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要約
　リーダーシップは、競技の経験を
通じて自然に培われるものと思われ
がちである。しかし、リーダーシッ
プ行動をとるには、実践による訓練
が必要である。ストレングス＆コン
ディショニングコーチ（SCC）は、す
べてのアスリートに変革型リーダー
シップの行動を実践する機会を提供
することが可能であり、それによっ
て、チームの結束とパフォーマンス
が向上する可能性がある。そこで本
稿では、アスリートのリーダーシッ
プについて考察し、リーダーシップ
の役割と、4 つの変革型リーダー
シップ行動（前向きな影響力、鼓舞
を用いた動機付け、個別的配慮、お
よび知的刺激）を解説する。その上
で、SCCがアスリートの変革型リー
ダーシップ行動を養成するために、
日々のトレーニングに組み込むこと
のできる方策、さらには、より大き
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トによって発揮されてきた（9）。しか
し近年では、アスリートがチームメイ
トのインフォーマルなリーダーシッ
プを頼りにする傾向が高まっている
ことが明らかになっている（10,19）。イ
ンフォーマルなリーダーとは、チーム
内でフォーマル、すなわち正式なリー
ダーの役割をもたない人物と定義され
る（非キャプテン、控え選手、下級生な
ど）（26）。したがって、全員がフォーマ
ルなリーダーの役割（キャプテン）に就
くことはできなくても、すべてのアス
リートは自身のリーダーシップ行動を
養成し、インフォーマルなリーダーに
なることが可能である（3,9,17,21）。リー
ダーシップの研究から、有能なリー
ダーに特有の行動が明らかになってい
る（8,21,29）。本稿では、これら有能な
リーダーの行動について紹介し、その
上で、SCCがアスリートにおけるリー
ダーシップ行動の養成をトレーニング
構造に組み込むための方策を提示す
る。

序論
　ストレングス＆コンディショニン
グコーチ（SCC）は、ストレングス＆コ
ンディショニング（S＆C）のトレーニ
ングセッションにおいて、アスリート
にリーダーの責務を担うよう促すこ
とで、アスリートのパフォーマンスと
チームの結束を高めることができる。
リーダーシップは多くの行動からなる
ことが、リーダーシップ研究において
明らかになっている（2,6,20,21）。他の種
類の行動と同じく、リーダーシップ行
動は養成し、修正することが可能であ
る（4,29,31,32）。スポーツにおけるリー
ダーシップは従来、コーチと、フォー
マルなリーダーの役割を担うアスリー
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なリーダーシップ経験を交代制で提
供する方策を提示する。これらの方
策は、年齢、性別、および競技レベ
ルの違いを問わず適用することが可
能である。
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　チーム競技アスリートを対象とし
た定性的研究において、アスリートは
リーダーシップが一部の選ばれたア
スリートだけでなく、チーム全体で発
揮されることを好む傾向が明らかに
なっている（10,19,23）。フォーマルか
インフォーマルかにかかわらず、リー
ダーシップを発揮する行動とは、グ
ループの中で他者に影響を及ぼし、目
標達成を引き起こすプロセスであると
特徴づけられている（28）。アスリート
も研究者も、チーム内でリーダーとし
て行動するアスリートは多いほど有
益であるとして、これを推奨している

（10,23,26）。チーム内にフォーマルとイ
ンフォーマル両方のリーダーを存在さ
せることは、アスリートの役割の明確
性を高め、なおかつ個人とチームのパ
フォーマンスを向上させる（10）。イン
フォーマルなリーダーとして振る舞う
アスリートの数を増やすことは、チー
ムの結束の向上に関連づけられるが、
これはアスリート間の親密さが高ま
り、全員がチームの一員として貢献し
ていると感じられることによる（10）。
アスリートがチームで担うことのでき
るインフォーマルなリーダーの役割に
は、様々なものが存在する。インフォー
マルなリーダーは、動機付けの向上、
指導とフィードバックのほか、個別的
な配慮や社会的サポートを提供するこ
とができる（10）。アスリートはこれら
のインフォーマルなリーダーについ
て、自ら手本を示し（常に全力を出す
など）、厳しいトレーニングセッショ
ンや試合において仲間を励まし、また、
1 対 1 のメンターシップを提供する存
在であると説明している（2,4,10）。アス
リートのリーダーシップ行動を増やす
ことは、彼らのインフォーマルなリー
ダーとしての影響力を高め、また将来、
フォーマルなリーダーとなった際に発
揮できるリーダーシップ行動を養成す

ることに繋がる。
　インフォーマルなリーダーの行動と
はどのようなものか、アスリートにイ
ンタビューした定性的研究において報
告されている各種の行動、すなわち、
鼓舞を用いた動機付け（Inspirational 
motivation）、前向きな影響力（Idealized 
influence）、 お よ び 個 別 的 配 慮

（Individual consideration）は、変革型
リーダーシップの理論と合致してい
る。変革型リーダーシップ理論は、リー
ダーが、前向きな影響力、鼓舞を用い
た動機付け、個別的配慮、および知的
刺 激（Intellectual stimulation）を 提 供
することで、集団における目標や目的
への専心を促し、集団の他のメンバー
の態度や先入観に変革（重大な変化）を
もたらすプロセスを重視する理論であ
る（2–4,27,34）。ここに挙げた 4 種類の
行動は、フォーマルなリーダーという
伝統的なポジションにある人だけでな
く、様々な人が発揮することが可能で
ある（3）。またSCCに重要な知見とし
て、Charbonneauら（7）は、コーチが変
革型リーダーシップ行動を発揮してい
ると認識する大学生アスリートの数が
多いほど、彼らの内発的動機付けは高
くなり、その後の競技パフォーマンス
が向上することを明らかにしている。
この結果は、変革型リーダーシップを
軍隊やビジネス、教育の分野で検証し
た先行研究の結果と類似している（2–
4,7）。以上のことから、本稿の目的は、
SCCがすべてのアスリートにこれら
の変革型行動を発揮するよう推奨し、
フォーマルとインフォーマル両方の
リーダーによる効果的なリーダーシッ
プを促進する方法を提示することであ
る（変革型リーダーシップについてさ
らに詳しく学び、より変革的な指導を
提供する方法を知りたいSCCは、ここ
までに挙げた文献に加えて、以下の資
料を参考にされたい：California State 

Universityチ コ 校 のAubrey Newland
による『Transforming Lives Through 
Coaching』）。

効果的なリーダーシップ行動
　リーダーの行動は、いくつかの面で
他者に影響を及ぼす可能性があり、そ
れには動機付けやパフォーマンスのほ
か、自己認識（例：パフォーマンス能力
の認識）、信念（例：自尊心）、および態
度（例：スポーツを楽しむ姿勢）が含ま
れる（20）。有能なリーダーは、関係性
の構築を通じて、他者を動機付け、信
じさせ、励まし、サポートする（21）。
アスリートへの調査で挙がった、イン
フォーマルなリーダーの主なリーダー
シップ行動は、鼓舞を用いた動機付け、
個別的配慮、および前向きな影響力で
ある（10）。
　鼓舞を用いた動機付けは、SCCがS
＆Cトレーニングにおいて広く手本を
示しているような行動、例えば、強化
のフィードバックや激励のフィード
バックの提供、および一層の努力を促
す言葉掛けを含む（24）。強化のフィー
ドバックには、言葉や言葉以外での称
賛、あるいはポジティブな発言によっ
て、アスリートの行なっていることを
肯定することが含まれる。ウェイト
ルームに特有の例としては、チームメ
イトのエクササイズテクニック（「最後
のスクワットでとても深くしゃがめて
いた」）、パフォーマンスの向上（「バッ
クスクワットの自己ベストおめでと
う」）、あるいは努力（「今日はよく頑
張った」）に対して、強化を与えること
である。また、激励のフィードバック
の例は、アスリートが皆で仲間に声援
を送り、トレーニングの終盤に努力や
クオリティを維持または向上できるよ
う促すことである。正の強化のフィー
ドバックを受けることの重要性は、多
くの研究分野において証明されてお
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り、負のフィードバックや罰を 1 回受
けるごとに、正の強化を最低 5 回受け
るようにすべきという提言の裏付けと
なっている（25）。強化のフィードバッ
クを多く受けるほど、その人はより
一層努力し、それが自己効力感を向上
させ、ひいてはパフォーマンスの向上
へと繋がる（25）。コーチは、この種の
フィードバックをトレーニングの場で
与えるが（トレーニング中のコーチに
よるフィードバックのうち 4 ～ 21％
がこの種のフィードバック［24］）、チー
ムメイトにもそれは可能である。イン
フォーマルなリーダーとして振る舞
うアスリートが増えるほど、個々のア
スリートが受ける正の強化のフィード
バックは潜在的に増加し、その結果、
負の強化または罰 1 回に対して、正の
強化が最低 5 回という推奨比率が達成
されるアスリートが増える可能性があ
る。
　次の個別的配慮には、インフォーマ
ルなピア（同輩）間のメンターシップが
含まれる。S＆Cトレーニングにおい
ては、アスリートが年齢や学年、先発
と控え選手、競技上のポジション、さ
らには競技の違いを越えて一緒にト
レーニングを行なう場合がある。この
柔軟な環境は、上記以外の特性に基づ
いてアスリートを組み合わせ、トレー
ニングやそれ以外の場における、質の
高いピアメンターシップを促進する
機会を増やすことに利用できる。また
アスリートは、指導的および技術的な
フィードバックを提供し、互いに教え
合うという形でも個別的配慮を発揮す
る。実際、アスリートへの調査でも、イ
ンフォーマルなアスリートリーダーが
増える利点のひとつとして、「1 対 1 の
指導や個人的な手助け」（10, p.360）を経
験できることが挙げられている。
　最後の前向きな影響力には、ロール
モデルになることと、手本を示すこと

が含まれる。Holmesら（19）は、アス
リートが、ロールモデルとなり手本を
示してくれるリーダーを望んでいる
ということを明らかにしている。SCC
は、自らがロールモデルとなるだけで
なく、アスリートに対しても、このリー
ダーシップ行動を実践するよう促すこ
とができる。ロールモデルとは、ピア
から指針、サポート、および助言を求
められる人物を指す（1）。トレーニン
グセッションの終了後、ウェイトルー
ムをSCCの期待どおりに片づけて帰る
アスリートは、手本を示し、他の人が
見習うべき行動の模範となっているの
である。また、S＆Cに特有のロールモ
デルの例としては、アスリートが適切
なテクニックを用いたエクササイズの
手本を見せ、他のアスリートに視覚的
なロールモデルを提供することが挙げ
られる。これら 2 つの例におけるアス
リートは、自らもちょうど同じ経験を
している、あるいは最近したばかりの
ピアであり、そのため非常に大きな影
響を及ぼすことが可能である（12）。共
通の経験を有すること、また相対的に
同じ立場にいること（コーチではなく
ピア）が、ピアによるロールモデルの特
性を増大させる（12,33）。すなわちSCC
と比べて、ピアによるロールモデルは、
アスリートにとってより身近に感じら
れる、自分と似た存在なのである。自
分と似た誰かが現在、またはつい最近
までトレーニングで苦労していたと
知ることも、その経験を特別でないも
のにする上で役立つ（12）。このように
ロールモデルが身近にあることで、メ
ンティ（教わる側）のアスリートがト
レーニングの困難を克服し、その利益
を獲得することが強化される。ロール
モデルがメンティと似た存在であるほ
ど（SCCではなく同じアスリート）、前
向きな影響力の効果は高くなる（30）。
　以上に挙げた 3 つの変革型リーダー

シップ行動は、トレーニングの内外で
実践することが可能である。しかし競
技と比べて、S＆Cのトレーニングセッ
ションには固有の要素があり、その要
素がSCCに、これらのリーダーシップ
行動をアスリートに促す機会をもたら
す。第 1 の要素として、S＆Cトレーニ
ングのエクササイズは、チーム全体で
はなく、主に個人で実施される。例え
ば、チーム競技のドリルは、他のアス
リートを少なくとも 1 人必要とするも
のが大半であり、相手のパフォーマン
スがドリルの出来に影響を及ぼすのに
対し、スクワットを実施するのに相手
は必要ない。すなわち、他のアスリー
トから様々な形で手助け（例：補助、動
機付けを高めるようなフィードバッ
ク、および強化）を得られることを意
味しており、これは注目に値する違い
である。またこれは、SCCがアスリー
トのトレーニングを個人に合わせて調
整し、受傷中で競技練習を休んでいる
ようなアスリートの参加が可能であ
ることを意味している。さらなる利点
は、競技練習において多くの場合、ア
スリートを固定的なサブグループに分
割している特性（例：先発と非先発、ポ
ジション、学年／年齢）を飛び越えて、
SCCがトレーニングのパートナーや
グループを組ませられることである。
また第 2 の要素として、SCCは、競技
上のポジション、健康状態、先発か否
か、および学年／年齢といったことに
かかわらず、すべてのアスリートを
指導する立場にある。第 3 の要素とし
て、SCCのトレーニング場所は多くの
場合、アスリートが競技練習を行なう
場所よりも狭い。この狭い空間にいる
という点もまた、SCCが毎回のトレー
ニングセッションにおいて個々のアス
リートとより直接的、個人的に接する
ことを可能にする。特にこの最後の要
素は、SCCが他のコーチに比べて、チー
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ある。他のあらゆるスキルと同様に、
リーダーシップ行動も継続的かつ頻繁
に実践するほど、その行動を自然にと
れるようになる（13）。他のスキルと同
じく、トレーニングセッションにおい
て日々実践できる基本を積み重ねて
いくことが必要である。これらのイン
フォーマルな日々のリーダーシップ経
験は、アスリートがいずれ、よりフォー
マルなリーダーシップの役割を担う
ことになった場合の基盤となる。以下
に、SCCがトレーニングセッションに
おいてアスリートに提供できる、リー
ダーシップのスキルとボキャブラリー
を実践する機会の例を紹介する。これ
らの行動は、トレーニングセッション
においては当たり前のものに思えるか
もしれないが、このような既存のS＆C
トレーニングセッションの構造の中で
は、アスリートの行動はSCCによって
明示的に推奨され、強調されることが、
最大の効果を得るためには必要である

（5）。

個別的配慮：トレーニングパートナー
にフォームに関するフィードバックを
提供する
　アスリートは、トレーニングパート
ナーに建設的な技術的／指導的フィー
ドバックを提供することで、個別的配
慮を発揮する方法を学ぶことができ
る。アスリートは多くの場合、トレー
ニングで実施するあらゆる動作に関し
て、重要な指導上の手がかりを教わる。
そのようなアスリートは、教わった重
要な手がかりを基に、フォームに関す
るフィードバックをトレーニングパー
トナーに提供する役割を担うことを、
青少年のうちから身に付けることがで
きる。わずか 10 歳のアスリートでも、
トレーニングパートナーがスクワット
で胸を張り、かかとを床につけ、膝を
つま先の真上に（前に出さずに）保持し

ムの個々のアスリートと関係性を築く
能力を高めることに繋がる。関係性は、
目標達成に向けた活動を組み立てる上
での基盤となることから（21）、SCCは、
すべてのアスリートのリーダーシップ
行動を促進するのに有利な、固有の環
境を手にしていると考えられる。アス
リートのトレーニングにおける他の
要素と同じく、SCCと競技のコーチン
グスタッフは、アスリートのリーダー
シップ経験に関して、競技とS＆Cセッ
ションの垣根を越えて協力し合うこと
が可能である。アスリートのために、
トレーニング分野の違いを越えて情報
を伝達することが結束に繋がるという
だけではない。SCCは、自身のトレー
ニングセッションにおいて各種のイン
フォーマルなリーダーシップ行動の機
会を提供し、それに対してアスリート
が示す反応を基に、どのアスリートが
どのレベルのリーダーシップを担う準
備ができているかに関して、競技コー
チに独自の知見を提供できる可能性が
ある。
　続くセクションでは、リーダーシッ
プ行動の実践を、既存のS＆Cトレーニ
ングの構造に組み込む方法についての
具体例を示す。そのアプローチは大き
く 2 種類に分けられる。すべてのアス
リートに対し、すべてのトレーニング
セッションにおいてリーダーシップを
発揮する機会を提供するアプローチ
と、リーダーシップの責務を交代で担
わせることで、アスリートがもう少し
大きなリーダーシップ経験を、毎日で
はないが定期的に得られるようにする
アプローチである。

毎回のトレーニングセッションで
提供されるリーダーシップの機会
　インフォーマルなリーダーとしての
能力を高めるために、アスリートが毎
日実践できるリーダーシップ行動が

ているかを見分けることが可能であ
る。フィードバックを提供しやすいよ
うに、用いる指示語をこちらで決めて
おいてもよい。そうすれば、全員が同
じ言葉を使用し、パートナーがくれる
フィードバックの内容を理解すること
ができる。またこれは、フィードバッ
クを建設的な（正の有益な）形で提供す
ることに繋がるため、フィードバック
が破壊的な（例：侮辱的または負の）形
で提供され、質の低いリーダーシップ
行動の習慣が構築されるのを防ぐ上で
役立つ。SCCはアスリートに対し、チー
ムメイトの向上を助け、誤ったフォー
ムで受傷するのを防ぐことは、彼らの
トレーニングにおける責務であると明
確に伝えることによって、アスリート
がトレーニングパートナーにフィード
バックを提供する文化を明示的に構築
することができる。さらにSCCは、ア
スリートのトレーニングパートナーに
必ずしも正解を教えないことによっ
て、アスリートのフィードバック能力
を強化することもできる。代わりに
SCCは、トレーニングパートナーにこ
う質問するのである。「このスクワット
はどう見える？　何かフィードバック
してあげることは？」。そのようにする
ことで、アスリートがスクワットの能
力を向上させ、さらには、そのパート
ナーが自信をもって効果的にチームメ
イトとコミュニケーションをとる能力

（競技の内外で重要なスキル）を向上さ
せる機会が生まれる。

鼓舞を用いた動機付け：正のフィード
バックをピアに提供する
　SCCはまた、アスリートが正の建設
的なフィードバックを互いに与え合う
という、鼓舞を用いた動機付けの行動
を学ぶ機会を提供することができる。
これには、フィードバックを提供する
のに適切なタイミング（コーチが話し
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ている際は控えるべきであり、また、
エクササイズの最中も必ずしも適切で
はない）はいつなのか、また正の、ある
いは励ましのフィードバックをどのよ
うに与えればよいかをアスリートに教
えることが含まれる。正の、あるいは
励ましのフィードバックをいつ、どの
ように与えるかは、体系的な実践の機
会を通じて訓練し、強化することが可
能である。高度に体系的なアプローチ
としては、何かの活動が終わったタイ
ミングで小休止をとり（水分摂取や別
の活動に移る前など）、アスリートた
ちに仲間が上げた成果を紹介させる方
法がある。この場合の成果とは、大き
な努力を発揮したこと、エクササイズ
で向上を示したこと、優れたエクササ
イズテクニックを示したこと、失敗し
ても再挑戦したことなどである。この
ように 30 秒の休憩を取り、アスリート
に表立って仲間を称賛させることは、
仲間が行なっていることへの認識を深
めさせ、また、互いを称賛するボキャ
ブラリーを身に付けさせる効果があ
る。アスリートに互いを称賛する機会
を与え、また標準的な称賛の仕方を提
供するもうひとつの方法は、仲間が自
己ベストを記録した際に、それを知ら
せる共通の合図を決めておくというも
のである。例えば、自己ベストを記録
したアスリートがベルを鳴らすことに
しておけば、仲間全員にその成果が伝
わり、それに対して共通の、場合によっ
ては事前に決められた形式による称
賛（例：ハイファイブや声援）を送るよ
うに促すことができる。この方法もま
た、体系的なきっかけを提供すること
で、アスリートが仲間の果たした向上
を知り、それを表立って称賛すること
を手助けするものである。しかし、こ
ちらは活動の合間に休憩をとって、ア
スリートに仲間を称賛させるアプロー
チほど体系的でない。このように、程

度の異なる体系的なフィードバックの
実践をトレーニングセッションに組み
込むことで、SCCはアスリートに、仲
間の努力や向上を評価し、正の強化の
フィードバックを表現する適切な方法

（例：ハイファイブ、祝福の言葉、声援）
を発見し、また、強化のフィードバッ
クを与えることが自然な行動となるの
に伴い、抵抗なくそれを実行できるよ
うになる機会を与えていることにな
る。

前向きな影響力：エクササイズを
ピア（ロールモデル）とともに実施する
　S＆Cセッションにおいては、経験を
積んだアスリートが様々な形で経験の
浅いアスリートのロールモデルになる
ことができる。SCCが、アスリートに
ロールモデルになる機会を提供するこ
とは、2 つの潜在的な利点をもたらす。

（a）経験の浅いアスリートが経験を積
んだアスリートとのかかわりを強め、
より多くの影響を受ける可能性があ
る。（b）経験を積んだアスリートが、手
本を示す（意図的か否かにかかわらず）
だけでなく、ロールモデルとして振る
舞う能力を身に付ける。中には自然に
手本を示すことのできるアスリートも
いるが、SCCによってロールモデルの
立場に置かれることは、前向きな影響
力のリーダーシップ行動を育む上で、
一部のアスリートが必要とする体系
的な経験をもたらす可能性がある。そ
の方法のひとつは、経験を積んだアス
リートに、新しいエクササイズの習得、
あるいはテクニックの修正に用いたプ
ロセスを説明させることである。例え
ば、パワークリーンなどのテクニック
を要するエクササイズを習得する際、
アスリートはまず塩化ビニールパイプ
やホウキを使い、次に重りなしのバー、
最後に重りをつけたバーへ漸進すると
いった方法を用いる。すでにこれらの

ステップを経験したアスリートは、適
切なフォームを習得する（または習得
したフォームを修正する）上で、これら
のステップに真剣に取り組むことが重
要な理由について、仲間の認識を強化
することができる。コーチによっては、
このメッセージを暗示的に伝える方法
をとり、経験のレベルにかかわらず、
すべてのアスリートにこれらの漸進的
なフォーム習得を課すことで、適切な
フォームの重要性に関する全員の認識
を強化している。また、もうひとつの
方法として、能力や経験レベルの異な
るアスリート同士をパートナーとし
て組ませ、経験レベルが高いほうのア
スリートに、パートナーがその日のト
レーニング課題を克服できるよう支援
する責務を課すこともできる。これを
どのように実行するかというと、例え
ば、アスリートがボックスジャンプの
高さを上げるとする。多くの場合、ボッ
クスジャンプのパフォーマンスにおい
て最大の障壁となるのは、ジャンプに
失敗するかもしれないという不安であ
る。ボックスジャンプは思ったほど怖
くも難しくもないと仲間の口から聞く
ことは、同じコメントをコーチから聞
くよりも、アスリートの不安を和らげ
るのに効果を発揮しうる。また、ボッ
クスジャンプの経験について仲間から
聞くのに加え、その仲間が同じボック
スジャンプを成功させるのを見ること
で、アスリートは自分も安全にボック
スジャンプを実施できるとの確信をさ
らに強めることができる。

交代制で提供される
リーダーシップの機会
　上述した日々のインフォーマルな
リーダーシップと、フォーマルなリー
ダーシップの役割の間を埋めるもの
として、交代制の一時的なリーダー
シップという役割が利用できる。SCC
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は、アスリートの長所を把握すること
で、各アスリートが得意とするリー
ダーシップ行動に最も合致した交代
制のリーダーシップの役割は何か、ま
た、どの役割がより大きな課題となり
うるかを見極めることができる。例え
ば、1 対 1 や少人数のグループで個別
的配慮を発揮するのが得意なアスリー
トは、（a）初心者や経験の浅いアスリー
トを導く役割、あるいは（b）トレーニ
ングでうまくいったこと、改善の余地
があることを話し合う少人数のディ
スカッションを先導する役割には、ス
ムーズに移行できると考えられる一
方、チーム全員の前でエクササイズの
デモンストレーションをしたり、チー
ムのウォームアップを主導したりする
のは、より難易度の高い役割と感じる
可能性がある。重要なのは、これらの
様々なリーダーシップ行動や役割を探
求する余地をアスリートに与えること
である。SCCは、このようなリーダー
シップにおける課題を提供することが
できる。例えば、ある状況（少人数）を
楽だと感じるアスリートは、より困難
に感じるリーダーシップの役割（大人
数やデモンストレーション）に身を置
く経験を課題として与えられること
が、成長に繋がる可能性がある。SCC
は、アスリートがトレーニングで成功
するよう導くが、それと同じことを、
リーダーとしてのアスリートにも行な
うのである。それによってアスリート
は、リーダーとして、また人間として
成長する機会を与えられる。

前向きな影響力：エクササイズの
デモンストレーションを行なう
　1 対 1 または少人数のグループにお
いて、ピア（アスリートにより近い存
在）がロールモデルになることの利点
は、チームなど大人数の前でロールモ
デルを務める場合においても同様であ

る。チームの前でエクササイズのデモ
を披露させる際、コーチは、最も上手
で、最も完璧なフォームを有するアス
リートを選ぶことがある。しかし、残
念ながらこれには欠点があり、コーチ
の人選がごく偏ったものになって、い
つも同じ一握りのトップアスリートば
かりがデモの披露役に指名される可能
性がある。これに対しコーチが、上手
ではあるが必ずしも完璧ではないデモ
を許容できるのであれば、エクササイ
ズのデモを披露できるアスリートの
人数は増える。アスリートのデモに完
璧でない部分があったとしても、コー
チはそれを、アスリート全員に追加の
フォーム指導を行なう機会として利
用できる。デモを志願制にすれば、思
わぬアスリートから手が挙がることに
コーチは驚くだろう。志願制をとるも
うひとつのメリットは、デモを見せる
自信と意欲のあるアスリートの中から
選択できる点である。その結果、柔軟
性に優れたアスリートが動的ストレッ
チングのテクニックを見せることが増
え、同様に、敏捷性に優れたアスリー
トがフットワークやアジリティエクサ
サイズに志願し、パワーに優れたアス
リートがプライオメトリックスやオリ
ンピックスタイルリフティングに志願
することが増える可能性がある。この
方法は、ワークアウトの一部やトレー
ニンググループを主導することに不安
のあるアスリートに、より大きな規模
で前向きな影響力を実践する機会をも
たらす。
　デモンストレーションの志願者を募
ることは、ほかにも利点がある。エク
ササイズのデモを披露するアスリート
の数が増えると、コーチがえこひいき
をしているように見えることが減る。
また、デモを披露するアスリートは、
仲間やコーチからその出来を称賛さ
れることで、自身のエクササイズの技

量や、そのエクササイズテクニックの
ロールモデルになると決めた自身の選
択について、認識を強化することがで
きる。これらのメリットは、アスリー
トが自身の能力に対する自信を深める
ことに繋がる。エクササイズのデモを
披露する人を選ぶ際に、「誰かデモをや
りたい人は…」とシンプルに尋ねるこ
とで、デモを披露するアスリートの数
を増やし、彼らにリーダーシップ行動
を実践する機会をもたらし、ひいては
自信を身に付けさせる効果が期待でき
る。

個別的配慮：アスリートが主導する
セグメント
　アスリートはまた、トレーニングの
一部のセグメントを交代で主導する
経験をすることで、大人数の仲間に個
別的配慮を提供する能力を身に付け
ることができる。主導するセグメント
は、ウォームアップやクールダウンの
ようなルーティンの決まっている「台
本あり」のセグメント、あるいは、アス
リートが共同リーダーになってチーム
を強化し主導する「台本なし」のセグメ
ントのいずれかである。台本ありのア
プローチの例は、通常のウォームアッ
プやクールダウンのルーティンにおい
て、アスリートに交代でチームを主導
させるというものである。アスリート
がSCCからルーティンを教わったら、
志願または指名によって決まったリー
ダーがチームを主導してルーティンを
実施し、リーダー役は定期的に入れ替
える（例：週単位）。ただしアスリート
リーダーは、うっかりストレッチング
の順番を間違えたり、ストレッチング
をひとつ飛ばしたりする可能性があ
る。このアプローチはアスリートに、
安全かつハードルの低い環境で、大人
数に対するリーダーシップという貴重
な経験を得る機会をもたらす。

CEU クイズ関連記事
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　一方、「台本なし」のアプローチの例
は、1 人または複数のアスリートを選
び、次回のトレーニングセッションに
おいて、最後の 10 分間のトレーニング
活動を主導させるというものである。
選ばれたアスリートは、チームがト
レーニングセッションの最後に行なう
活動（例：ゲーム、ワークアウト、追加
のランニング）の計画を任される。そ
して次回のトレーニングセッションに
おいて、自分たちで活動内容を説明し、
実行し、終了後の片付けを行なう。こ
のアプローチには多くの利点がある。
第 1 に、アスリートがどのようなト
レーニング要素に楽しさを覚えたり、
取り組みたいと考えているのかをコー
チが知ることができる。第 2 に、ウォー
ムアップやクールダウンのルーティン
ではSCCの台本に従うのに対し、この
アプローチでは、アスリートが真似で
はなく自分たちで考案したトレーニン
グ活動を主導できる。第 3 に、10 分間
の活動中に示したリーダーシップ行動
について、コーチが後からアスリート
にフィードバックを提供する機会がも
てる。また、2 つのアプローチはいず
れも、アスリートに少なくとも 1 人の
パートナー（共同リーダー）と組んで
リーダーを務める能力を養う機会をも
たらす。このような取り組みは、大人
数のグループに対するリーダーシップ
行動を育み、また、個々のアスリート
が自分なりのリーダーシップのスタイ
ルに慣れるのに役立つという点で、ア
スリートにより大きな学びをもたら
す。

鼓舞を用いた動機付け：セッションの
振り返り
　アスリートは、個人を動機付けるだ
けでなく、チーム全体を動機付け、チー
ムをポジティブな方向へ進ませ、ある
いは導くことが可能である。この種の

鼓舞を用いた動機付けをアスリートが
実践する機会のひとつが、セッション
の振り返りを主導することである。ア
スリート各自が、トレーニングで得た
ポジティブな要素に目を向けてトレー
ニングセッションを終えられるよう
に、アスリートはセッションの最後に
短時間の振り返り（ 5 分以内）を実施す
ることができる。選ばれたアスリート
が、チームを主導してセッションの振
り返りを行なうが、それは次の 3 つの
パートからなる。第 1 に、アスリート
各自が、その日のセッションにおける
自身の目標いずれかについて、どの程
度達成できたかを手短に話す。第 2 に、
コーチが、その日のトレーニングセッ
ションはどうであったか手短に見解を
述べる。これら 2 つは、トレーニングの
最後のクールダウンやストレッチング
と並行して実施できる。そして第 3 に、
コーチとアスリートが円陣を組んで、
手を中央に差し出す。そして、その日
の選ばれたアスリートが、チャントや
モットーを唱え（例：「チームよ、頑張ろ
う、（学校名）」）、全員がそれを復唱し
て円陣を解き、トレーニングセッショ
ンを終了する。コーチもアスリートも
多忙であることを考えると、これらの
短時間かつ直後に行なわれる振り返り
には、主に次の 2 つのメリットがある。

（a）アスリートとコーチの双方が、個
人、チーム全体、およびコーチの取り
組みを振り返る時間がもてる。（b）次
に向けての準備を整えることができる

（例：今後のトレーニングセッション、
チーム練習、または試合）。熟練コーチ
たちは、省察の実践が自己の改善に役
立つと報告している（11,15–17）。また
省察の実践は、コーチとアスリートの
双方が自身のトレーニングを評価し、
改善する上で有益であることが、研究
で明らかになっている（14,18,22,32）。

結論
　本稿の目的は、S＆Cトレーニング
セッションにおいて、リーダーシップ
の責務を負うアスリートを増やすため
に、SCCがどのような方策をとりうる
かについて論じることであった。リー
ダーシップ行動は、スポーツへの参加
で副産物的に培われるものとみなさ
れることが多い（32）。しかし、多くの
行動と同じく、リーダーシップ行動の
養成には、教育と実践する機会が必要
である（5）。スポーツチームにおいて
は通常、フォーマルなリーダーシップ
の役割は数が限られるが、インフォー
マルなリーダーシップの役割や機会
は数多く（10）、特にS＆Cトレーニング
セッションには豊富に存在する。リー
ダーシップ行動を発揮するアスリー
トが増えるほど、チームの結束とパ
フォーマンスは向上する（5）。なお本稿
では、1 つの例につき 1 種類の変革型
リーダーシップ行動を取り上げたが、
これらの変革型行動は、複数が組み合
わさって発揮される場合もある。例え
ば、称賛したのちに技術的フィード
バックを与え、さらに適切なエクササ
イズテクニックの手本を示す、といっ
た具合である。このように、変革型行
動は組み合わさって発揮される場合
もあるが、本稿に示した日々の実践例
では、この組み合わせを分解し、1 種
類ずつの行動として取り上げた。した
がって、本稿で紹介した、個別の変革
型リーダーシップ行動を育む日々の実
践例は、アスリートの初期の学習機会
に当てはまる例である。また本稿で示
した交代制の機会も、それぞれの機会
において最も強調される種類の変革型
リーダーシップ行動を取り上げている
が、実際には程度の差はあれ、アスリー
トは他の変革型リーダーシップ行動も
併せて発揮することになる。SCCは、
変革型リーダーシップ行動を明示的に
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教育し、その実践機会をトレーニング
セッションの構造に組み込むことで、
トレーニングの場でリーダーとして振
る舞うアスリートを増やすことが可能
となる。◆
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