

のレジスタンストレーニングのパフォ

ーマンスでは、同じ特性を発揮するこ

とが未だ社会的に認知されていない、

と解釈できる。

本稿の目的は、レジスタンストレー

ニングにおける性差の問題についての

レジスタンストレーニング専門職の認

識を促すこと、そして女子選手のレジ

スタンストレーニングの継続性を高め

る戦略を提示することである。これら

の戦略は、性差、エクササイズの継続、

および社会的認知理論の分野における

研究（2）に基づくものである。この理

論は、大学生の将来の積極的な身体活

動の予測における有用性が示されてい

る理論（29）であり、アメリカスポーツ

医学会が、行動様式の変化を理解する

際に使用することを推奨している理論

である（1）。ここに提示された戦略の

中には女性と同様に男性にも適用可能

なものもあるが、レジスタンストレー

ニングが行われる心理社会的環境から、

女性に特異的なものが多い。

レジスタンストレーニングについて

の性差について述べることは、ステレ

オタイプを助長していると解釈される

かもしれないが、これは本稿の意図す
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要約
本稿では、性差が女子選手のレジ

スタンストレーニングの継続に与え

る影響について探究し、その継続

性を高めるための戦略を示す。本

稿で紹介するオリジナルデータを含

む最近の研究から、レジスタンスト

レーニングの継続には性差が存在

することが裏づけられており、その

要因の１つとして高強度のレジス

タンストレーニングは男性的な活動

であるという認識の存在が示唆さ

れている。社会的認知論を用いる

と二者の間には理論的接点がある。
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るところではない。「それぞれの性に

おける変動性は性差を越える」という

ことを頭に入れておくことが重要であ

る（4）。確かに、ウェイトトレーニン

グへの参加を重視し、その行動による

身体的および社会的に有意義な成果を

期待している女子選手もいる。しかし、

スポーツパフォーマンスの改善をもた

らすウェイトトレーニングの価値を認

めながらも、社会的成果がよくないと

認知されているために参加したがらな

い女子選手もまた存在する。従って、

女子選手におけるエクササイズへの継

続性を高めるためには、「性別は性差

を生む。そして性差の問題を理解する

ためには、生物学上の性や単純に２分

化した性差という見方を越えて、心理

社会的問題として捉えなければならな

い」と認識することが重要である（15）。

男性や女性をすべて一括に論じること

はできないが、性差がレジスタンスト

レーニング活動にどのように影響する

かという認識を促すことは重要である。

性差は我々のスポーツ文化にとても深

く根を下ろしているため、無視するこ

とはできない（15）。

女子選手におけるエクササイズの継

続性を高めるための13の戦略

１. 選手と前向きな人間関係を築く。

女性は、人間関係により大きな価値を

おく傾向があり、そして、人間関係が

最も重要視されるネットワークとして

世界を見ている傾向がある（19）。こう

した人間関係を維持、さらには強化す

ることは、女性に対して非常に強い動

機づけの要因になる（19）。従って、レ

ジスタンストレーニング専門職が人間

関係を重視することは女子選手を指導

するうえで重要となる。このためには、

例えば、廊下やフィットネス施設の外

で女子選手と挨拶を交わすために少々

時間をかけたり、その選手たちにファ

ーストネームで呼びかけるとよいだろ

う。プロフェッショナルとしての境界

をわきまえつつ、表面的なレベルを越

えて女子選手を知る努力をすることも

重要である。レジスタンストレーニン

グ専門職がエクササイズ以外の話題に

ついても話し、誕生日などの特別な出

来事に適切な注意を払うことによって、

人間関係は社会的に強化される。そう

すると、選手は人間関係をレジスタン

ストレーニング・プログラムの一部と

みなすようになり、プログラムの継続

性が向上するだろう。

２. 選手のレジスタンストレーニング

歴とそれに関する自信について知る。

選手が自分の能力に対して自信を得る

最も強力な方法は、熟達経験（あるタ

スクにおいて成功した経験）を通じて

である。なぜなら、それが個人の能力

の直接的な証拠となるからである（3）。

ディビジョンⅢに属する女子選手は、

男子選手と比べてレジスタンストレー

ニング経験がかなり少ない状態で大学

に入る傾向がある（11）。社会的認知理

論（2,3）によると、こういった女子選手

は、レジスタンストレーニング・エク

ササイズを行う自分の能力に、男子選

手ほど自信を示さない。このことは、

ディビジョンⅢに属する学生選手とレ

ジスタンストレーニングの継続性に関

する研究（未発表）において確認されて

いる（11）。女子選手は、ベンチプレス

（p < 0.01）、スクワット（p < 0.01）、お

よびパワークリーン（p < 0.05）の1RM

を正しいテクニックで行えるという自

信が、同じディビジョンⅢの大学に所

属する男子選手に比べて有意に少なか

った。これは、男子の学生選手はレジ

スタンストレーニングに対する自分の

能力に対する自信が有意に（p < 0.001）

高いということを示したPoissらの研

究結果と一致している（31）。自信は常

に身体活動の予測因子である（7）ため、

この研究結果は重要である。従って、

女子選手のエクササイズ歴を知ること

で、適切なプログラムをデザインし、

継続性向上の可能性を判断できるであ

ろう。

３. 選手の認識、期待、および目標を

知る。ディビジョンⅢに属する多くの

女子選手が、レジスタンストレーニン

グは男性的な活動であると感じている

（11）。「ディビジョンⅢに所属する複

数の大学の選手におけるレジスタンス

トレーニングの継続性について」とい

う我々の調査では、女子選手に対して、

レジスタンストレーニングは男性的な

活動か、あるいは女性的な活動かを評

価してもらった。50名の回答者のう

ち、16名がレジスタンストレーニング

が男性的な活動であると答え、女性的

な活動であると答えたのは4名であっ

た（11）。男女差のない作業より、男性

的と認識されている作業のほうが自信

における性差が生じやすいとした

Lennyらの研究結果（24）を考慮すると、

この活動が男性的と認識されているこ

とは特に重要である。前に言及したよ

うに、自信は身体活動予測のパラメー

ターである（8）。この主張は、レジス

タンストレーニングの知識と能力につ

いて高い自信を示した選手は、より規

則的にトレーニング活動に取り組みや

すいことを見出したPoissらの研究（31）

によって裏づけられている。

また、レジスタンストレーニング専

門職は、女子選手がレジスタンストレ

ーニングの体験から何を望んでいるか

も学ばねばならない。これはおそらく、

一部の生理学的能力（より速く走る、

より高く跳ぶなど）の向上などであろ
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う。しかし、社会的な交流（13,17,18,

37）、自尊心の確立（36）、身体イメー

ジの改善（18,22,36）もまた、女性がエ

クササイズを行う重要な理由である。

選手の目標のすべてを認識し、可能か

つ必要ならば、レジスタンストレーニ

ングプログラムにおいてその目標に取

り組むことが重要である。さらに、選

手が期待していることを理解しなけれ

ばならない。また、時間、エネルギー、

筋肉痛といった意味において、選手が

プログラムに参加する代償をどんなも

のと考えているかについて知らなけれ

ばならない。選手がプログラムに参加

することでどんな利益を得られると考

えているか、そしていつ頃その利益を

得られると考えているかを判断しなけ

ればならない。

最後に、その選手がレジスタンスト

レーニング・プログラムを全体のトレ

ーニングプログラムに対してどのくら

い重要と認識しているかを知らなけれ

ばならない。Poissら（31）は、男子選

手は女子選手と比べて、レジスタンス

トレーニングは自分のトレーニングの

重要な一部であるとみなす傾向が有意

に高かったことを示した。このことが

重要な理由は、認知されているスポー

ツ活動の価値が、参加するか否かの選

択や発揮する努力に大きく影響するた

めである（2,10）。

４. 選手を教育する。選手のエクササ

イズ歴、期待、および目標がわかった

ら、どのようなエクササイズプログラ

ムをつくればこれらの問題に対処でき

るかについて選手を教育することが重

要である。レジスタンストレーニング

専門職は、そのプログラムによる選手

の安全性と、成功の可能性を特に検討

する。また選手が、プログラムの強度、

筋肉痛の可能性、身体的および生理学
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的変化の可能性、そしてこれらの変化

が起こる時期などの、プログラムの過

程と結果に関する適切な予想を立てる

のを補助することも重要である。多く

の女性が、ごつごつした筋肉がついて

しまうことへの嫌悪感が原因でレジス

タンストレーニングを避けるため、身

体的な変化は特に重要である（12）。デ

ィビジョンⅢ所属の選手を対象とした

我々の研究において、筋サイズの増加

が予測された場合、レジスタンストレ

ーニングプログラムを行う女子選手の

能力に対する自信は、男子選手よりも

有意に低かった（p < 0.01）（11）。従っ

て、選手の声に耳を傾け、教育するこ

のプロセスは、動機づけの要因を判定

し、選手の恐れに対処し、適切な予測

を立てることで、継続性を高めること

に役立つ（1）。

また、レジスタンストレーニング専

門職は、適切な身体イメージ、性別に

よるレジスタンストレーニングの適性、

トレーニングプログラム全体における

レジスタンストレーニングの重要性に

関する問題について、その女子選手の

考えと信念をつくり直すことについて、

選手を教育し支援する立場にある。直

接的な教育は、自分が他人からどう判

断されるか、自分自身をどう判断する

か、自分の能力をどのくらい信じてい

るかについて、選手の考え方を変えさ

せるひとつの方法である（2,4）。この分

野の教育はまた、レジスタンストレー

ニング専門職自身がこうした望ましい

姿を示すこと、また正のフィードバッ

クを通じてレジスタンストレーニング

の性別による適性を強化することによ

っても行うことができる（2,4）。

５. トレーニングを続けるうえでの制

約と、続けられないことに対して考え

られる理由を判定する。どうすればプ

ログラムが利用しやすくなるかを選手

に尋ねる。頻度と期間について、どれ

くらいの時間をレジスタンストレーニ

ングプログラムに使いたいかを確認す

る必要がある。選手がトレーニングに

時間を割く可能性や意思を過大評価す

ることは、結局選手の継続性を損なう

結果へとつながってしまう。プログラ

ムの継続性を高めるためには、選手が

使える時間と時間管理の技術をやや少

なく見積もるほうが望ましい。定期的

なエクササイズのパターンが確立され、

選手の自信が高まった段階で、必要に

応じてトレーニングに使う時間を増や

せばよい。

学業と試験（27,28）、傷害または病

気（27）、傷害への恐怖（1）、悪天候

（27）、自発性の低さ（20,21,28）、ある

活動を行う能力に自信がないこと

（28,33）など、継続できないことに対

して考えられる理由を選手に特定させ

ることは重要である。エクササイズプ

ログラムを継続しない人は、エクササ

イズに対する障害を克服する方法をあ

まり試みないという報告が示されてい

る（33）。考えられる理由が特定できれ

ば、エクササイズの継続が困難となる

場合があること、また多少継続できな

い場合があっても止むを得ないことが

理解できる。ただし、それはまた、エ

クササイズに対する障害に直面した場

合でも、どうすれば続けられるかを話

し合うチャンスでもある。こうするこ

とにより、選手は、自分自身の時間管

理のテクニックと、エクササイズに対

する様々な障害を克服し目標を達成す

る能力への自信を確立するようになる。

６. 適切な目標設定をする。社会的認

知理論では、すべての行動には目標が

ある（2）。しかしその目標は、その人

にとって価値あるものでなければなら
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ないし、また、やる気を起こさせる程

度に到達可能であると思えるものでな

ければならない（2）。従って、レジス

タンストレーニングプログラムの過程

と成果の両方を確認できるような、現

実的で数量化が可能な短期および長期

目標を設定することは重要である。女

子選手は、過程（ウェイトトレーニン

グ）そのものに対して自発的に価値を

見出すことが少ないと考えられるため、

ウェイトトレーニングの目標の達成と、

もっと価値のある最終的な目標（スポ

ーツパフォーマンスの改善）の達成と

の関係性を強化しなければならない。

目標が明確になり、さらにその目標を

達成するためにこのプログラムがどの

ような助けとなるかについての教育を

受けていれば、目標を達成する自信が

どのくらいあるか、尋ねることが重要

である。認識している自信が低いなら

ば、前に立ち返って、選手が認識して

いる障害を再び特定し、それらの障害

を最小にするための計画を立てる。

７. プログラムの開始および進行を適

切に行う。当たり前のように見えるか

もしれないが、ここには強化の余地が

ある。前述したように、多くの女子選

手は大学入学前のレジスタンストレー

ニング経験が男子選手より少ない（11）。

レジスタンストレーニングのスキルを

習得する機会が相対的に不足している

ため、女性の自信は低い傾向がある

（2,3）。必要に応じてやりがいのあるプ

ログラムを与えると、成功する機会が

得られ、またそれがこの分野における

自信につながる。こうして自信が深ま

ればエクササイズを継続しやすくなる

（3）。エクササイズ関連雑誌やレジス

タンストレーニング専門職による助言

も、選手の進歩とスキルの熟達に関す

る意識向上に役立つ。

８. 制約のある選手の助けとなるプロ

グラムを作成する。エクササイズの障

害として最もよく知られているものは、

一貫して使える時間がないことである

（8,28）。従って、エクササイズセッシ

ョンの長さに柔軟性を持たせることを、

プログラムデザインに組み込まなけれ

ばならない。多関節リフトを中心とし

たプログラムを作成し、適切なときに

コンパウンド、あるいはスーパーセッ

トを導入する。多関節リフトの量を選

手が比較的短時間（すなわち20～30

分）に完了することが可能なレベルに

維持する。そして、時間に余裕があれ

ば多関節または単関節のエクササイズ

を任意で行わせる。また、一貫して使

える時間がないため、トレーニングの

パートナーがいない場合がある。従っ

て、マシーンや安全なリフティングの

オプションで構成される、代替プログ

ラムを用意することも重要である。こ

のタイプのプログラム作成は理想的で

あるとは言えないかもしれない。しか

し、障害が原因で選手がリフティング

をしないよりは望ましい。

９. ウェイトルームでのストレングス

トレーニングの代案をつくる。一部の

女子選手にとってレジスタンストレー

ニングは男性的な活動（11）であり、こ

の男性的であるという認識が自信（24）、

さらにはトレーニングへの参加と適切

なレベルの努力（2,3）を阻む大きな障

害となっている。従って、メディシン

ボール投げ、レジスタンスバンドでの

エクササイズ、プライオメトリックジ

ャンプ、アジリティドリル、レジステ

ィッドラン、その他あらゆるエクササ

イズを中心としたプログラムを組めば、

一部の女子選手にとって魅力的なレジ

スタンストレーニング法を提示するこ

とになる。スポーツ特有の動作により

近く、また一般的に外部負荷をあまり

用いないレジスタンストレーニングの

代替法を提供することで、ウェイトト

レーニングに対する社会的な壁は低く

なる。理想を言えば、レジスタンスト

レーニング・プログラムには、伝統的

なウェイトルームでのエクササイズと

プライオメトリックエクササイズの両

方を取り入れるべきである（12）が、運

動パフォーマンスの獲得と筋のコーデ

ィネーションの改善は、プライオメト

リックトレーニングのみを実施した女

子選手においても確認されている（6）。

繰り返すが理想的とは言えない。しか

し女子選手がプライオメトリックエク

ササイズと他の「代替」トレーニングの

みを行うことは、社会的な障害と認知

されているものが原因でレジスタンス

トレーニングを行わないよりも望まし

いのである。

10. グループのエクササイズセッショ

ンをつくって、レジスタンストレーニ

ングの観察学習を行わせる。こうした

関係の維持と強化は、女性にとって強

い動機づけの要因である（19）。従って、

女性グループで（特にチームメイトと

一緒に）レジスタンストレーニングを

行うエクササイズセッションをつくる

と、エクササイズを継続しやすくなる。

グループ環境をつくることによって、

エクササイズプログラムの継続は、ス

トレングスやプログラムの機能面での

成果につながるだけでなく、人間関係

を育成することにもなる。さらにこの

環境によって、レジスタンストレーニ

ング経験の多い女子選手が、経験の少

ない選手のモデルとなることができる。

その選手と同じような人間をモデルと

することは、自信を確立させ、エクサ

サイズへ参加させやすくする強力な方

法である（3）。
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このほかに、同性のグループでのエ

クササイズセッションの重要性を裏づ

ける報告が、Taylorら（34）によって提

示されている。この研究グループは、

ストレスに対する主要な行動反応は男

女間で異なると示唆した。「flight or

fight（闘争か逃走か）」反応（5）が男性

の心理学的および行動学的反応の両方

を説明しているのに対し、Taylorら

（34）は、女性の行動学的反応には、

「tend and befriend（子どもなどの世

話をしたり、友達や仲間をつくる）」と

いうパターンを取るという特徴がある

ことを示唆している。Taylorら（34）に

よると、ストレスを受けているときの

協力パターンには性差が存在すること

を強く示唆する証拠がある。こうした

パターンには、女性が支援関係をつく

ることでストレスを減らしたり、それ

に対処することなどがある。この

「tend and befriend」理論を、エクサ

サイズによって引き起こされたストレ

スに対する女子選手の反応に当てはめ

ると、同性でのグループエクササイズ

が、レジスタンストレーニングという

ストレスに対処する選手を支援するう

えで必要な社会的サポートとなると考

えられる。これによりレジスタンスト

レーニングがより楽しくなり、継続性

も高まるであろう。

11. ストレングスと機能的能力を再評

価し、進度に対して賞賛を与える。レ

ジスタンストレーニングプログラムの

デザインと実施において、定期的に最

大ストレングステストを行うことは重

要であり、選手は自分の進度を確認で

きる。しかし、レジスタンストレーニ

ング専門職は、こうした測定法を女子

選手の強化法の中心として取り入れる

のは避けたほうがよい。女子選手の中

には、自身の筋力を高める意思とその

能力の両方を示す者もいるだろうが、

女性らしさを維持することへの社会的

なプレッシャーは非常に強い。繰り返

すが、多くの女子選手はレジスタンス

トレーニングを女性的でないと考えて

おり（11）、女子選手も普通の女性と同

様に、慣習に従うべきというプレッシ

ャーを受けやすい（14）。このため、ス

トレングスとパワーを発揮する能力に

対する自信と、その能力を発揮するこ

とに対する認知された社会的影響との

間に葛藤が生じる（3）。その結果、ス

トレングステストに参加しない、また

はそのテストで発揮すべき努力をしな

いという現象が起こりかねない。ジャ

ンプまたはメディシンボール投げなど

の機能テストのほうが、選手の進度を

テストするよりよい場合がある。なぜ

ならこれらの活動は、女子選手が高い

価値をおく実際のスポーツ活動に似て

いるからである。さらに、機能テスト

で使用する外部負荷は、伝統的なスト

レングステストで使用するものより一

般的に少ないため、それほど男性的と

はみなされない。どのような様式のテ

ストを選ぶのであれ、選手が自分の努

力の結果を正しく評価し、さらに、向

上することに価値を見出すことで、プ

ログラムを継続しやすくすることが重

要である（2,10）。

賞賛の方法も、エクササイズの継続

性を高めるうえで重要である（1）。誰

が最も高い重量を挙上したのかを示す

「リーダーボード」がウェイトルームに

掲示されているのを見ることはよくあ

る。しかし、この方法は女子選手に対

しては注意が必要だ。我々の調査（デ

ィビジョンⅢに所属する複数大学の選

手におけるレジスタンストレーニング

の継続性について）では、ストレング

ステスト（p < 0.001）および機能テスト

（p < 0.001）の結果が発表された場合、

１週間に２回以上のレジスタンストレ

ーニングを行う能力に対する女子選手

の自信は、男子選手に比べて有意に低

かった（11）。ただし、エクササイズの

継続を通じてチームへの貢献を強調す

るようなリーダーボードを使用するほ

うがよく、モチベーションを高められ

る場合もある。

12. 計画的および非計画的なフィード

バックシステムをつくる。これは双方

向のフィードバックシステムとするべ

きである。理想的には、１対１のミー

ティングを定期的に行い、そこでレジ

スタンストレーニング専門職が選手を

賞賛、激励、教育できるとよい。同時

に、選手からのフィードバックを行え

るようにし、レジスタンストレーニン

グ専門職からの支援を得られるように

する。この種のフィードバックは、認

知された身体的および社会的成果、プ

ログラムの利便性と柔軟性、プログラ

ムの社会的なサポートやプログラムの

楽しさ、音楽や室内温度といった環境

要因に関連した事項とする。また、タ

スクのパフォーマンスに特化したフィ

ードバックも重要である。その理由は、

こうしたフィードバックによって、本

質的に男性的と認識されている活動を

する女性の自信が増加することが示さ

れているからである（7,30）。この双方

向のフィードバックプロセスに携わる

ことによって、レジスタンストレーニ

ング専門職は、選手の努力の程度を認

識することができ、また、規則的なレ

ジスタンストレーニングプログラムを

行うことに選手が賛成しているか、反

対しているかを判断することができる。

それを知ることで、レジスタンストレ

ーニング専門職は、プログラムの調整

ができ、また、興味のある分野に取り

組めるよう、そして選手の自信を高め

from Strength and Conditioning Journal
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られるよう、指導方法を変えていくこ

とができる。継続または障害の克服を

目的とした言葉による説得または激励

は、自信を回復させることが示されて

おり、特に選手が激励を現実的なもの

と受け止めている場合は効果が高い

（3）。

13. レジスタンストレーニングを継続

しやすいエクササイズ環境をつくる。

継続性を高めるためにレジスタンスト

レーニング専門職ができる最も重要な

ことは、エクササイズを楽しくするこ

とである（1,25,28,38）。選手がどれだ

け楽しんでできるかを決定するものと

して、エクササイズの種類と強度が大

部分を占めると考えられるが、インス

トラクターの知識（22,25,39）、指導の

有効性（23,39）、集中度（23,39）、参加

者個人に払われる注意の程度（39）とい

った要因が、楽しめるエクササイズ経

験を生み出すことにおいて特に重要で

あるとされている。さらに、レジスタ

ンストレーニング専門職は、女子選手

のニーズに共感し、選手としてだけで

なく個人としての敬意を示して対話を

するべきである。こうした人間関係を

築くことは、特に女性に対しては重要

である（19）。また、レジスタンストレ

ーニング環境は、女子選手を尊重し、

そして女子選手がレジスタンストレー

ニングを行うことの社会的認知と重要

性を高めるものでなければならない。

こうした環境をつくることによって継

続性は向上すると考えられる（4）。ま

ずは、不健康な、または性差別的な女

性の画像が載った雑誌を全部取り除く

ことである。また、女子選手に不快感

を抱かせたり、怯えさせるような言葉

や行動を許可しない。男性と女性がウ

ェイトルームを共有している場合は、

パワー系リフティングの実施に必要な

フリーウェイト機器を含めて、男性と

女性が設備を平等に使えるようにする。

もっと大きなスケールでは、女性と男

性でウェイトトレーニング施設が違う

場合、それらの施設の大きさを同じに

し、また同等の設備を備えるようにす

る。施設が同等でないならば、それは、

強い男子選手のほうが社会的価値が高

く、レジスタンストレーニングは男性

的なものであるという観念を永続化さ

せかねないのである。

まとめ

女子選手のレジスタンストレーニン

グの継続性を高めることは、特にレジ

スタンストレーニングが行われている

現在の社会的状況を考慮すると、レジ

スタンストレーニング専門職にとって

の難題である。熟達経験が潜在的に不

足している、また女性の模範となる人

が極めて少ないということが、レジス

タンストレーニングに対する女子選手

の自信が相対的に低い原因と考えられ

る。レジスタンストレーニングプログ

ラムの継続を阻む壁は、この他にも数

多く存在している。女子選手にとって、

性役割という観念は、レジスタンスト

レーニングを習慣とする過程において

克服しなければならないもうひとつの

壁である。女子選手のレジスタンスト

レーニングの継続性を最大限に高める

ために、レジスタンストレーニング専

門職は、レジスタンストレーニングを

行う環境の性差別的な状況を考慮しな

ければならない。

Diane Gillによると「もし反性差別

主義者たらんとし、性別にかかわらず

誰でも同じように扱い、性差は問題で

はないと考えるならば、困難に遭うだ

ろう。性差は問題なのである。誰でも

同じように扱おうとすると、かえって

選手に害をもたらす」（16）。

最後に、レジスタンストレーニング

を行う環境の性差別的背景に対応する

ことは、レジスタンストレーニング専

門職にとって重要であるが、その性差

別的な社会環境を変えるために働きか

けることもまた重要であることを強調

しておかなければならない。この種の

社会的な変化を達成できるのは、性差

による不公平性の問題についての一般

の人々の認識の高まりを通じてであり、

そのためには学校や組織を教育し、影

響を及ぼすこと、そして社会的変化に

対する一般の人々の支持を獲得するこ

とが必要なのである（3）。
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