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とははるかに少ない（49）。しかし、ス
キル獲得が青少年スポーツにおけるパ
フォーマンスや選手の育成に果たす役
割はきわめて重要である（47）。スキル
獲得において、多様な試合および練習
環境に接することはエリート選手の育
成過程に有益であることを示すエビデ
ンスが増えており（4,44）、それによっ
て選手は、練習において特異的なゲー
ムベースの課題を経験する機会が得ら
れる（46）。とはいえ、単純にMGに参
加するだけでは、体力とスキルの効果
的な向上には不十分であり、基礎とし
てトレーニングにおけるゲームの修正
を適切に行なう必要がある（19）。そこ
で本稿では、MGのアプローチを用い
た青少年アスリートの体力とスキルの
向上を、制約主導の観点（Constraints-
led perspective）とゲーム感覚（Game 
sense）の枠組みに基づいて考察する。
その上で、特定のスキルや有酸素性能
力の向上に影響を及ぼす実際的なMG
の例を提示する。

要約
　修正されたゲームは、試合の技術
的および戦術的要素を組み合わせ、
そこに適切な身体的負荷を加える
ことで、青少年アスリートが有酸素
性能力を強化し、同時に技術的能力
向上の貴重な時間を蓄積するのに
理想的な環境となりうる。さらに、
修正されたゲームは、選手が大きな
身体的負荷の下で意思決定および
問題解決スキルを向上させる機会
となり、このような要素は長期的な
選手育成の成功に重要である。本稿
では、修正されたゲームのアプロー
チを用いて、青少年の有酸素性能力
とスキル獲得の最適化に重要と考
えられる各種の制約について議論
する。

序論
　修正されたゲーム（Modified game：
MG）とは、ルール、プレーヤーの人数、
プレーエリア、および用具といった課
題の制約を修正または操作すること
で、それらの競技特有の課題を、構造
的かつ選手の発達に見合ったゲームを
通じて経験させるものである。ジュニ
ア競技では、従来の正式な試合の代わ
りにMGを実施して参加度や能力の向
上を促したり、身体、技術、および戦術
的能力を強化するトレーニングの一形
式として用いることが可能である。実
際、MGをスキル獲得のためのトレー
ニングとして利用することが増えつつ
ある。MGによるトレーニングがもた
らす利点として提唱されているのは、
体力、スキル、および戦術の各要素を
同時に強化できるため、トレーニング
の全体量を抑えて時間効率を高められ
ることである（9,29）。
　MGの生理学的要素については多く
の研究がなされる一方、スキル獲得な
ど、その他の強化要素が注目されるこ

Key Words【選手の育成：player development、制約：constraints、少人数ゲーム：small-sided games、ゲームセンス：games sense】



47Ｃ National Strength and Conditioning Association Japan

イズを中心とするものであり、実際の
パフォーマンス状況への適応性は乏し
い（44）。伝統的アプローチは、初期の
スキル獲得と体力向上に個別に取り組
む上では有益かもしれないが、実戦や
長期的な選手育成への転移効果は疑問
視されている（44）。青少年アスリート
の育成を支援するためには、スキルと
体力特性に関して、それらが試合の状
況下で機能的かつ適応可能なものとな
るように向上を進めることが重要であ
る（41）。以上のことから、MGの導入は、
スキル獲得と体力向上を支援し、最終
的に試合環境への転移効果を高める、

「真正の」トレーニング環境（35）をもた
らす可能性を有している。

ゲーム感覚のアプローチ
　ゲーム感覚とは、MGを学習活動と
して利用し、特異的な課題デザインを
通じてスキルと体力を向上させる指導
法である（6,35,41,46）。このアプローチ
は、いくつかの基本概念から構成され
る（41）。その概念とは、特異的な試合
シミュレーションを作成して選手の身
体的、技術的能力に漸進的に負荷をか
けること、問いかけを用いて発見を導

制約主導の観点
　制約主導のアプローチは、「有機体」、

「課題」、および「環境」の各制約を相互
作用させることで、適切なコントロー
ルとコーディネーションのパターンを
確立することを提案している（図 1 ）。
制約主導の観点は、制約によってスキ
ル獲得を形成する方法、ならびにゲー
ムを通じてスキルと体力を同時に強化
する方法を理解するための潜在的な枠
組みを提供する。また、MGを中心と
した練習を通じて、青少年アスリート
に機能的動作の解決法を身に付けさせ
る機会を提供することを重視する点に
おいて、制約主導の観点は同じくこれ
を重視するゲーム感覚の指導法と合致
する（6,40,41）。
　制約主導のアプローチは、伝統的な
体力向上およびスキル獲得モデルと
は対照的である。例えば、伝統的な代
謝機能の強化法では、線形のピリオダ
イゼーション（有酸素性→無酸素性－
乳酸性→無酸素性－非乳酸性）を用い
ることが多く、主に連続的トレーニン
グや様々な運動－休息比のインターバ
ルトレーニングを実施して、目指す結
果（有酸素性能力の向上など）を達成す
る。同様に、伝統的なスキル獲得法も、

「スキルドリル」を初期の技術ドリルか
ら直線的に漸進させていくものであ
り、青少年アスリートは構造的な練習
ドリルの中で動作テクニックの再現を
集中的に行ない、その上で習得したス
キルを実戦に用いる（40,46）。いずれの
伝統的アプローチも、やがて実戦に利
用可能となる「教科書的な」体力とテク
ニックの向上に重点を置いている。こ
のような課題の分解を伴う還元主義的
または機械的なアプローチ（45）は、ス
キルと体力の要素を実際の試合状況か
ら抜き出し（14,35）、スキルの反復練習
や、連続／インターバル系のエクササ

くこと、課題を課して動機付けと問題
解決を促すこと、課題の制約を修正し
て特異的スキルや基礎的な体力特性を
強化すること、ならびに課題の制約が
異なる 4 種のゲームカテゴリー（侵入
型、ネット／壁型、打撃／守備型、およ
びターゲット型ゲーム）内で、ゲーム間
における類似性と転移に重点を置くこ
とである（6,35,40）。ゲーム感覚のアプ
ローチは、単純な形式から複雑な形式
に漸進するゲームを通じて、状況特異
的な体力向上とスキル獲得を可能にす
るものである（6,46）。
　ゲーム感覚のアプローチでは、課
題の分解（試合環境から切り離された
個別のスキルの練習）よりも、課題の
単純化（正式な試合の特性をもたせつ
つスケールダウンしたバージョン）に
重点を置く。代表的な学習デザイン

（Representative learning design）の枠
組みは、試合におけるパフォーマンス
の向上を目的とする練習セッションで
は、試合のプレー状況を反映させ、実
際の試合で生じる事象や動作を再現す
ることを提案している（42）。代表的な
学習デザインは、課題の制約の操作を
工夫することで、実際のパフォーマン

課題

パフォーマンス状況の特性
（例：ルール、用具、目標）

有機体
選手の特性

（例：年齢、筋力、運動スキル、ア
ジリティ、動機付け、体力）

環境

物理的、社会的環境の特性
（例：天候、競技サーフェス、観客）

図 1　ゲームにおける有機体、環境、および課題の制約の例



48 June 2019　　Volume 26　　Number 5

ス状況を代表する状況下でのスキル練
習を可能にする（45）。MGは、このよ
うに試合状況を忠実に表現し、状況特
異的な体力とスキル向上をもたらすこ
とを可能にするトレーニング環境であ
る。

修正されたゲームの処方
　MGトレーニングに関連した利点や
適応を理解することは、困難な場合が
ある。ゲームに特定の制約を処方する
と、有機体、環境、および課題の各制約
が相互に作用し、それによって固有の
トレーニング効果がもたらされる。し
たがって、青少年アスリートを指導す
るコーチは、MGをどのように利用す

れば、目指す適応を選手にもたらすこ
とができるかを理解しなくてはならな
い。MGの主な機能は、課題の制約を
操作することによって、有酸素性能力
の向上やスキル獲得といった目指す結
果を形成し、強調することである。こ
れらの制約を巧みに操作できるコーチ
は、新たな行動、機能的スキル、およ
び体力向上を引き出すことが可能であ
る。複数の課題の制約を操作すること
で、目指すトレーニング効果を達成す
ることができる。MGにおけるこれら
制約の操作方法について、スキル獲得

（表 1 ）と有酸素性能力（図 2 ）を目的と
した場合でいくつか例を示し、解説を
加えた。続くセクションでは、MGの

アプローチを用いて青少年アスリート
の有酸素性能力の向上とスキル獲得に
取り組む際、それらを最適化するのに
重要と考えられる課題の制約について
記述する。

スペース
　プレーエリアの縮小や拡大といった
スペースの操作は、スキル向上、ゲー
ムの重点、および体力向上に影響を
及ぼす可能性がある。例えば、テニス
コートの面積を拡大すると、練習にお
ける打撃機会の増加に繋がる（17）。ま
た、サッカーなどの侵入型ゲームの場
合、プレーエリアの拡大は選手により
多くの時間と空間をもたらし、反対に

表 1　修正されたゲームでスキル獲得に影響を及ぼす課題の制約の操作例

課題の制約 修正 技術および戦術的能力に期待される影響

スペース
大きく

攻撃への重点が増す、守備の難度が上がる、技術的能力の反復が減る、攻め込むスペースが広がる、
パスの距離が伸びる

小さく
守備の難度が下がる、パスへの要求が高まる、技術的能力の反復が増える、攻め込むスペースが狭
まる、パスの距離が縮む

プレーヤー
の人数

増やす 複雑さが増す、スペースが狭まる、選択肢が増える、スキル実行の機会が減る

減らす
課題が単純になる、スペースが広がる、ラリーが長くなる、選択肢が減る、スキル実行の機会が増
える

不均衡
スペースに入り込み、フリーなプレーヤーにパスを出してポゼッションを維持することが強調さ
れる

ゴールキーパーなし
（サッカー）

戦術的アプローチが変化する、プレーヤーが守備を強化する

ルール

ポゼッションの時間 戦略策定への要求が高まる（例：ボールを 1 秒しか保持できないルールは、パス中心の戦略を促す）

得点の方法
多様な戦略を促す可能性がある（例：点数を 3 点もっているプレーヤーがいると、攻撃時そのプレー
ヤーの周囲にスペースを作る戦術を促す）

ゾーン
戦略が変化する可能性がある（例：1 つのゾーンにつきパス 2 回のルールは、パスとスペース作り中
心の戦略を促す）、発達レベルの近いプレーヤーでグループ分けすることでボール周りでのプレー
ヤーの密集が緩和される

タグをとる、または
タックルの制限

ボールを保持しているプレーヤーへのプレッシャーが減る、ボール保持および処理スキルが高ま
る、パスが増える

タッチの回数 より多くのプレーヤーがスキルを練習する機会が増える

戦術
攻撃を強調 ポゼッションが維持される、ボールを奪われることが減る、得点が増える

守備を強調 守備の体系／システムが維持される、プレスをかけて相手プレーヤーにプレッシャーを与える

用具 調整
機能的動作パターンが発揮される、課題が単純化する、受傷リスクが低減する、課題の代表性が維
持される
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スペースを縮小すると、意思決定やス
キル実行のための時間と空間が減少す
るが（38）、それと同時にスキル実行の
機会と選手のプレーへの関与が増加す
る（48）。その他、プレーエリアの拡大
は、それが絶対的であれ相対的であれ、
有酸素性能力の適応刺激には影響を及
ぼさないことが明らかになっている

（18）。

プレーヤーの人数
　プレーヤーの人数を減らすと、一般
的にゲームが単純化するのに対し、プ
レーヤーを増やすとスペースが減少
し、スキルの実行がより複雑になる。
例えば、プレーヤーが増えるとより正
確なパスが必要となったり、ボールを
打ち込むスペースが減少する。チーム
サイズの縮小は、スキルを練習する機
会を増やすため、スキル獲得に有益で
ある（1,43）。
　とはいえ、プレーヤーの人数を減ら
すと、プレーヤーに課せられる選択肢
や制約が少なくなるため、戦術的な複
雑さが制限される。高い運動強度の達
成は、トレーニングにおける適応を最
適化する上で不可欠であるため、この
点は有酸素性能力の向上には有利な可
能性がある（13,30）。トレーニングの強
度を高めるためにゲームを修正する
という考えは、スポーツ練習の環境に
は特に適合している。青少年アスリー
トは、1 時間の練習セッションのうち
50％近い時間を静止状態で過ごす場合
があることが、研究で明らかになって
いるためである（21,32,34）。相対的な
フィールドサイズはそのままに、少人
数でプレーするゲームは、多人数での
ゲームに比べて心拍数、血中乳酸濃度、
および知覚応答を増大させる（33）。研
究では、青少年アスリートにおいて平
均％ HRpeak（最高心拍数）の数値、お

よび 90％ HRpeakを超えている時間が
最大値を示したのは、3 対 3 のサッカー

（31）、ラグビーリーグ（18）、および非
競技特異的（23）なMGであったことが
明らかになっている。

ルールの修正
　青少年アスリートのスキル向上に
とって、ゲームの技術的要素を実行し、
それらに関与することは重要である。
したがって、最も効果的なMGは、身
体的な要求が高く、なおかつ技術的能
力と意思決定能力を向上、洗練させる
ことのできるMGであると考えられる。
ルールを修正することで、コーチは
MGの生理学的強度をシミュレーショ
ンしながら、同時に選手の特定の技術
的および戦術的能力を強化することが
可能になる（11,15）。例えば、タックル
のルールを修正（例：タグをとるに変
更）すると、プレッシャーが軽減されて

パスが促進されるため、選手のボール
保持および処理スキルの強化に役立ち

（48）、またゾーン制を採用すると、ボー
ル周辺に選手が集中することを緩和で
きる（39）。青少年アスリートを対象と
したMGのルール修正に関する研究は
少ないが（10,11,20,22,27）、それらの研
究では、サッカーのスコアリングエリ
アの拡大（22）、バスケットボールでの
ドリブルの禁止（11）、および「オフサイ
ド」タッチゲーム（20）が、ルール変更な
しの場合に比べて高い運動強度をもた
らしたことが明らかになっている。

用具の調整
　用具の調整はMGにおける重要な課
題操作であり、青少年アスリートが適
切な動作パターンを習得し（2）、また、
パフォーマンス状況に存在する主要な
知覚変数に重点を置くことを可能にす
る（8）。特に青少年アスリートにとっ

課題の制約

3 対 3 のプレー人数、レベルの合った
チーム選択、連続的実施、特定のルー

ル修正

MGトレーニングと高強度インターバ
ルトレーニングの統合

4 対 4 または 6 対 6 のプレー人数

間欠的実施

有酸素性能力に期待される影響

有酸素性能力の適応刺激を最適化

有酸素性能力の向上を最適化

高速ランニングを最適化

高速ランニングとコーチによる
フィードバックの機会を最適化

図 2　修正されたゲームで有酸素性能力に影響を及ぼす課題の制約の操作例
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て、用具の修正は、成熟した効率的な
動作パターンに当てはまらない動作
パターンを、用具の制約を用いて引き
出したい場合に非常に重要である。例
えば、バスケットボールのゴールを標
準的な高さに設定することは、ジャン
プシュート動作よりも下手投げでの
シュートを促すことに繋がり、また、
非常に高く弾むテニスボールを使う
ことは、子どもにボールを頭上で打た
せる制約となる（8）。スキル獲得のた
めの用具の調整はこれまでに、テニス

（8,17）、バスケットボール（3）、および
クリケット（16）など、少数の競技で支
持されている。

ゲームの連続的実施と間欠的実施
　練習においては、MGを間欠的に実
施するのが非常に一般的である。休息
時間を使って、コーチが選手に技術や
戦術面のフィードバックを提供できる
ことが理由である。しかし、休息時間
を挟んだり、運動－休息比を変更した
りすると、ゲームの生理学的特性や動
作特性に影響を及ぼす。MGの間欠的
実施は、関連した要求であるランニン
グ速度の向上に効果的なトレーニング
刺激をもたらすのに対し（28）、連続的
実施は有酸素性能力の向上に必要なト
レーニング刺激を得るのにより有利で
ある（23,28）。したがって、ストレング
ス＆コンディショニング（以下S＆C）
コーチは、どちらのトレーニング要素
を優先すべきかを見極め、それに応じ
て練習を操作する。

プレーヤーの選択
　経験的見地から、MGが競争的な環
境を促進するものでない場合、すなわ
ち、一方のチームがプレーを支配した
り、チーム内の個々のプレーヤーの競
争力が低い場合、青少年アスリートの

運動強度は低下することが考えられ
る。この問題は、年齢グループ別競技
を考えた場合に顕著である。年齢グ
ループ別競技では、成熟の早い子ども
と遅い子どもがチームメイトや対戦
相手になることが非常に多い。そうす
ると、成熟の早い子ども（必然的に身
長、体重、筋力は成熟の遅い子どもを
上回る）がゲームを支配する展開にな
りやすく、結果として、成熟が遅い子
どものトレーニング強度が低下するこ
とに繋がる。このように、発育や成熟
が青少年スポーツに悪影響を及ぼす可
能性を低減する取り組みとして、「バイ
オバンディング」の概念が近年再導入
されている。本質的に一種のMGであ
るバイオバンディングは、プレーヤー
を暦年齢ではなく生物学的成熟度でグ
ループ分けするアプローチであり、ス
キルの向上と楽しさを最適化すると同
時に、大幅な身長差が起因する受傷リ
スクの低減を図るものである（12）。制
約主導の観点は、制約がスキル獲得を
形成することを強調するものであるた
め、能力レベルの異なるプレーヤーは
同じ環境の知覚にも差があり、ひいて
は異なる動作反応を示す可能性がある

（40）。したがって、MGの対戦チーム
を技術的能力や戦術的知性、およびプ
レーヤーの体力レベルでマッチングす
ることは、競争的なプレーを促し、ゲー
ムの強度を高め、スキル獲得を向上さ
せると直観的に考えられる。この見地
を実証するには、さらなる研究が必要
である。

競技特異的ゲームと非競技特異的
ゲーム
　一部の競技は、青少年アスリートの
参加頻度が限られる場合が多い（週 1
～ 2 回）ことから、トレーニングセッ
ションでは、競技特異的なMGを用い

て技術的能力と身体特性を同時に強
化するのが最善策と考えられる。しか
し、サッカーなど、スキルの高い選手
がボールポゼッションを正確にコント
ロールし、高い強度を維持することで
成り立つ競技では、有酸素性能力の向
上は困難な場合がある。代わりに有酸
素性能力の向上には、技術要素が少な
く、プレーの「流れ」が維持されるよう
なMGが、より適している可能性があ
る。実際、先行研究では、ポゼッション
をコントロールする基本の技術的能力

（キャッチとパスなど）を用いた非競技
特異的MGにおいて、プレーヤーが有
酸素性能力の適応に必要なプレー強度
を発揮し、維持することが可能であっ
た（24）。
　非競技特異的ゲームの使用を支持
するエビデンスは、身体能力の向上に
関するもののみに留まらない。ゲーム
における転移可能性（Transferability）
の概念を調査した研究では、複数の非
特異的な戦術的課題が、多くの侵入型
ゲームにまたがって存在することが明
らかになっている（37）。異なるゲーム
カテゴリー（侵入型、ネット／壁型、打
撃／守備型、およびターゲット型）にま
たがる戦術的スキルの転移は、ゲーム
センスを通じたスキル獲得アプローチ
において一貫したテーマとなっている
ことから（6,35,40）、侵入型ゲームなど、
同一カテゴリーのゲームにまたがって
転移可能な戦術的スキルを発達させる
ことは可能である。結果として、同一
カテゴリーのゲームを使用すると、青
少年アスリートは非競技特異的なMG
がもたらす生理学的効果の恩恵を受け
られると同時に、彼らが参加している
多様な競技にまたがる戦術および技術
的能力を身に付けられる可能性があ
る。このことは、小児期から成人期を
通じてトレーニング負荷と競技のバラ
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せる。
・チームを少人数にして参加度を上げ、

スキルの実行や体力向上の機会を増
やす。

・実際の試合で発生しやすい事象を再
現する。

・課題の制約を修正し、スキルに重点を
置く。

・ゲームにバリエーションを用意し、
操作することで課題の複雑さを高め、
様々な体力向上効果を達成できるよ
うにする。

・学習のプロセスを助ける問いを用意
する。

　体力関連の処方でMGのアプローチ
が有するひとつの問題は、仕事量のモ
ニタリングである。特に、S＆Cコーチ
がアスリートのフィールド内外におけ
るトレーニングを追跡し、修正する上
で困難が生じる。高強度インターバル
トレーニングの場合は、インターバル
の回数、インターバルの実施速度、お
よびインターバルに対する生理学的応
答（心拍数など）をモニタリングするこ
とで、S＆Cコーチは体力関連の応答
を追跡し、それに合わせてトレーニン
グ処方を調整することができる。一方、
自由な性質を有するゲームベースのト
レーニングは、モニタリングがより困
難である。そこで、ゲームベースのト
レーニングを測定するためのゴールド
スタンダードとなるツールが、携帯型
のグローバル・ポジショニング・システ
ム（GPS）である。GPSを使用すると、
運動強度、Time-Motion特性、および
身体負荷（例：加速、減速、および方向
転換がもたらす総合的なストレス）を
モニタリングすることができる。予算
の制約でGPSによるトレーニング負荷
の追跡ができない場合は、主観的運動
強度（RPE）が使用できる。その場合は、
まずセッションのRPEを測定し、次に

ンスをとること、ならびに多様な身体
活動や専門的なスポーツに参加するた
めの総合的な運動能力と身体的な基礎
能力を養うことを推奨する、長期的な
アスリート育成モデルともある程度合
致する（36）。

修正されたゲームと一般的トレー
ニング
　高速でのシャトルランなど、伝統的
なフィットネストレーニングのアプ
ローチは、チームスポーツのコーチが
有酸素性能力の向上に用いるのが一般
的である。最高酸素摂取量（V

4

O2peak）
またはその付近の運動時間を用いて有
酸素性能力の向上に適切な刺激をもた
らすこと（26）、また、それを個々の選
手に合わせて処方し、有酸素特性の異
なる各選手の仕事量をコントロールす
ることが（7）、有酸素性能力の向上に役
立つ。ただし、高強度インターバルラ
ンニングは、青少年アスリートに大き
な外的負荷を課す。これは加速や高速
でのランニングに関連した力学的な力
によるものと考えられる（5,25）。その
ため、動作効率の低いアスリートにこ
のトレーニング形式を処方する際は、
過負荷を加えすぎて傷害に繋がらない
よう注意が必要である。その他に一般
的なフィットネストレーニングのアプ
ローチが有する限界は、フィットネス
トレーニングがスキル獲得や実際の
試合状況から分離され、結果的に、機
能的でなく、試合状況に適応しないス
キルや体力特性を獲得するリスクがあ
り、試合への転移効果が乏しくなりう
る点である（9,29）。

結論
　体力とスキルの獲得は、継続的な漸
進と適応によってもたらされる。本稿
の目的は、体力とスキルを同時に強化

し、トレーニング効率を高めて競技パ
フォーマンスを向上させる方法を論じ
ることであった。伝統的に、有酸素性
トレーニングのプログラムは、競技特
異的でない一般的な身体活動を主体と
し、中強度の連続的運動または高強度
のインターバルトレーニングで構成さ
れる。このような一般的トレーニング
は、有酸素性能力の向上手段として効
果的であるが、多くの青少年アスリー
トにとって、伝統的なトレーニングプ
ロトコルを継続することは困難であ
る。この種のエクササイズは楽しさや
経験の要素に欠ける場合が多く、適応
を得るのに必要な強度レベルで実施す
ることが彼らには容易でない。このよ
うなアスリートには、自分が参加して
いる競技の能力向上に直接関連してい
ると思えるような、より動機付け効果
の高いトレーニング刺激が役立つと考
えられる。そのような動機付けとなる
刺激をもたらす手段として、MGのア
プローチが推奨される。本稿では、ゲー
ムの修正を青少年アスリートの有酸素
性能力向上とスキル獲得に用いること
を検証した結果、近年のスキル獲得に
関する理論展開に基づき、ゲーム感覚
の枠組みを用いた制約主導の観点を
取り入れることを推奨している。MG
は、課題の制約の修正を通じてプレー
ヤーに解決するべき問題を提示するこ
とで、スキルと体力の向上をもたらす
ものであり、これはより伝統的なアプ
ローチに比べて特に際立った利点であ
る。
　有酸素性能力の向上とスキル獲得を
目的としたMGを作成し、トレーニン
グに用いるためのガイドラインをいく
つか示す。MGの使用に際して、S＆C
コーチは次の点に留意すべきである。
・単にゲームをプレーするのではなく、

個々のゲームに目的やテーマをもた
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RPEのスコアをトレーニングの継続時
間（単位：分）で乗じて、総合的なトレー
ニング負荷を算出する。RPEを使用す
る際は、この評価プロセスに選手を慣
れさせ、適切に数値を安定させるよう
留意する。
　最後に、S＆Cコーチは、MGのアプ
ローチをすべてのセッションで使用す
る必要はなく、例えば時間の制約があ
る、人数が多い、用具やフィールドが
使用できないなどの理由で、体力向上
に的を絞ったセッションを実施すべき
状況もあることを理解すべきである。
それでも、本稿で論じた概念は、特に
バリエーションがトレーニング原理と
して重要であると考えられる場合に、
S＆Cコーチの指導にさらなる選択肢
を提供するものである。◆
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