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要約
　チームスポーツの青少年アスリー
トの育成は複雑な過程である。本稿
は、トレーニングと回復との最適なバ
ランスを妨げる課題について概説し、
専門職がその困難を克服するのに役
立つ解決策を提案する。青少年アス
リートの良好な育成を促進するため
には、高強度トレーニングの期間と回
復の期間のタイミングを合わせるため
に、関係者の間でトレーニングの目標
を一致させておく必要がある。週間ト
レーニング負荷におけるアスリート内
およびアスリート間の変動を管理しな
ければならないため、専門職は、意図し
たトレーニング負荷とアスリートが実
感する負荷とが確実に一致するよう

はじめに
　青少年アスリートの育成の目的は明
らかであり、「あらゆるレベルのアス
リートのために、広範囲かつ包括的で
持続可能な楽しみを感じる機会を実現
しながら、健康かつ有能で回復力のあ
る若いアスリートを育成すること」で
ある（5）。目標は明らかだが、その達成
は必ずしも容易ではない（38）。青少年
チームスポーツのトレーニングスケ
ジュールを管理することは、きわめて
複雑な過程である。それは部分的には、
多数の関係者（学校の体育教師、スポー
ツチームのコーチなど）が関与してい
ること、様々な種類のトレーニングを
視野に入れる必要があること（技術的、
戦術的なトレーニングやレジスタンス
トレーニングなど）、さらにアスリート

努めるべきである。さらに専門職は、
学業とスポ－ツの両立を可能にする
ために、スポーツとは関連のないスト
レス因子も認識する必要がある。こ
れらの課題のそれぞれにより育成過
程の複雑さは増大するが、それらは協
力とモニタリング、そして必要な場合
には、アスリートのトレーニング負荷
を変更することにより克服できると思
われる。
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では、成長や成熟などの独特の要因に
より、成長過程を促進するために必要
な回復時間が増大するため、十分な回
復が特に重要だからである（6,63）。本
稿では、このような育成過程の困難な
課題の原因を探ると同時に、チームス
ポーツの青少年アスリートにおいて、
トレーニング負荷の管理を促進するい
くつかの解決策を提供する。

課題＃1：スケジュールの争奪戦
　娯楽のためであれ、長期的な生涯の
スポーツキャリアのためであれ、青少
年アスリートは、複数の異なるスポー
ツに参加していることも多く、また同
じスポーツの複数のチームに所属して
いることもある（48）。アスリートは毎
週様々な活動予定があるため、日程の

「争奪戦」が起こる。これは、アスリー
トに的を絞った別々の対照的なトレー
ニング計画や目標の結果の場合もあ
るし、あるいはアスリート個人に的を
絞るのとは反対に、チームに焦点を合
わせた結果の場合もある（50）。アス
リートは、漸進的過負荷に則った十分
な刺激のために、多量および／または
高強度のトレーニング期間に曝露され
る必要があり、それにより技術的そし
て戦術的なスキルの育成が促進される

（38,39）。しかし、高強度または多量の
トレーニング期間後は、疲労を解消し、
適応し、オーバーユース障害などの不
適応反応を避ける機会をアスリートに
与えるために、プログラムの中に回復
を取り入れる必要がある（41）。複数の
関係者がそれぞれ単独で、競技に固有
の要求に応じてアスリートの育成を計
画していると、高負荷の後に意図的に
低負荷の期間を設けるため体系的に計
画されたトレーニング期間を通して、
回復や適応が促進される可能性は低い
だろう（48）。
　図 1 は先行研究に基づき、ユースラ
グビーユニオンにおけるエリートレベ
ルの選手のための仮説的な 1 週間のス

が別々の環境（クラブチーム／スクー
ルチームなど）を行き来して複数の試
合に参加することなどによる（48,50）。
　スポーツにおける成功を実現する
ためには、技術的／戦術的なスキルと
生理学的能力を発達させるために、十
分なトレーニング刺激が必要である

（19,22）。一方、トレーニング負荷が不
十分な処方では、アスリートが準備不
足となり、試合の要求に応えられない
だろう（22）。それにもかかわらず、ト
レーニングに対する「多ければ多いほ
ど良い」（不十分な回復を伴う）という
アプローチにより、アスリートは、ト
レーニングへの不適応反応（オーバー
トレーニング、オーバーユース障害、
バーンアウトなど）を起こしやすく
なっていると思われる（41）。先行研
究によると、学校／クラブレベルのア
スリートの 20％が、その競技歴のいず
れかの時点で非機能的オーバーリーチ
ングを経験し、また、エリートレベルの
青少年サッカー選手（12 ～ 17 歳）の発
生率は、女子で 9％、男子で 27％である
ことが明らかとなっている（17,41,63）。
さらに、女子の 33％と男子の 60％が
複数のワークアウトにおいて非機能
的オーバーリーチングを経験してい
る。これは、先行する期間に起きた非
機能的オーバーリーチングが、後に続
くワークアウトの危険因子であること
を意味する（63）。複数回のワークアウ
トで非機能的オーバーリーチングが起
こると、オーバーユース障害やバーン
アウトをもたらす可能性がある。し
たがってコーチらは、単に自分のチー
ムの練習だけでなく、アスリートのト
レーニングスケジュール全体のあらゆ
る要素を考慮した全体論的なアプロー
チを採用し、トレーニング負荷の処方
を最適化しなければならない（3）。非
機能的オーバーリーチングを避けるた
めに、トレーニングスケジュールには
体系的に回復を組み込まなければな
らない。というのも、青少年スポーツ

ケジュールを示しているが（28,50）、こ
の図は、タイミングが調整されていな
いトレーニングスケジュールの潜在的
な問題を強調している。図 1 Aは学校
のラグビーのトレーニング持続時間を
示し、図 1 Bは、ラグビーアカデミーの
トレーニング持続時間を示している。
さらに図 1 Cは、アスリートが参加する
可能性のある他のスポーツにおけるト
レーニングの持続時間を示している。
個々の計画をみると、トレーニング期
間の強度には高低差があり、問題があ
るようにはみえないが、それらを一緒
に合わせると（図 1 D）問題がみえてく
る。例えば、このアスリートは水曜日
の午後に学校対抗戦に出場し（図 1 A）、
夜は他の競技トレーニングがある。試
合に出場すると、トレーニングよりも
長い回復期間が必要となることを考慮
すると（53）、木曜の朝、学校のコーチは
回復セッションを取り入れるだろう。
しかし、選手の所属するアカデミーは、
前日の学校対抗戦には気づかずに、調
整を行なうことなくトレーニングセッ
ションを継続し、技術的なトレーニン
グ 1 時間とストレングス＆コンディ
ショニング（S&C）セッションを 1 時間
実施する。アカデミーのトレーニン
グセッションは、学校のトレーニング
セッションに比べ、より大きな負荷を
アスリートに課すことが明らかになっ
ている（48）。したがって、当日の午前
における回復セッションの利益が無効
となる可能性がある。アスリートは金
曜日に学校のトレーニングに戻るが、
コーチは、試合の 48 時間後なので、試
合から生じた疲労はすでに消えている
と想定する（53）。アスリートは水曜日
に行なわれた試合から実際はまだ回復
していないが、週末の試合日程（予定さ
れている試合）に疲労を引きずったま
ま参加し、パフォーマンスを損ない、傷
害を負う潜在的な危険性を高めること
になる（41,58）。
　この文脈では、アスリートを不適応



75Ｃ National Strength and Conditioning Association Japan

反応に傾斜させるのは、必ずしも図 1 D
で示されている全体的なトレーニング
負荷とは限らない。より高い週間ト
レーニング負荷をもつアスリートは、
週間トレーニング負荷がより低いアス
リートに比べ、一層好ましい回復－スト
レス状態であることが明らかになって
いる（27）。したがって、回復を制限す
るのは、週全体のトレーニング負荷の
組み立てである可能性が高い。十分な
回復を可能にするためには、アスリー
トのトレーニングスケジュールをチー
ム間で同期させることが必要である。
意図せぬ疲労の蓄積を防ぐためには、
アスリートがかかわるすべてのチーム
スケジュールを統合すべきである。疲
労は、パフォーマンスの低下や非機能
的なオーバーリーチングをもたらし、

傷害の危険性を高め（41,58）、アスリー
トがより厳しい（高強度／高負荷）セッ
ションを遂行できなくなる可能性があ
る。

解決策＃1：協力と
コミュニケーション
　最近、青少年アスリートのトレーニ
ングスケジュールの管理について、す
べての関係者への協力要請が高まって
いる（3,7）。アスリートとアスリートの
両親は、様々なコーチとの間で定期的
なコミュニケーションを確実に行なう
必要があり、それにより、トレーニング
の目的、量や強度がアスリートの成熟
段階や発達段階に基づいてプログラム
全体にわたり調和をとることが重要で
ある。試合のスケジュールと試合への

参加は、相手チームのスキルレベルだ
けでなく、試合日の重要性に基づいて
変わることもある（1,46）。互いに試合
日のリストを共有することによって、
コーチらは、アスリートにとって潜在
的な要求が厳しい期間を判別し、彼ら
のプログラムに柔軟性をもたせること
ができる。
　前述の例では、当該アスリートのト
レーニングと試合のスケジュールを認
識することにより、それぞれのコーチ
は、予め計画的に適切な回復を取り入
れたトレーニング週を組み立てること
ができるだろう。このアスリートはジ
ムでのセッションを 4 回行なうことが
予定されている。しかし、先行研究で
は、体重や筋力およびパワーにプラス
の適応を引き出すためには、週 2 回の

図 1　ユースラグビーユニオンにおけるエリートレベルの選手の 7 日間の仮説的トレーニングスケジュール（分）
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セッションで十分であることが明らか
になっている（62）。したがってコーチ
らは、試合後の月曜と木曜のジムでの
セッションを回復セッションに置き換
えることができる。さらに、コーチら
は、長期的な計画を立てることにより、
要求の厳しいトレーニング期間をはっ
きり強調し、それに応じてトレーニン
グスケジュールを調整できるだろう。
このような協力体制は、アスリートに
高強度トレーニング後の回復の機会を
提供し、次に続く技術セッションの生
産性を増大させると思われる。例えば、
アカデミーのコーチが木曜日に高強度
トレーニングセッションを計画した場
合、学校のコーチは、週末の試合の前
に、金曜日のトレーニングセッション
の持続時間および／または強度を減ら
すことができる。それでも週末までに
は、アスリートはなお複数のトレーニ
ングセッションを行なうことになる。
しかし、セッションの負荷を調整する
ことにより、構造化され予め計画され
たメゾサイクル／ミクロサイクルも相
まって、アスリートがパフォーマンス
や発達および楽しさの観点から最適な
状態でトレーニングや試合に臨む可能
性は高まると思われる。
　トレーニングセッションと試合日
の重要性を決定する際、困難な問題が
生じるおそれがある。クラブや学校
は、当然、自分たちのセッションや試合
日を最も重要であると考え、そのスケ
ジュール以外のトレーニングや試合
を踏まえて、自分たちのトレーニング
セッションを変更することには乗り気
ではないだろう。しかし、そのような
スタンスを継続することは、どの集団
にとっても得策ではなく、あくまでも
アスリート中心の取り組みを採用すべ
きである。複数の関係者による計画が
欠如し、トレーニングプログラム内で
十分な回復時間を与える柔軟性が提供
されなければ、アスリートのパフォー
マンスが損なわれ（58）、またオーバー

ユース障害など、トレーニングに対す
る不適応反応をもたらす危険が生じ

（41）、結局のところ、アスリートはどの
チームの試合にも出場できない状態に
なるだろう。これはクラブと学校の両
方にとって有害であるだけでなく、青
少年アスリートの育成という目標にも
合致しない。アスリートはもはや健康
でも有能でもなく、また、スポーツへの
参加が楽しくも持続可能でもないから
である。
　関係者間の協力はアスリートのト
レーニングスケジュールの管理を促
進すると思われるが、この過程にアス
リートを含めることは、啓発的、教育的
に重要な機会を提供するだろう。先行
研究は、アスリートがトレーニング日
誌を更新し、自分の疲労／回復状態と
併せて、トレーニングに関する情報（各
セッションの主観的運動強度［sRPE］ 
や持続時間）を記録することを勧めて
いる（47）。青少年アスリートにトレー
ニング日誌をつけることを奨励する
ことは、トレーニングや回復に関する
自律性をアスリートにもたらすと思わ
れ、それがひいては、アスリートに当
事者意識を植えつけ、モチベーション
を高めることにも繋がるだろう（64）。
オーバートレーニングの徴候などの要
素についてアスリートを教育するには
時間がかかるが、このような手順はア
スリート自身に権限を与え、アスリー
トの関係者の負担を軽くするだろう。

課題＃2：個人の変動が
「組織的混乱」を引き起こす
　専門職に提示されるもうひとつの
困難な課題は、アスリート内およびア
スリート間の週間トレーニング負荷
の変動である（50）。先行研究により、
ユースラグビーユニオンでは、sRPEの
週間負荷（平均値±SD；1,425±545）
は、アスリート個人内で 10±6％、アス
リート間では 37±3％の変動係数をも
つことが明らかにされた（50）。アス

リートが同一スポーツの別チームのト
レーニングに参加することから、アス
リート間のトレーニング負荷が変動す
ることが予想される（3）。だが、一層驚
くべき発見は、同一アスリートの負荷
が週から週へ大きく変動することであ
る。アスリート内の週ごとの負荷の変
動に影響を及ぼす重要な要因のひとつ
は、不確実な試合日程である（50）。青
少年スポーツでは、試合の日程は、予定
の重複や悪天候、および優勝決定戦の
進み具合などにより変更される可能性
がある。したがって、チームスポーツ
の青少年アスリートは、週に 3 回試合
があったかと思うと、次の週には全く
試合がないこともあり、週ごとの負荷
が大きく変動する（50）。その結果ト
レーニングパターンが成り行き任せに
なり、こういった問題が何週間にもわ
たり悪化する（50）。これは従来「組織
的混乱（organized chaos）」といわれて
いる。この用語の定義では、「組織的

（organized）」とは「試合や活動のため
に調整や準備を行なうこと」であり、

「混乱（chaos）」とは「複雑なシステムの
特性により、行動が成り行き任せに思
えるほど予測不可能であること」を意
味する（49）。すなわち専門職は、様々
に変動し、その都度変化するトレーニ
ング負荷を認識しなければならず、ア
スリートの週ごとの負荷に一貫性があ
ると想定してはならない（50）。疲労の
蓄積がアスリートの回復能力を上回
るため、週間トレーニング負荷の一時
的な上昇が、傷害の危険性を高めるこ
とが報告されている（22,30）。だが一
方、試合が少ない期間には負荷が減少
することにより、アスリートがディコ
ンディショニング（体力低下）に陥る可
能性がある（22）。どちらの文脈も競技
パフォーマンスにとって有害であり、
コーチは期分けした組み立てに従っ
て、トレーニングを予め計画しなけれ
ばならないが、また、計画された週間
負荷からの、アスリート内およびアス
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リート間の変動も認識しなければなら
ない。したがって、アスリートの現状
を顧みず、期分けしたトレーニング計
画に固執するよりも、コーチはむしろ、
アスリートのトレーニング負荷に応じ
てトレーニングセッションを柔軟に変
更すべきである。例えば、アスリート
の最近のトレーニング負荷が予想以
上に高い場合は、軽めのトレーニング
セッションを取り入れるべきである。
アスリートの健康とトレーニング負荷
に関する情報を収集するために、コー
チはアスリートを個別にモニタリング
することが必要である。

解決策＃2：個別のモニタリング
　アスリートに課せられる週ごとの負
荷は、予定された試合のキャンセルに
より、また処方されたトレーニング負
荷よりも高いか低いかにより変化す
る。そのため、単に関係者間のコミュ
ニケーションを図るだけでは、各選手
の負荷の変動をモニタリングするには
不十分であると思われる。内的なト
レーニング負荷をモニタリングするた
めの、信頼できる、また費用対効果の高
い方法はsRPE（セッションの主観的運
動強度）による負荷である。これまで
に、間欠的なチームスポーツにおいて
も（13,31,33）、またチームスポーツの青
少年アスリートでも（55）その妥当性が
明らかになっている。sRPE負荷では、
アスリートはセッションの持続時間
を最も近い分単位で表し、また強度の
評価を 10 段階の調整尺度で示す（20）。
内的負荷の定量化にsRPE負荷の方法
を用いる際は、専門職は測定がどれほ
どの時間にわたり有効かを知らなけれ
ばならない。理想的には、各アスリー
トは、エクササイズの 30 分後にそれぞ
れのsRPE負荷を報告する（21,59）。し
かしこれは困難な課題である。コー
チは、アスリートからのsRPE負荷を入
手するために、現場での指導以外に、
常にセッションに出席しているとは

限らないからである。sRPE負荷の推
定の標準誤差（TEE：typical error of 
estimate）は、24 時間後には 4.8％（49）、
48 時間後には 8.3％（56）であることが
示されているが、セッションのTEEは、
72 時間後には 35.3％まで、さらにセッ
ション後 1 週間で 28.5％まで上昇し妥
当性に欠ける（49）。したがって、アス
リートの日々の有効かつ最新の内的
トレーニング負荷を定量化しその数
値を入手するために、コーチはモニタ
リングのための基本書式（ウェブに基
づく質問票）を設定しておくことがで
きるだろう。アスリ－トはその書式
に 48 時間以内のすべての活動を記入
することが要求され、それぞれの持続
時間と強度の評価を提供する。
　sRPE負荷の収集はアスリートの
トレーニングに関する情報を提供す
ると思われるが、コーチはまた、ア
スリートのトレーニングに対する
準備状態に影響を及ぼす「回復不足

（underrecovery）」も認識しなければ
ならない。トレーニングに対する準備
状態は日々の健康状態質問票（DW：
daily wellness）（45）、気分プロフィー
ル質問票－思春期用（POMS-A：profile 
of mood states questionnaire for 
adolescents）（47）、および主観的回復
尺度（PRS：perceived recovery scale）

（36）などの組み合わせにより評価され
るだろう（45）。チームスポーツの青
少年アスリート 52 名のサンプルにお
いて、DWがアスリートの総合的な健
康状態の測定値を提供することが証明
されている。これに対して、PRSは単
純な 0 ～ 10 の尺度で、アスリートのト
レーニング負荷と試合への参加とが関
連づけられている（低いPRSスコアは
高いトレーニング負荷と関連がある）

（54）。さらに、POMS-Aは、スウェーデ
ンの若年アスリートのオーバートレー
ニングを判別するために用いられたこ
ともある（34）。関係者間のコミュニ
ケーションチャンネルを設定するこ

と、および＃1 の解決策で述べたよう
に、アスリートにトレーニング日誌を
つけてもらうことにより、質問票を実
施する負担を低減できると思われる。
すなわち、コーチのための質問票にア
スリートがそれぞれ個別に記入する必
要がないことを意味する。その代わり
に、各質問票に対する（sRPE負荷、DW
およびPRS）アスリートの反応をコー
チらが互いに伝達するか、アスリート
に各セッション前にトレーニング日誌
を提出するように求めることができ、
アスリートのモニタリング過程の効率
が高まるだろう。
　トレーニング前の質問票とともに、
アスリートの疲労とトレーニングに対
する準備状態は、身体的なモニタリン
グツールを用いて予め測定することも
できると思われる。カウンタームーブ
メントジャンプ（CMJ）とプライオメト
リック・プッシュアップテストは、そ
れぞれ上半身と下半身の神経筋機能に
関する、感度の高い信頼できる測定法
であることが示されている（32,45,52）。
さらに、疲労を生じさせるレジスタン
ストレーニングにおけるエクササイズ
後の垂直跳びテストとバックスクワッ
トのパフォーマンスとの間にも有意な
相関関係が見出され（61）、垂直跳びテ
ストをトレーニングへの準備状態の測
定値として用いることの有効性が証明
されている。したがってコーチは、ア
スリートの総合的な健康状態と以前の
トレーニングによる負荷を理解するこ
とで、セッション前に、トレーニングに
対するアスリートの準備状態を評価す
るために、DWとPOMS-AおよびPRSの
質問票の組み合わせを、身体的モニタ
リングツール（CMJと垂直跳びテスト
など）と並行して実施することもでき
るだろう。続いてコーチは評価に応じ
てセッションを変更し、トレーニング
のピリオダイゼーションを最適化でき
るだろう。
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も長くなる）。したがって、アスリート
のsRPE負荷を修正しようとする際は、
コーチはトレーニング強度を維持し、
トレーニングの持続時間を変えること
により、アスリートにかかる外的負荷
を調整できるだろう。
　セッションの持続時間の調整は、き
わめて単純な解決策であると思われ
る。しかしそれは、きっちり組み立て
られたトレーニング時間や学校の時間
割などの要因により、常に可能とは限
らない。このような例では、コーチは
望ましいsRPE負荷を達成するために
セッション強度を変更する必要があ
るが、それはより一層複雑な課題とな
る。先行研究によると、外的なトレー
ニング負荷の変数とsRPEの間の関係
は一貫性がないことが確認されている

（5,12,24,40）。オーストラリアンフット
ボールのエリートレベルの男性選手に
おいて、総距離と高速ランニングおよ
び「選手負荷（PlayerLoad）」とsRPEと
の間に大きな相関関係が観察された。
PlayerLoadとは、100 Hzの加速度計（4）
を用いて測定する任意の単位で、瞬間
的な加速度変化率の 3 次元測定値から
得られる（5）。しかし、平均速度（m/分）
や高速走行速度/分およびPlayerLoad/
分とsRPEの間の相関関係は、セミプロ
の男子サッカー選手とプロの男子ラ
グビーリーグ選手において、「低い」～

「中程度」であった（12,40）。さらに、プ
ロの男子サッカー選手では、高速ラン
ニング/分と衝撃力/分、加速度/分の間
にはわずかな相関関係が見出されたに
すぎない（24）。外部のトレーニング変
数と感知されたセッション強度との間
に一貫性のある関係が認められない潜
在的な理由は、sRPEに影響を及ぼすこ
とがすでに示されている、プレーの経
験や体力レベルなどの個人的因子であ
ると思われる（23）。さらに、sRPEはゲ
シュタルト評価に統合される様々な社
会学的また性格的因子にも依存する

（25,44）。外部のトレーニング負荷と

レスに対処することが身体的に不可能
になり、同時に、トレーニングのより
一層要求が厳しいブロックの最中に、
傷害を負いやすくなるおそれがある

（22）。一方で、楽なセッションまたは
回復セッション中に、アスリートが意
図された以上の高強度トレーニングを
行なった場合には、トレーニングスケ
ジュールに組み込まれた回復が要求ど
おりの反応を引き出すことができない
ため、疲労の蓄積が回復能力を上回り、
トレーニングに対する不適応反応を起
こすことになるだろう（41）。

解決策＃3：望ましい内的反応を達成
するために外的なトレーニング変数
を修正する
　外的トレーニング負荷は、トレーニ
ング中または試合中にアスリートに
よって行なわれた、身体的な仕事（総走
行距離、高速ランニングなど）を表す。
一方、内的負荷は、アスリート個人の特
性との組み合わせによる、相対的な生
化学的およびバイオメカニクス的なス
トレス反応である（43）。外的負荷量が
より大きいと、アスリートの代謝エネ
ルギーコストが高まり、軟部組織の力
の吸収／産生がより大きな内的反応を
引き起こす（60）。外的トレーニング変
数の調整がsRPE負荷にどのような影
響を及ぼすかを理解することによっ
て、コーチは、意図したsRPE負荷とア
スリートのsRPE負荷の間の不一致を
減らし、望ましい内的反応を引き出す
ようにトレーニングを組み立てられる
だろう。トレーニング中にアスリート
が達成した総距離は、主に、sRPE負荷
と最も強い相関関係をもつことが確認
されている（43）。総距離とsRPE負荷
の間に強い相関関係がある理由として
は、外的負荷の測定における持続時間
の要素が関係しており、それが外的負
荷量の測定値との相関関係を高めてい
ると思われる（例えば、セッションの持
続時間が長くなれば、それだけ総距離

課題＃3：コーチとアスリートの
不一致
　負荷の処方を最適化するために週ご
とのトレーニングを調整することは、
青少年チームスポーツのコーチが直面
する問題のひとつである。しかしコー
チは、意図した負荷とアスリートが感
じる負荷とを確実に一致させねばなら
ない。それが最終的なアスリートの
反応を決定するからである。先行研
究により、コーチが意図した負荷とア
スリートが感じたsRPE負荷にはずれ
があることが確認されている（8,9,57）。
青少年のサッカー、ラグビー、および
フィールドホッケーにおいて、コー
チが意図したものよりも、選手はセッ
ションを困難だと感じ、またコーチが
困難だと予想したセッションは、選手
にとって容易なものであった（9,57）。
意図した以上の高強度トレーニング
は、筋の損傷を伴う予想以上に大きな
レベルの筋痛をもたらす場合がある

（11,58）。アスリートが経験した疲労が
残っていると、蓄積された筋の損傷が
無酸素性のパフォーマンスや高速ラン
ニング、および低強度での走行距離な
どを制限するため、次に続くトレーニ
ングセッションを損なう可能性がある

（2,10,11）。sRPE負荷は、従来、高速ラ
ンニングと総距離の増加に関連づけら
れているため（23,24）、容易であると意
図されたセッション中に、計画よりき
ついトレーニングを行なったアスリー
トは、疲労を蓄積し、コーチがより厳
しいセッションを意図した場合、セッ
ション中にさらに高強度のトレーニン
グを遂行する能力が妨げられるだろ
う。しかし、生理学的能力を維持また
は向上させるためには、トレーニング
は、適応を促進するのに十分な刺激を
提供しなければならず、さもなければ、
アスリートはディコンディショニング
に陥る危険がある（22）。ディコンディ
ショニングによりアスリートは、試合
中の最も高強度な時間帯にかかるスト
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並んでsRPEに影響を及ぼす多数の因
子により、外的負荷の処方により内的
反応を予測することは、現在のところ
あまりにも複雑すぎる。これらの因子
がどのように外的トレーニング変数と
相互作用しsRPEに影響を及ぼすかを
完全に理解するためには、さらに研究
が必要である。そのような関係が確認
されるまで、コーチは、セッションの変
更が必要であれば、変更する前に、セッ
ション中のsRPEを入手し、アスリート
が強度をどのように認識しているかの
理解を集約するとよいだろう。
　レジスタンストレーニングの観点
から、トレーニングセッションのセッ
ト数、レップ数、強度および回復は、ト
レーニング負荷を増加／減少させる目
的で、望ましいトレーニング結果に応
じて、専門職により調整されるだろう。 
トレーニング強度（％ 1 RM）と量（レッ
プ数／セット、セット数／セッション
など）の増加がsRPEを高め（16,29,35）、
またCMJにより測定されるエクササ
イズ後の発揮パワーを低下させる（29）
ことが明らかになっている。高強度
のトレーニングでは、一層激しい随伴
シグナルが感覚運動皮質から発射さ
れる。それにより、さらに多くの運動
単位が動員され、発火頻度が高まり、
sRPEの増加をもたらす（29）。しかし、
さらに大きなトレーニング量は、ホメ
オスタシス（恒常性の維持）を妨げ、水
素イオン濃度の増加をもたらすと思わ
れる（26）。水素イオン濃度の増加は、
筋の興奮収縮連関を制限する可能性が
あり、それはアスリートの力発揮能力
を低下させ、結果的にsRPEの上昇を招
くと思われる（26）。フィールドで行な
うトレーニングセッションとは対照
的に、レジスタンストレーニング中心
のセッションでは、トレーニングの持
続時間の減少は、トレーニング量／強
度が修正されなければ、トレーニング
負荷の増大をもたらすだろう（29,35）。
セット間の回復時間を減らすことに

よって、トレーニングセッションの仕
事率を増やすことは、sRPEと内分泌応
答を増大させ、発揮パワーを減少させ
ることが示されている（29）。したがっ
て、S&C専門職は、アスリートのトレー
ニング負荷を増大させるために、ト
レーニング強度（％ 1 RM）や量（レップ
数／セットとセット数）または仕事率

（セット間の回復時間の減少）を増加さ
せることもできるし、逆にトレーニン
グ負荷を減らすこともできると思われ
る。

課題＃4：学生アスリート
　学生アスリートは、学業とスポーツ
の成果を両方同時に追求することによ
り生じる、一連の独特な挑戦的課題に
取り組んでいる。学業に従事し、トレー
ニングに参加することに伴う時間的制
約は、疲労の蓄積の原因である（15）。
前述のように、疲労は競技パフォーマ
ンスを損なう可能性があるが（41,58）、
同様に重要なことは、疲労が学業に及
ぼす悪影響である（15）。学生アスリー
トが、疲労で授業に集中できないと報
告したり、学習課題の完了に割り当て
る時間が足りないと訴えたりすること
がある（15）。スポーツと学業の両方
に打ち込む際、両者のバランスをとる
ことが難しいために、アスリートが学
業またはスポーツのどちらか一方を優
先して成功を収め、他方を犠牲にする
こともありうる（14,42）。学業を優先
しスポーツへの熱心な取り組みを減ら
す学生アスリートは、スポーツトレー
ニングによる利益の増大を犠牲にし、
スポーツにおける未来の成果を台無し
にしている。かといって、学業という
代償を払ってスポーツトレーニングを
優先することは、将来の教育機会を制
限する可能性があり、将来の職業に及
ぼす影響は避けられず、職業の不確実
性が高まればアスリートは不安を感じ
やすくなる（37）。したがって、学生ア
スリートがどちらか一方ではなく、ス

ポーツと学業の両方で成果を上げる機
会を提供できる手順を設定しなければ
ならない。

解決策＃4：プログラムの可変性と
アスリートの教育
　学生アスリートのスケジュールを管
理し、学業とスポーツの両方の追求を
容易にするための解決策は、プログラ
ムの柔軟性とアスリートの能力向上の
組み合わせである。学業に打ち込むア
スリートに対するコーチの理解と支援
のレベルが、学業とスポーツの両立と
いう困難な課題に挑むアスリートの能
力にとってきわめて重要であることが
明らかになっている（15）。そのため、
コーチは改めて、アスリート中心の取
り組みを採用することが必要である。
学習課題を復習、完了するための十分
な時間を提供するためには、アスリー
トのトレーニングスケジュールを変更
する前に、アスリート一人ひとりと話
し合い、学業のストレスが大きな時期

（試験のスケジュールや講義課題の締
め切りなど）を明確にしなければなら
ない。関係者が、アスリートの今後の
教育的要求とスポーツへの取り組みに
ついて話し合うための月例ミーティン
グを計画することも必要であると思わ
れる。その後、アスリートが両方の目
標を追求するための要求を確実に満た
すことができる枠組みを設定できると
思われる。
　疲労は学業成績の低下要因であるこ
とが報告されているため（15）、専門職
は、学業のストレスが高い期間には、ア
スリートに課す負荷を減らすことがで
きるだろう。例えば、アスリートとの
話し合いにより、学業の要求が厳しい
期間が特定された場合は、S&Cコーチ
は、セッション後の疲労軽減を目指し
て、アスリートに課す負荷を減らすた
めに、レジスタンストレーニングセッ
ションの強度あるいは量を減らすこと
ができるだろう（29,35）。その後コーチ
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は、学業の要求が少ない期間に、漸進的
な過負荷と生理学的適応を促進するた
めに、数週間かけてセッションの負荷
を増大させてもよい。
　それにもかかわらず、複数の目的追
求を促進するための責任は単にコーチ
にあるのではなく、アスリート自身も、
自己の能力開発に真剣に取り組まねば
ならない。学生アスリートは、対処能
力の開発を目指すトレーニング、特に
ストレスやプレッシャーを管理する能
力を向上させる方法から利益を得るだ
ろう（15）。さらに、一人ひとりのアス
リートに時間管理のスキルを教育する
こと、あるいはアスリートが「学び方を
学ぶ」手助けをすること（学習能力を最
大化し、最も効率的な学習法の理解を
支援することを目指すプログラム）は、
アスリートの限られたスケジュールか
ら生じる問題を回避し、アスリートの
時間管理を最適化することに役立つだ
ろう（15）。

おわりに
　スポーツの観点からみた青少年ア
スリートの育成は複雑な過程であり、
コーチは、一連の困難な課題に直面す
る。課題の中には、試合日程の争奪戦、
各アスリートのトレーニング負荷の
変動、コーチとアスリートのsRPE負荷
の認識の不一致、そして学業とスポー
ツのスケジュールの両立などが含まれ
る。青少年アスリートのトレーニング
プログラムの最適化を促進するため
に、アスリートはトレーニング日誌を
つけることが求められる。その一方で、
アスリートにかかわるすべての関係者
は、予想されるトレーニング／試合日
程を共有するために、定期的に協力す
べきである。この協力により、関係者
は、トレーニングや試合、さらに学業の
要求がより多い／少ない時期を見極
めることができ、それに応じてトレー
ニングスケジュールを修正できる。さ
らに専門職は、48 時間前までのsRPE

負荷を入手し、DWやPOMS-Aの質問
票への記入を通して、アスリートのト
レーニング負荷や健康状態、回復状態
を個別にモニタリングすべきである。
またCMJテストなどの身体的なモニタ
リング手法を通して、アスリートのト
レーニングに対する準備状態を把握す
ることもできるだろう。専門職が直接
このような測定値を得ることができな
い場合でも、青少年スポーツにおける
オンライン質問票は、その有効性が証
明されているため（49,56）、実行可能な
選択肢を提供するだろう。
　日々トレーニング負荷を数値化する
ことにより、コーチは、アスリート内お
よびアスリート間の負荷の変動をモ
ニタリングでき、そして、アスリートに
課せられる負荷をコーチが意図したト
レーニング計画と確実に一致させる
ことができるだろう。負荷がピリオダ
イゼーション計画から外れた場合は、
コーチはアスリートに課す負荷を増大
／減少させるために、（可能な場合は）
トレーニングの持続時間を減らすなど
してトレーニングを修正できるだろ
う。トレーニングの持続時間を調整で
きない場合は、コーチがトレーニング
中のsRPEを入手し、必要であれば、そ
れに応じてセッションを変更できると
思われる。図 2 に示されているこれら
の課題と解決策は、青少年アスリート
の支援に活用できるだろう。◆

References
1. Ar ruda AFS , Aok i MS , Pa l udo AC , 

Moreira A. Salivary steroid response and 
competitive anxiety in elite basketball 
players: Effect of opponent level. Physiol 
Behav  177: 291–296, 2017.

2. A s c en s a o A , Rebe l o A , O l i v e i r a E . 
Biochemical impact of a soccer match—
Analysis of oxidative stress and muscle 
damage markers throughout recovery. Clin 
Biochem 41: 841–851, 2008.

3. Bahr R. Demise of the fittest: Are we 
destroying our biggest talents? Br J Sports 
Med  48: 1265–1267, 2014.

4. B a r r e t t S , M i d g l e y A , L o v e l l R . 

PlayerLoadTM: Reliability, convergent 
validity, and influence of unit position 
during treadmill running. Int J Sports 
Physiol Perform 9: 945–952, 2014.

5. Bartlett J, O'connor F, Pitchford N, Torres-
Ronda L , Robertson S . Re lat ionsh ips 
between internal and external training 
load in team sport athletes: Evidence for 
an individualised approach. Int J Sports 
Physiol Perform 12: 230–234, 2017.

6. Bergeron MF, Mountjoy M, Armstrong 
N, et al. International Olympic Committee 
consensus statement on youth athletic 
development. Br J Sports Med  49: 843–851, 
2015.

7. B o o t h M , O r r R , C o b l e y S . C a l l f o r 
coordinated and systematic training load 
measurement （and progression） in athlete 
development: A conceptual model with 
practical steps. Br J Sports Med  51: 559–
560, 2017.

8. Brink MS, Frencken WGP, Jordet G, 
Lemmink KAPM. Coaches' and players' 
perceptions of training dose: Not a perfect 
match. Int J Sports Physiol Perform 9: 
497–502, 2014.

9. Brink MS, Kersten AW, Frencken WGP. 
Understanding the mismatch between 
coaches ' and p layers ' percept ions o f 
exertion. Int J Sports Physiol Perform 12: 
1–25, 2016.

10. Carling C, Dupont G. Are declines in 
physical performance associated with a 
reduction in skill-related performance 
during professional soccer match-play? J 
Sports Sci 29: 63–71, 2011.

11. Carling C, Gregson W, McCall A, et al. 
Match running performance during fixture 
congestion in elite Soccer : Research issues 
and future directions. Sport Med  45: 605–
613, 2015.

12. Casamichana D, Castellano J, Calleja-
Gonzalez J, San Roman J, Castagna C. 
Relationship between indicators of training 
load in soccer players. J Strength Cond Res 
27: 369–374, 2013.

13. Clarke N, Farthing JOPF, Sorris SS, 
Arnold BEA. Quantification of training 
load in Canadian Football: Application of 
session-RPE in collision-based team sports. 
J Strength Cond Res  27: 2198–2205, 2013.

14. Cosh S, Tully PJ. “All I have to do is 
pass”: A discursive analysis of student 
athletes' talk about prioritising sport to 
the detriment of education to overcome 
stressors encountered in combining elite 
sport and tertiary education. Psychol Sport 
Exerc  15: 180–189, 2014.

15. Cosh S, Tul ly PJ . Stressors , coping, 



81Ｃ National Strength and Conditioning Association Japan

and support mechanisms for student 
athletes combining elite sport and tertiary 
education : Implications for practice. Sport 
Psychol  19: 120–133, 2015.

16. Day M, Mcguigan M, Brice G, Foster 
C. Monitoring exercise intensity during 
resistance training using the session RPE 
scale. J Strength Cond Res  18: 353–358, 
2004.

17. Difiori JP, Benjamin HJ, Brenner J, et 
al. Overuse injuries and burnout in youth 
sports: A position statement from the 
American Medical Society for Sports 
Medicine. Clin J Sport Med  24: 3–20, 2014.

18. Fanchini M, Ferraresi I, Petruolo A, et 
al. Is a retrospective RPE appropriate in 
soccer? Response shift and recall bias. Sci 
Med Footb 1: 53–59, 2017.

19. Forsman H, Blomqvist M, Davids K, 
Konttinen N, Liukkonen J. The role of 
sport-specific play and practice during 
childhood in the development of adolescent 
Finnish team sport athletes. Int J Sports 
Sci Coach  11: 69–77, 2016.

20. Foster C, Brice G, Foster C. Diff erences 

in perception of training by coaches and 
athletes Differences in perceptions of 
training by coaches and athletes. South Afr 
J Sport Med  8: 3–7, 2001.

21. Foster C, Florhaug JA, Franklin J, et al. 
A new approach to monitoring exercise 
training. J Strength Cond Res  15: 109–115, 
2001.

22. G a b b e t t T J . T h e t r a i n i n g - i n j u r y 
prevention paradox: Should athletes be 
training smarter and harder? Br J Sports 
Med  50: 1–9, 2016.

23. Gallo T, Cormack S, Gabbett T, Williams 
M, Lorenzen C. Characteristics impacting 
on session rating of perceived exertion 
training load in Australian footballers. J 
Sports Sci  33: 1–9, 2014.

24. Gaudino P, Iaia FM, Strudwick AJ, et 
al. Factors infl uencing perception of eff ort 

（session rating of perceived exertion） 
during elite soccer training. Int J Sports 
Physiol Perform 28: 860–864, 2015.

25. Haddad M, Padulo J, Chamari K. The 
usefulness of session rating of perceived 
exertion for monitoring training load 

despite several influences on perceived 
exertion. Int J Sports Physiol Perform 9: 
882–883, 2014.

26. Hardee JP, Lawrence MM, Utter AC, et 
al. Eff ect of inter-repetition rest on ratings 
of perceived exertion during multiple sets 
of the power clean. Eur J Appl Physiol  112: 
3141–3147, 2012.

27. Hartwig TB, Naughton G, Searl J. Load, 
stress, and recovery in adolescent rugby 
union players during a competitive season. 
J Sports Sci  27: 1087–1094, 2009.

28. Hendricks S, Till K, Weaving D, et al. 
Training, match and non-rugby activities 
in elite male youth rugby union players in 
England. Int J Sport Sci Coach  0: 1–8, 2019.

29. H i s c o ck DJ , Dawson B , C l a r k e M , 
Peel ing P . Can changes in res istance 
exercise workload influence internal load, 
countermovement jump performance and 
the endocrine response? J Sports Sci  36: 
191–197, 2018.

30. Hulin BT, Gabbett TJ, Blanch P, et al. 
Spikes in acute workload are associated 
with increased injury risk in elite cricket 

図 2　チームスポーツの青少年アスリートの育成を管理するための課題と解決策

関係者間の
コ ミ ュ ニ ケ ー

ションを
増やす

「あらゆるレベルのアス
リートのために、広範囲
かつ包括的で持続可能
な楽しみを感じる機会
を実現しながら、健康か
つ有能で回復力のある
若いアスリートを育成

する」（6）

望ましい反応を
得るためにトレー
ニングプログラ

ムを調節する

関係者間のコミュニ
ケーションを増やす

課題①
スケジュールの争奪戦

関係者間でトレーニングの目標
が一致しているか？

課題②
組織的カオス

個別のモニタリング法が
整っているか？

課題④
学生アスリート

学業とスポーツのバランス
をうまく管理しているか？

課題③
コーチとアスリートの不一致

コーチの計画したトレーニング負荷とアス
リートが感じる負荷が一致しているか？

モニタリング技術（sRPE
　DW、RS、POMS-A、

CMJ）を導入する



82 June 2023　　Volume 30　　Number 5

P, Jones B. The validity of retrospective 
session-rating of percieved exertion to 
quantify training load in youth athletes. J 
Strength Cond Res  32: 1975–1980, 2018.

57. Scan t l ebury S , T i l l K , Sawczuk T , 
Weakley J, Jones B. Understanding the 
relationship between coach and athlete 
perceptions of training intensity in youth 
sport. J Strength Cond Res  32: 3239–3245, 
2018.

58. Se i l e r S . What i s bes t prac t i ce f o r 
training intensity and duration distribution 
in endurance athletes? Br Rev Int J Sport 
Physiol Perform 5: 276–291, 2010.

59. Uchida MC, Teixeira LFM, Godoi VJ, et 
al. Does the timing of measurement alter 
session-RPE in boxers? J Sport Sci Med  13: 
59–65, 2014.

60. Vanrenterghem J , Nedergaard NJ , 
Robinson MA, Drust B. Training load 
mon i t o r i ng i n t e am spo r t s : A nove l 
framework separating physiological and 
biomechanical load-adaptation pathways. 
Sport Med  47: 2135–2142, 2017.

61. Watkins CM, Barillas SR, Wong MA, 
et al. Determination of vertical jump as a 
measure of neuromuscular readiness and 
fatigue. J Strength Cond Res  31: 3305–3310, 
2017.

62. Weakley J, Till K, Darrall-Jones J, et 
al. Strength and conditioning practices in 
adolescent rugby players: Relationship with 
changes in physical qualities. J Strength 
Cond Res  33: 2361–2369, 2019.

63. Williams C, Winsley R, Pinho G, et al. 
Prevalence of non-functional overreaching 
in elite male and female youth academy 
football players. Sci Med Footb  1: 222–228, 
2017.

64. Zomermaand KL. The views and roles 
of coaches in youth athlete motivation: A 
qualitative approach. Pamukkale J Sport 
Sci  1: 11–23, 2010.

From Strength and Conditioning Journal
Volume 42, Number 6, pages 100-108.

fast bowlers. Br J Sports Med  48: 708–712, 
2014.

31. Impellizeri FM, Rampinini E, Coutts AJ, 
Sassi A, Marcora SM. Use of RPE-based 
training load in soccer. Med Sci Sport 
Exerc 36: 1042–1047, 2004.

32. Johnston RD, Gabbett TJ, Jenkins DG, 
Hulin BT. Influence of physical qualities on 
post-match fatigue in rugby league players. 
J Sci Med Sport  18: 209–213, 2015.

33. Kelly DM, Strudwick AJ, Atkinson G, 
Drust B, Gregson W. The within-participant 
correlation between perception of effort 
and heart rate-based estimations of training 
load in elite soccer players. J Sports Sci  34: 
1–5, 2016.

34. Kentta G, Hassmen P, Raglin JS. Training 
practices and overtraining syndrome in 
Swedish age-group athletes method. Int J 
Sports Med  22: 460–465, 2001.

35. K r a f t J , G r e e n J , G a s t T . W o r k 
distribution influences session ratings 
of percieved exertion response during 
resistance exerecise matched for total 
volume. J Strength Cond Res  28: 2042–2046, 
2014.

36. Laurent CM, Green JM, Bishop PA, et 
al. A practical approach to monitoring 
recovery: Development of a percieved 
recovery status scale. J Strength Cond Res  
25: 620–628, 2011.

37. Lavallee D, Robinson HK. In pursuit 
of an identity: A qualitative exploration 
o f ret i rement from women 's art i s t ic 
gymnastics. Psychol Sport Exerc  8: 119–
141, 2007.

38. Lloyd R, Cronin J, Faigenbaum A, et al. 
The national strength and conditioning 
association position statement on long-term 
athletic development. J Strength Cond Res  
30: 1491–1509, 2016.

39. Lloyd R, Oliver JL, Faigenbaum AD, et al. 
Long-term athletic development—Part 1: A 
pathway for all youth. J Strength Cond Res 
29: 1439–1450, 2015.

40. Lovell TWJ, Sirotic AC, Impellizzeri FM, 
Coutts AJ. Factors affecting perception of 
effort （session rating of perceived exertion） 
during rugby league training. Int J Sports 
Physiol Perform 8: 62–69, 2013.

41. Matos NF, Winsley RJ, Williams CA. 
Prevalence of nonfunctional overreaching/
overtraining in young English athletes. Med 
Sci Sports Exerc  43: 1287–1294, 2011.

42. Mcgillivray D, Fearn R, McIntosh A. 
Caught up in and by the beautiful game. J 
Sport Soc Issues  29: 102–123, 2005.

43. McLaren SJ, Macpherson TW, Coutts AJ, 
et al. The relationships between internal 

and external measures of training load and 
intensity in team sports: A meta-analysis. 
Sports Med  48: 641–658, 2018.

44. Mclaren SJ, Smith A, Spears I, Weston 
M. A detailed quantification of differential 
rating of percieved exertion during team-
sport training. J Sci Med Sport  20: 290–295, 
2017.

45. McLean B, Coutts A, Kelly V, McGuigan 
M, Cormack S. Neuromuscular, endocrine, 
and perceptual fatigue responses during 
different length between-match microcycles 
in professional rugby league players. Int J 
Sports Physiol Perform 5: 367–383, 2010.

46. Moreira A, Freitas C, Nakamura F, et 
al. Effect of match importance on salivary 
cortisol and immunoglobulin A responses 
in elite young volleyball players. J Strength 
Cond Res  27: 202–207, 2013.

47. O l i v e r J L , L l o y d RS , Mey e r s RW . 
Training elite child athletes: Promoting 
welfare and well-being. Strength Cond J  33: 
73–79, 2011.

48. Ph ibbs P , Jones B , Roe G , e t a l . We 
know they train, but what do they do? 
Implications for coaches working with 
adolescent rugby union players. Int J Sport 
Sci Coach  12: 1–23, 2016.

49. Phibbs P, Roe G, Jones B, et al. Validity of 
daily and weekly self-reported training load 
measures in adolescent athletes. J Strength 
Cond Res  31: 1121–1126, 2017.

50. Phibbs PJ, Jones B, Roe G, et al. The 
organised chaos of English adolescent 
rugby union: Influence of weekly match 
frequency on the variability of match and 
training loads. Eur J Sport Sci  18: 341–348, 
2018.

52. Roe G, Darral l -Jones J , Til l K, et al . 
Between-day reliability and sensitivity of 
common fatigue measures in rugby players. 
Int J Sports Physiol Perform 11: 581–586, 
2016.

53. Roe G, Darrall-Jones J, Till K, et al. The 
effect of physical contact on changes in 
fatigue markers following rugby union field-
based training. Eur J Sport Sci  17: 647–655, 
2017.

54. Sawczuk T, Jones B, Scantlebury S, Till K. 
Relationships between training load, sleep 
duration, and daily well-being and recovery 
measures in youth athletes. Pediatr Exerc 
Sci 30: 345–352, 2018.

55. Scant l ebury S , T i l l K , Atk inson G , 
Sawczuk T, Jones B. The within-participant 
correlation between s-RPE and heart rate 
in youth sport. Sport Med Int Open  1: 195–
199, 2017.

56. Scantlebury S, Till K, Sawczuk T, Phibbs 



83Ｃ National Strength and Conditioning Association Japan

Sean Scantlebury：
Leeds Beckett University 
のCarnegie Applied Rugby 
Research （CARR）に所属す
る博士研究員である。

Kevin Till：
Leeds Beckett University の
アスリート育成の教授で、
Carnegie Appl ied Rugby 
Research （CARR）の デ ィ
レ ク タ ー を 務 め る。Leeds 
Rhimas RLFC Academyの
S&Cコーチでもある。

Thomas Sawczuk：
ラグビーフットボールリーグ
のイングランドパフォーマン
スユニットと提携し、Leeds 
Beckett Universityで コ ン
ピューターサイエンスを専
攻。２つ目の博士号の取得を
目指している。

Padraic Phibbs：
Leinster Rugby の ア ス レ
テ ィ ッ ク パ フ ォ ー マ ン ス
コ ー チ で、Leeds Beckett 
Un i ve r s i t y のCa rneg i e 
Applied Rugby Research 

（CARR）で客員研究員を務め
る。

Ben Jones：
Leeds Beckett Universityの
スポーツ生理学とパフォー
マンスの教授で、Carnegie 
Applied Rugby Research 

（CARR）の共同ディレクター
を務める。Leeds Rhimosで
は育成過程のパフォーマン
スディレクターとして、また
England Rugby Leagueでは
パフォーマンス部長として働
くS&Cコーチである。

著者紹介

2023 年度NSCAジャパン研究助成

In
fo

rm
at

io
n

7．助成期間以降はウェブサイトにてご覧ください。
[トップ]→[指導者の育成]→[助成]→[研究助成]

1. 助成の趣旨
ストレングス&コンディショニング（以下「S&C」）に関する諸研
究に対し助成を行い、研究に裏付けられたS&Cに関する知識を
普及させ、日本におけるS&Cの発展に寄与する。

2. 助成対象
S&Cの現場指導に役立つ調査・研究を対象とします。
※ただし、特定の個人あるいは団体の利益相反に関するものは

除く。
※ただし、助成対象について事前に倫理委員会の承認を得るも

のとする。

3. 応募資格
以下のどちらかに該当する者とします。
・NSCAジャパン会員
・日本国内の大学やその他の研究機関に所属する研究者
※ただし、同テーマ、内容で他の助成を受けているものは除く。
※前年度助成金受給者（研究代表者と共同研究者）は除く。

4. 応募方法
・申請書をメールにて提出してください。

送付先：NSCAジャパン事務局 教育・研究担当
　　　　educa@nsca-japan.or.jp

・申請期間は、2023 年 7 月 1 日～ 31 日とします。
・申請書提出後、1 週間を目途に事務局よりメールにてご連絡申

し上げます。1 週間経ってもメールが届かない場合には、お
手数ですが事務局（04-7197-2064）までご連絡ください。

・申請書に不備がある場合、審査されない場合があります。
・提出した書類データは採否に関わらず返却いたしません。

5. 助成の決定
NSCAジャパン理事会にて、提出された申請書の審査を行い、助
成の可否を決定します。
申請者には電子メールまたは郵送にて、2023 年 9 月内（予定）に
審査結果の通知を行います 。

6. 助成額
・総額 120 万円、1 件上限 50 万円
・採択は 4 件程度


