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要約
　ストレングス＆コンディショニン
グの包括的なピリオダイゼーショ
ンプログラムを作成する第一歩は、
ニーズ分析である。これは、競技や
課題に応じて、アスリートに対する
一般的なニーズと特異的なニーズを
見極めるための正式なプロセスであ
る。ニーズ分析は目標設定にかかわ
るだけでなく、一般に考えられるよ
りもはるかに多くの要素を含んでい
る。ニーズやプログラムデザインは、
課題、およびアスリートの経験や参
加レベルによって異なるため、競技
要求の程度と特異性、そして詳細を
把握できることが重要である。課題
の特異性と個々のアスリートの個別
性を考えると、意義のある調査が必
要であり、エビデンスベースの研究
を解釈することが必要である。適切
なニーズ分析を実施することによっ
て、成功する可能性の高い、良いプ
ログラムを計画することが可能にな
る。

系統的アプローチを利用するニーズ
分析
問題へのアプローチ
　Google ScholarとJournal of Strength 
and Conditioning Researchを 利 用 し
て、様々な競技で実施されるニーズ分
析の比較研究を検索した。検索ワード
には「ニーズ分析」「アスリート分析」

「ストレングスプログラム」「コーチン
グ哲学」を用いた。さらに、NSCAの

『ストレングストレーニング＆コンデ
ィショニング（Essentials of Strength 
Training and Conditioning）』 と『 プ
ロ グ ラ ム デ ザ イ ン ガ イ ド（Guide to 
Program Design）』を参照した（11,13）。
S&C指導者に向けたニーズ分析の包括
的なテンプレートが存在しないため、
ビジネスやリーダーシップに関する文
献も参照した。レビューした文献を統
合編集して、4 つの段階によって構成さ
れる標準的なニーズ分析のテンプレー
ト（図 1 ）を作成した。4 つの段階とは、
課題分析、アスリート／クライアント
分析、目標と優先事項、リソースと制約
である（41）。

課題分析
　課題分析の目的は参加競技を評価す
ることである（11）。Kraemerら（13）は、
課題分析について 3 つのステップのみ

序論
　「ニーズ」とは、現在の状況と望まれ
る成果の差である（41）。現状と望まし
い状況の隔たりを埋めるために求めら
れるものといってもよい（41）。ニーズ
分析は、優先順位を確立し、意思決定を
導いて、プログラムデザインと努力や
リソースの割り当てを助ける系統的プ
ロセスである（3）。様々な方法を用い
て、トレーニングプログラムに含まれ
るべき課題を決定する。競技の要求、
試合の構造、個人の目標や価値観とト
レーニング計画を関連づけ、各ニーズ
を測定するための尺度を決める。徹底
的なニーズ分析を行なうには、ニーズ
を決定し、その特質とそれを必要とす
る理由を見極め、リソースを調査し、優
先順位を確立する必要がある（41）。ニ
ーズ分析は、トレーニングを開始する
にあたって、ストレングス＆コンディ
ショニング（S&C）コーチが至適プロ
グラムを決定してデザインすることを
助ける（41）。また、トレーニングの効
果と効率の至適化、アスリートの意識
と意欲の向上、トレーニング課題の統
合にも役立つ。適切なニーズ分析は、
S&Cプログラムのデザインに必要な情
報を提供するだけでなく、現在の状況
と成功のための必要条件をアスリート
に伝える。
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挙げているが、本稿では 6 つの構成要
素を取り上げる（図 2 ）。すなわち、競
技、生理学、バイオメカニクス、傷害、環
境、心理学である。

競技
　競技とその関連情報は、課題分析に
含まれる他の構成要素に影響するた
め、最初に確認する必要がある。競技
分析は、S&Cコーチがあらゆる側面か
ら競技を理解して、よどみなく説明す
ることを可能にする。プレーの生理学
やバイオメカニクスに留まらず、基本
的なルールや原則、プレー時間、回数、
回復について理解する必要がある。競
技で利用される戦略を理解すること
も有益である。例えば、オリンピック
スタイルのウエイトリフティングで
は、各種目の試技は 3 回と定められて
おり、またサッカーの試合時間を知っ
ておくことは指導を行なう際に役に立
つ。サッカーでは、時計はコーチを助
ける強力なツールである。S&Cコーチ
によるチームのトレーニング計画の作
成とも関連する。チームの持久力を高
めれば、ゲームのスピードをコントロ

ールして、試合展開を早めることがで
きるだろう。
　1 回の試合や競技会だけでなく、シー
ズン全体の構造を知ることも必要であ
る。1 シーズンに試合や競技会は何回
あるのか、重要性の高いものがあるの
か。例えば、プレーオフへの出場は総
合的な記録によって決定されるのか、
シーズン最後にトーナメントが行なわ
れるのか。1 日に複数の試合を行なう
トーナメントか（レスリングのトーナ
メントなど）、1 回きりの試合か（勝ち抜
き形式）もシーズンの構造に関する重
要な情報である。さらに、次の試合ま
たは競技会までの回復時間（アメリカ
ンフットボールでは 1 週間だが、野球
ではダブルヘッダーがありうる）も重
要である。シーズンの長さ、シーズン
の時期、シーズンが 1 回か複数回か（陸
上競技の室内大会と屋外大会など）に
ついても知る必要がある。ゲームの長
さ、プレーの持続時間、プレー回数、1 週
間当たりのゲーム回数の情報も必要で
ある。これらの情報は、S&Cコーチが
アスリートの至適回復を助けて、適切
なタイミングでパフォーマンスを最高

の状態に保つことに役立つ。

生理学
　課題分析における 2 つ目の構成要素
は生理学であり、エネルギー系の特性
を含む。これは、利用される主要エネ
ルギー系だけでなく、各エネルギー系
が占める割合を決定することに役立
つ。利用されるエネルギー系の主な決
定因子は、競技や各プレーの強度、およ
び運動－休息比である。さらに、エネル
ギー系の特性はアスリートのポジショ
ンによって異なる可能性がある。例え
ばサッカーのミッドフィールダーは、
ランニング頻度もランニング距離もキ
ーパーよりも大きいため、キーパーと
はエネルギー利用が異なると考えられ
る。エネルギー系の特性を確認するに
は、Time-Motion分析、文献調査、ビデ
オ解析、ライブ観察、および心拍モニタ
ー、モーション検知器、GPSなどのウェ
アラブルデバイスが役に立つ（13）。
　S&Cコーチは、競技で必要とされる
筋力、スピード、パワー、アジリティ、持
久力も評価する必要がある。それらの
要素の割合を見極めて、各エネルギー

図 1　ニーズ分析の 4 段階
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図 2　課題分析の 6 つの構成要素
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系を鍛える割合を決定する。多くの競
技では、すべてのエネルギー系を高度
に発達させる必要があるとはいえ、競
技に適したトレーニング計画を実施し
なければならない。例えばノルディッ
クスキーの選手は、短距離レースと長
距離レースをしばしば連日で行なう必
要がある。S&Cコーチは、トレーニン
グ間に十分な回復を設けて、それぞれ
の競技に特異的なエネルギー系に照準
を合わせたプログラムを実施する必要
がある。また、持久力、筋力、スピード、
パワーの貢献も考慮しなければならな
い。再びノルディックスキーを例にと
ると、1.5 kmの短距離レースは、21 km
の長距離レースとは持久力、筋力、スピ
ード、パワーの要求が大きく異なる。
さらに、筋力向上トレーニングが競技
特異的なパフォーマンスにどのよう
に転移するかも確認する必要がある

（3,26）。筋力、パワー、スピード、アジリ
ティ、持久力への要求を確認するには、
競技分析、文献調査、ビデオ解析、ライ
ブ観察、および心拍モニター、モーショ
ン検知器、GPSなどのウェアラブルデ
バイスが役に立つ。
　アスリートは適切な回復を経て初め
て、効果的なトレーニングが可能とな
る。したがって、回復も重要な要素で
ある。S&Cコーチは回復過程を向上さ
せることによって、適応を調整するこ
とができる。回復要素としては、代謝

（エネルギー系とエネルギーの貯蔵）、
体温調節、水分補給、筋組織の損傷、疲
労の除去、心理学的回復が含まれる

（2,12）。一般に、運動強度が高く持続時
間が長いほど、長い回復時間を必要と
する。ただし、回復率にはコンディシ
ョニング、栄養摂取、睡眠が重要な役割
を占める（2,12,36）。

バイオメカニクス
　バイオメカニクス（動作）分析は、動
作で利用されるテクニックを理解する
ことである。上半身、下半身、体幹部の

内的動作の分析すなわち関節パワー
の分析と、外的動作の分析が含まれる

（22）。関節の動作やトルクを理解する
ことは、関節や筋に課される要求を理
解することを助ける（22）。動作のバイ
オメカニクスには、神経制御、筋横断面
積、筋線維配列、筋線維長、関節角度、筋
の収縮速度、関節角速度のすべてが関
与しているため、バイオメカニクスの
分析は多側面にわたる。例えば、陸上
競技の投てき種目は爆発的な筋力とパ
ワーに依存し、短縮性の力とトルクを
利用して身体を回旋させることによっ
て行なわれる。トルクとは、筋によっ
て生み出され、関節を中心として回転
を生み出す力である。短縮性の力は円
軌道を描いて動く身体に作用し、身体
動作の中心に向かう。
　動作分析によって各動作は複数のフ
ェーズに分割される。例えば漕動作
は、キャッチ、ドライブ、フィニッシュ、
リカバリーに分割される（15）。筋活動
は筋電図を利用して示すことができ
る。例えばエリートクラスの漕艇選手
では、推進力の約 45％が脚、32％が体
幹部、23％が腕によって生み出されて
いる（23）。慣性計測装置などのウェア
ラブルデバイスからは、加速度計、ジャ
イロスコープ、磁力計などを利用して、
力、角速度、全身および身体部位の方
向、姿勢の変化に関するデータを得る
ことができる。これは、動作を分析し、
傷害予防を助け、アスリートを試合に
復帰させることに役立つ。モーション
キャプチャは運動学的変数の測定、フ
ォースプレートは動作の運動力学的変
数の測定に利用することができる。た
だし、これらのデバイスを用いて測定
する際は、デバイスが通常の可動域に
影響したり、プレーを妨げたりしない
ように配慮する必要がある。アスリー
トがデバイスを過度に意識すると、デ
ータが通常の動作を正確に反映しなく
なる可能性がある（42）。
　さらに、競技で利用される筋の伸張－

短縮サイクル（SSC）も理解する必要が
ある（25）。SSCは伸張性局面、償却局
面、短縮性局面から構成され、より大き
な力発揮を行なう時間と刺激を与える

（7）。遅いSSCは、漕動作のような大き
な角変位を伴い、速いSSＣは跳動作の
ような小さな角変位を伴う（15）。これ
は、可動域と力の立ち上がり率のどち
らについても特異的なS&Cトレーニン
グの必要性を裏づけるとともに、傷害
予防やパフォーマンスにも影響を及ぼ
す。さらに、ウェアラブルデバイスを
利用して競技動作のSSCを検証し、前
述のように、力、角速度、身体部位の姿
勢の変化などに関するデータを得るこ
とも重要であると考えられる（5,25）。

傷害
　多くみられる傷害とその発生状況を
評価するべきである。傷害予防モデル

「傷害予防研究を実践へ （Translating 
Research into Injury Prevention 
Practice：TRIPP）」では、傷害の疫学的
研究から始まって、実践における予防
方策の評価までの 6 段階が概説されて
いる（33）。TRIPPは、傷害発生のメカ
ニズムを特定できれば予防方策を工夫
できるという原則に基づいて考案され
た。6 つの段階とは、傷害の調査、原因
とメカニズムの確立、予防方策の考案、
理想的な条件における予防方策の評
価、実践に移すための実行手順の記述、
実践における予防方策の効果の評価で
ある。最初の 2 つの段階がニーズ分析
と関連している。例えば、前十字靭帯
断裂のリスクが高いアスリートに対し
ては、適切な動作を習得させることに
よって傷害リスクを低下させることが
できる（20）。研究文献を調べたり、ス
ポーツ医療チームに相談したりするこ
とによって、関連情報を得ることがで
きるであろう。
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環境
　練習環境と試合環境のどちらも評価
する必要がある。サーフェス、天候、ウ
ェア、標高／高度、ファン／観客などが
含まれる。
　S&Cコーチは競技サーフェスを意
識する必要がある。例えばバレーボー
ルでは、砂浜か室内の床か、水中か陸上
かの違いがあり、サーフェスの違いは
力やパワーの発揮とアジリティに影響
を及ぼすからである。砂は、アスリー
トが生み出す運動エネルギーを従来の
コートよりも吸収する。これによっ
てSSCとパワーの発揮が遅くなる。し
たがって、ビーチバレー選手のトレー
ニングでは遅いSSCに重点を置くべき
であり、室内バレーボールの選手に対
しては速いSSCに重点を置く必要があ
る。
　気象条件やシーズン中の天候変化も
競技に影響する。そこで、アスリート
を天候やシーズン中の天候の変化に適
応させ、備えさせる必要がある。天候
によって大きく左右されるものは水分
補給である。水分摂取の必要性は気温、
湿度、ウェアによって異なる。同じ気
象条件であっても、ヘルメットとパッ
ドを身に着けるアメリカンフットボー
ルと、スパンデックスを着用するクロ
スカントリーランナーとでは水分摂取
の必要性が異なる可能性がある。暑さ
と寒さによって発生する可能性のある
傷害を理解し、アスリートの安全を保
つとともに競技環境への適応を助けな
ければならない。多くの競技では風も
重要な要素であるが、とりわけ自転車
競技や漕艇競技では大きな影響力をも
つ。向かい風の場合、特にグループを
先導する選手は大きなパワーを発揮し
なければならない。一方、追い風は選
手をアシストする。さらに、風は冷却
メカニズムにも影響を及ぼす。身体か
ら大気へ熱が移動することを対流とい
い、暑熱環境でも寒冷環境でも対流の
影響は大きい。風は対流を増やして寒

冷傷害のリスクを高めるため、コーチ
はアスリートの様子に気を配り、生理
学的にも心理学的にも備えさせる必要
がある。
　もうひとつの重要な環境因子は標高
である。練習場所だけでなく、重要な
ゲームやレースが行なわれる場所の標
高も考える必要がある。例えば、ノル
ディックスキー選手の練習場所とレー
ス開催地の標高が異なるとする。多
くのトレーニングは、ヘモグロビン濃
度、換気、毛細血管密度、ミオグロビン
濃度を増加させることによって酸素運
搬を向上させるような高度で行なわれ
る。これは、酸化酵素とミトコンドリ
ア容積を増やして、酸素利用も増加さ
せる（1,38）。しかし、高地では酸素分圧
が低下するために強度がしばしば犠牲
にされ、結果としてディトレーニング
を招くことがある（14）。ピリオダイゼ
ーションプログラムでは、適応と強度
のこのような変動を考慮して適切に調
整し、パワーと強度の低下を最小限に
抑える必要がある。そのためには、ト
レーニング環境を適宜変更するととも
に、様々な方策を用いて回復を促し、重
要な競技会でパフォーマンスが最大と
なるように調整するべきである。
　最後に、競争相手やファン／観客も
競技環境に影響を及ぼし、選手の動揺
を招いたり覚醒や意欲を高めたりす
る。この要素は心理学的分析の構成要
素に含まれ、刺激に対する個々のアス
リートの反応と関連する。

心理学
　アスリートの一次的注意、動作の複
雑さ、覚醒、外的刺激はパフォーマンス
に影響するため、これによってS&Cの
目標も変化する。運動学習の領域では、
動作の複雑さ、認知学習、転移と保持の
連携が議論されている。この経路と連
携を理解することはS&Cコーチにとっ
てきわめて重要である（32）。動作の複
雑さが増すと、認知的負荷が増して学

習過程に時間がかかる。S&Cコーチ
の役割は、トレーニング計画に特異性
の原則を適用して、パフォーマンスの
向上を助けることである。スキルの習
得方法を理解することは、運動学習の
原則を適用することに繋がる。そのた
めには、様々な注意の集中、スキルの習
得テクニック、指導様式によって異な
る転移と保持の割合を理解しなければ
ならない。競技特異的な運動学習スキ
ルを理解すれば、競技特異的な指導を
S&Cプログラムに統合して、アスリー
トの注意、スキルの習得、スキルの転移
を促すことが可能になる。
　アスリートの覚醒は通常、逆U字型
で表される（9,31）。試合と練習におけ
る各アスリートの閾値を評価し、競技
において適切な覚醒レベルを見極める
ことが重要である。例えば、砲丸投げ
などの最大努力による短時間運動を
行なう場合は覚醒レベルが高いほう
が望ましいが、バイアスロンの射撃の
ような複雑な競技では覚醒レベルは
抑制されているほうが望ましい。覚
醒レベルは、心拍数、発汗、血圧、筋緊
張、吐き気／腹部不快感、浅い呼吸、震
え、立ち眩みやめまいなどの生理学的
応答によって評価することができる

（40）。「競技スポーツ不安インベント
リー 2 （Competitive Sport Anxiety 
Inventory-2：CSAI-2）」「スポーツ不安
尺度（Sport Anxiety Scale）」「競技的な
対処スキルインベントリー（Athletic 
Coping Skills Inventory：ACSI-28）」

「オタワメンタルスキル評価ツール
（Ottawa Mental Skills Assessment 
Tool：OMSAT-3）」「 パ フ ォ ー マ ン
ス 方 策 テ ス ト（Test of Performance 
Strategies：TOPS）」などの評価ツー
ルも利用して、覚醒の特性、状態による
覚醒度、対処スキルを測定するとよい

（6,28,29,34）。S&Cコーチは、コンディ
ショニングを行なうことでバイアスロ
ン選手の心拍数の回復なども向上させ
るだけでなく、覚醒の自己管理方策を
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開発することも助ける。
　競争相手、チームメイトのフィード
バック、チームの集団力学（チームダイ
ナミクス）、コーチングキュー、残り時
間、得点、観衆などの外的刺激は、競技
の複雑さとアスリートの覚醒に影響
する。S&Cコーチは、アスリートが外
的刺激に対して自らを調節し、適切に
反応する（または反応しない）ことを助
ける。さらに、外的刺激を利用してパ
フォーマンスに対する意欲の向上を図
る。エリートクラスのアスリートの場
合は、外的刺激と覚醒はスポーツ心理
学者の職務範囲にあたるため、S&Cコ
ーチは彼らから得た情報を生かしてプ
ログラム計画を作成するとよい。しか
し、エリートクラスでなければ、この領
域も競技コーチやS&Cコーチが担当す
る。
　課題分析では、競技パフォーマン
スと勝利に影響する因子を評価する

（11）。詳細な分析を行なうことによっ
て、競技への理解を深めて、成功やS&C
に影響する 6 つの構成要素（図 2 ）を生
かした指導を行なうことが可能になる
であろう。

アスリート分析
　アスリート分析には、形態的、身体
的、代謝的特性が含まれる（8,23,39）。
この 3 つの構成要素の中に、個々のア
スリートのパフォーマンス問題を見つ
けることができる。
　アスリート分析の 1 つ目の構成要素
は一般的な記述であり、形態的特性な
ど、それぞれの競技やポジションで成
功するアスリートの特性が含まれる。
この構成要素を理解することによっ
て、エリートクラスのアスリートや競
技で成功しているアスリートと自身が
担当するアスリートの比較を行なうこ
とが可能になる（8,26）。例えば、エリー
トクラスの漕艇選手では除脂肪体重と
パフォーマンスの間に強い相関関係が
みられる。したがって、身体組成の至

適化と除脂肪体重の増加に重点を置く
ことによって、選手のパフォーマンス
を向上させることができると考えられ
る（23）。一方、優れた長距離競泳選手
は、体脂肪率が高い傾向にあり、ほかの
多くの持久系競技のアスリートとは身
体組成の目標が異なる（8）。
　パフォーマンスの予測や、体力、アジ
リティ、パワーなどのパフォーマンス
尺度に関する量的フィードバックを得
るにはテストを実施するとよい。各競
技における妥当性、信頼性、感度に基づ
いて、有用なテストを選択しなければ
ならない（4）。例えばシャトルランは、
ゲームとの類似性によってサッカーで
しばしば利用されている。アスリート
の比較は、同じ競技や同じ競技レベル
で成功しているアスリートと行なう必
要がある。この比較を行なうことで、
コーチもアスリートも成功へ至る可能
性の高い基準値を確立し、現実的なパ
フォーマンス目標を設定してパフォー
マンスの漸進を追跡することが可能に
なる。テスト結果は追跡を続け、パフ
ォーマンスの漸進とトレーニングへの
反応を評価することによって、シーズ
ン中、複数シーズン、さらにキャリアを
通してトレーニングを個別化すること
ができる。
　重要な特性とテストを見極め、テス
トを実施して確立された基準値と比較
する。テスト結果を利用して、アスリ
ートの現在のパフォーマンスと基準値
との格差、現在の弱点を特定する。弱
点を特定したら、その問題に照準を合
わせたテストを追加で含めるとよい。
例えば、スポーツクライミングではプ
ルアップ能力が重要である。そしてこ
の能力の低さをもたらすものとして、
握力、広背筋の筋力、下半身の体重－
筋力比など、複数の原因が考えられる

（10）。そのため、問題の原因を突き止
めるには追加のテストを行なわなけれ
ばならない。完璧なアスリートのイメ
ージを思い描く一方で、個人差を認め

ることも必要である。スポーツクライ
ミングの選手は痩身であることが多い
が、痩身の体型を維持するために、筋力
を犠牲にする時がある。ただアスリー
トによっては、筋力の増加、つまり体重
の増加が利益となり、パフォーマンス
が向上する可能性がある。
　アスリート分析には、疾病や傷害の
既往歴も含める必要がある。アスリー
トの傷害歴について知り、傷害リスク
について知ることによって、リハビリ
テーションを助け、再発を減らし、将来
の傷害を防ぐことが可能になる。例え
ばオーバーユース障害は、筋のアンバ
ランス、プログラムデザインの不適切
さ、トレーニングテクニックの拙さな
どに起因する可能性がある。これらは
いずれもS&Cコーチが対処し、修正す
ることが可能である（21）。もうひとつ
例を挙げると、足関節の傷害と再発を
減らすには固有感覚トレーニングが役
立つ（16）。
　アスリートを特定の形態学的モデル
やセルフイメージに適合させることに
関する余談として、アスリートには非
アスリートよりも摂食障害が多くみら
れることが挙げられる（32）。女性アス
リート、とりわけ審美系競技や、引き締
まった身体が成功と関連していると考
えられる競技に参加するアスリートに
は摂食障害が多い（32）。コーチやスポ
ーツ医療スタッフは協力して摂食障害
を発見し、治療し、予防することに努め
るべきである（30）。摂食障害や食行動
異常は、女性アスリートの三主徴とし
て知られるスポーツにおける相対的
エネルギー不足（RED-S）と関連してい
る（19）。女性アスリートは三主徴のす
べてを満たさなくてもRED-Sに当ては
まることがあり、男性もまたRED-Sに
当てはまる可能性がある。要するに、
RED-Sは摂取エネルギー以上のエネ
ルギーを消費することに起因し、長期
的に健康とパフォーマンスを損なう。
RED-Sのアスリートは、傷害、疲労骨
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折、骨粗鬆症、内分泌異常、オーバート
レーニング、心疾患、精神疾患、競技キ
ャリアの早期終了などのリスクが高い

（19）。S&CコーチはRED-Sの徴候を知
り、トレーニング、理想的な身体組成、
エネルギー要求、健康のバランスを取
る手助けをしなければならない。
　アスリート分析には、競技で成功す
るアスリートに関する一般的な記述、
競技特異的なパフォーマンスの基準値
と担当するアスリートのパフォーマ
ンスの比較、パフォーマンス問題の原
因の特定、傷害の既往歴が含まれる。
アスリート分析の 4 つの構成要素を
図 3 に示した。

目標と優先事項
　目標と優先事項は、ニーズ分析の他
の構成要素でも述べられている。し
かし、S&Cプログラムの計画において
目標は軸となるきわめて重要な点であ
るため、独立して対処する必要がある。
目標と優先事項の確立は意思決定を導
き、プログラムデザインに集中するこ
とができる（42）。
　長期的な（あるいはシーズンの）個別
のパフォーマンス目標を考える必要が
ある。長期目標がオリンピック出場
メンバーに選ばれることであるなら
ば、オリンピック開催までの各シーズ
ンと開催年とでは、トレーニングの焦
点とパフォーマンス計画が異なるであ
ろう。アスリートの第一目標をコーチ
が理解していることと、アスリートと
の間で絶えず明確なコミュニケーショ
ンが行なわれていることが不可欠であ
る。例えば、スポーツクライミング競
技は 2020 年東京大会で初めて正式競

技に採用された。プロのボルダリング
選手がオリンピック出場を目指す場合
は、その準備のために数年間、世界各地
へのツアーや国際大会への出場をキャ
ンセルして、それまでのトレーニング
方法や大会への参加方法を変えなけれ
ばならなかったであろう（35）。アスリ
ートとコーチは、現在のシーズンだけ
でなく、長期目標にとっても最良の計
画を立てなければならない。
　プログラムデザインの関係者はアス
リートや競技コーチに留まらない。プ
ログラムデザインにおいては滅多に
考慮されないが、重要な役割を担うと
考えられる利害関係者が存在する。例
えば、アスリートの保護者、学校のアス
レティックデパートメント、学校、プロ
チームのオーナー、チームやプログラ
ムのスポンサー、そしてファンは、いず
れもチームやアスリートに対する期
待、つまり目標を抱いている。競技の
成功レベルに対する期待／目標は、パ
ワー 5（アメリカにおけるアメリカン
フットボールの大学リーグ）用プログ
ラ ム とNAIA（National Association 
of Intercollegiate Athletics：NCAA 
とは異なる大学スポーツ連盟）用プロ
グラムとでは異なる。さらに、高校生
競技では保護者が重要な役割を果た
す。一方プロスポーツでは、チームの
オーナーやスポンサーがプログラムの
成果／デザインへの発言権をもつ。利
害関係者の目標を理解することによっ
て、アスリートの育成、筋力向上プログ
ラムの実施、チーム文化の醸成などに
S&Cコーチが費やす時間が変化するで
あろう。
　すべての目標の検討が終われば、次

に優先事項を確立しなければならな
い。課題分析とアスリート分析の結果
は、競技に関する包括的な知識を与え、
アスリートを成功へと導くものを教え
てくれるであろう。それを利用して、
どの目標を優先するべきかを決定する
とよい。例えば、体脂肪の減少とラン
ニング速度の向上が必要ならば、どち
らの目標に先に対処するかを決める必
要がある。体脂肪を減らすには、カロ
リー不足の状態を作り出さなければな
らないが、これは筋量を減少させてパ
フォーマンスを損なうリスクがある

（24,27,37）。レースの理想体重を達成
することはピークパフォーマンスをも
たらすが、その体重を長期的に維持す
ることは難しいであろう。S&Cコーチ
とアスリートは、減量（率と量）とスピ
ードの向上について、トレーニングと
ピリオダイゼーションで重視する順序
を決めなければならない（24,37）。さら
に、優先事項を短期、中期、長期の目標
に分ける必要がある。理想的な体重の
達成は短期目標であり、脚の筋力とス
ピードの向上は中期目標、オリンピッ
ク出場メンバーに入ることは長期目標
になるだろう。結局のところ、アスリ
ートは最も重要な利害関係者であり、
目標に取り組む当の本人である。した
がって、優先事項を順位づけるにはア
スリートの同意を得る必要がある。最
良の筋力向上プログラムであっても、
アスリートが受け入れなければ成功し
ない。そのため、アスリートの長期目
標の確立を助け、そこから逆算して、目
標が実現するように個々のワークアウ
トや練習を構成する必要がある。優先
事項の確立は、コーチにとってもトレ

図 3　アスリート分析の 4 つの構成要素
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ーニングを長期的に持続することを可
能にする。
　目標設定にSMARTの法則を利用
することは、全利害関係者の目標を統
合して、アスリートのパフォーマンス
特異的な目標を設定することに役立
つであろう。SMARTのS（specific）は
具体的であること（S&Cプログラムに
よってスプリントパフォーマンスを
約 3％向上させる）、M（measurable）
は測定可能であること（基準値のタイ
ムと介入後のタイムを比較する）、A

（achievable）は達成可能であること（下
半身の筋力はスプリントパフォーマ
ンスの向上と関連するため、下半身の
筋力向上計画を立てる）、R（relevant）
は関連性があること（サッカー選手の
スプリントパフォーマンスを向上させ
る）、T（time-limited）は時間制限がある
こと（プレシーズン中に 3％向上させ
る）を示す。本稿ではSMARTの法則
に 2 項目加えてSMARTERの法則とし
た（18）。E（engaged）は、アスリートが
没頭する必要性を示している。アスリ
ートは目標を目指して筋力向上プログ
ラムに意欲的かつ積極的に取り組み、
スプリントパフォーマンスを向上させ
なければならない。アスリートにとっ
てその目標を効果的に追求することは
意味のあることでなければならない。
R（reward）は見返りを指し、目標達成
の短期的および長期的見返りを示して
いる。シーズン中にスプリントで敵を
出し抜く能力を身につけられること、
翌年スターティングメンバーに入るこ
と、スクワットパフォーマンスで成績

優秀者として掲示されることなどがあ
る（図 4 ）。

リソースと制約
　アスリートやチームが利用できるリ
ソースと、資金、施設、時間などのリソ
ースが限られている場合の制約を見極
める必要がある（41）。
　施設はリソースにも制約にもなりう
る。施設の規模、方向性、スペース、利
用できる器具は、トレーニングプログ
ラムに含めることのできるエクササイ
ズを左右する（17）。バスケットボール
のクラブチームがコートをシェアする
必要があると、S&Cコーチはコートの
利用可能性を考慮してトレーニングス
ケジュールを決定することになる。チ
ームやアスリートが利用できる施設に
よって、筋力向上プログラムのデザイ
ンが変わってくる。例えば、低収入の
都市内部や農村地域の高校のアメリカ
ンフットボールチームが利用できる施
設は、高収入の郊外地区の高校が利用
できる施設と大きく異なる可能性があ
る。ウェイトルームの利用時間が通常
の練習時間と重なっている場合には、
学校の授業が始まる前や練習後にトレ
ーニングすることも検討する必要があ
るだろう。
　施設についてはどのような器具が利
用できるかも問題であり、器具の利用
も調整する必要がある。例えば、バン
パープレート、プラットフォーム、適切
なバーが利用できなければ、ダンベル
エクササイズやヘックスバージャンプ
がウエイトリフティングのバリエーシ

ョンの代わりになるであろう。また、
ラクロスのクラブチームにおいて、す
べてのトレーニングが練習後のフィー
ルドで行なわれる場合、コーチや選手
がフィールドに運べる器具には限界が
ある。したがって、エクササイズの漸
進（後退）の原則を理解していることが
きわめて重要になる。利用できる施設
や器具に基づいて、エクササイズのバ
リエーションを実施する必要がある

（17）。
　時間的な制約も考慮しなければなら
ない。アスリートやチームのスケジュ
ール、ミーティングの回数や時間を知
る必要がある。コーチがアスリートに
かけられる時間に関する規則も知らな
ければならない。例えば、多くの高校
コーチは、日曜日にアスリートと接触
することが許されていない。また大学
コーチには、週当たりの時間制約があ
る（11）。接触できる時間や日、シーズ
ンやトーナメントでプレーできるゲー
ム回数などに関する規則を知っておく
べきである。
　チームやアスリートの資金状態と、
資金の提供者についても知る必要があ
る。ディビジョンⅡの大学水泳チーム
は、資金調達を手伝う必要があるかも
しれない。高校チームには、ゲームや
トーナメントの遠征資金や宿泊資金が
ないかもしれない。大多数のクラブ
チームでは、アスリートの保護者がす
べてを賄うため、チームのリソースは
個々の家庭の経済状況によって決定さ
れる。コーチが資金調達の責任を負う
場合は、練習時間、スケジュール、利用

図 4　利害関係者と目標設定のためのSMARTER
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KM. The current state of personal training: 
Managers' perspectives. J Strength Cond 
Res  24: 3173–3179, 2010.

18. Miller WR, Rollnick S. Motivational 
Interviewing: Preparing People for Change . 
New York, NY: The Guilford Press, 428, 
2002.

19. Mountjoy M, Sundgot-Borgen J, Burke 
L, et al. The IOC consensus statement: 
Beyond the female athlete triad—Relative 
energy deficiency in sport (RED-S). Br J 
Sports Med  48: 491–497, 2014.

20. Nessler T, Denney L, Sampley J. ACL 
Injury prevention: What does research 
tell us? Curr Rev Musculoskelet Med  10: 
281–288, 2017.

21 .  Niemuth P, Johnson R, Myers M, 
Thieman T. Hip muscle weakness and 
overuse injuries in recreational runners. 
Clin J Sport Med  15: 14–21, 2005.

22. Noffal G, Lynn S. Biomechanics of power 
in sport. Strength Cond J  34: 20–24, 2012.
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6–21, 2020.
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dietary protein diets in weight loss: A focus 
on athletes. Sports Med  44: 149–153, 2014.

25. Potach DH, Chu DA. Program design 
and technique for plyometric training. 

できる器具や施設に影響が生じかねな
い。一方、プロのアスリートにはスポ
ンサーがついていることが多い。スポ
ンサーはアスリートに期待し、要求す
るため、トレーニング、回復、競技会へ
の出場、スケジュールに影響が生じる
可能性がある。
　利害関係者の間に利益相反が存在す
る場合は、話し合って、解決策や妥協策
を工夫する必要がある。S&Cコーチは、
トレーニングプログラムをデザインす
る際に利用可能なリソースと制約を考
慮しなければならない。ウェイトルー
ムの器具が完全に望ましいものではな
く、また十分な利用時間がない場合は、
いつも以上に創造力を発揮してトレー
ニングプログラムを変更しなければな
らない。器具や施設が限られている場
合は、エクササイズの漸進性の原則を
理解していることがさらに重要である

（図 5 ）。

現場への応用
　このような系統的なアプローチを利
用してニーズ分析を行なうことは、長
期的なトレーニングプログラムのデザ
インと実施の助けになるであろう。ニ
ーズ分析は繰り返し行ない、必要に応
じて内容を更新しなければならない。
S&Cコーチは課題分析を行ない、成功
するアスリート像を記述し、担当する
アスリートの現状を評価し、目標と期
待される成果を明確にし、リソースと
制約を見極めなければならない。この
ようにすることで、最良のS&Cプログ
ラムをデザインすることが可能になる
であろう。◆
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