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1. マルチスポーツとは
　ジュニアやユース年代を取り巻くスポーツ状況を考える
上で、スポーツ実施の二極化が問題として挙げられる。そ
のひとつは“運動ばなれ”に付随する体力低下であり、運動を
行なう環境、特に自由な遊びの中での運動の減少が危惧され
ている。もう一方の問題は、いわゆる“やりすぎ（やらせす
ぎ）”である。特にジュニア期から組織化された運動（クラブ
やチームなどで指導者の下、行なわれる練習、試合など）の時
間が過剰になると、外傷・障害の発生やバーンアウト（燃え
尽き）を引き起こし、さらにはその競技や運動から離れてし
まうおそれが生じる。この、あるスポーツに注力する状態
はスポーツ専門化といい、「（他のスポーツを除外し）単一ス
ポーツの高強度なトレーニングを年間を通じて行なう状態」

（6,12）と定義されている。このスポーツ専門化がより若年で
起こることをスポーツ早期専門化と呼び、前述したやりすぎ

（やらせすぎ）を反映するものとされている。このスポーツ
早期専門化を避けるために推奨されている（7）のが、複数の
スポーツを実施するマルチスポーツである。欧米では、季節
ごとに実施するスポーツが変わるシーズン制（春夏は野球、
秋冬はバスケットボール、など）が取り入れられており、マル
チスポーツであることが一般的である。しかし、近年は早期
専門化が増加したことで、改めてその価値が見直されてい
る。本稿では、スポーツ早期専門化の弊害やマルチスポーツ
の効果を、本邦の状況を踏まえながら提示したい。

2. 早期専門化、マルチスポーツの状況
　スポーツ専門化について、先行研究では様々な基準が用い
られている。そのひとつは、実施しているスポーツが単一ス
ポーツであるかマルチスポーツであるかで分類する方法で
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ある（1,3,5）。米国では中高生（平均年齢 15.7 歳）にて、マルチ
スポーツの実施率は 77.9％（3）と非常に高くなっている。一
方、本邦においては、小学生年代で 41.1 ～ 47.9%、中学生年
代で17.4 ～ 22.3％、高校生年代で 5.5 ～ 8.9％と報告（10,14）

（図 1 ）されており、小学生年代においても半数には至らず、中
学生以降では著しく低い割合となっている。その背景とし
て、これまでの本邦では、中学生以降は学校での部活動が中
心であり、その際に 1 つの種目に絞り年間を通して活動する
という状況にあることが挙げられる。また、小学生年代から
高校生年代にかけてのスポーツ経験の変遷についてみると、
本邦では 1 つの種目のみを実施する割合がサッカー、野球、バ
スケットボールといったチームスポーツで高い（図 2 ）。つ
まり、マルチスポーツを行なうという環境が整っておらず、
ジュニア期に始めた 1 つの種目を継続的に行なうことが一般
的であるといえる。また、他の基準として、他のスポーツを

図 1　本邦（20 代、30 代）におけるマルチスポーツの実施率（1）
中学生年代からマルチスポーツを実施した割合が大きく減少する。
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辞め 1 つの種目に集中する（4）というものも
挙げられるが、その前提はマルチスポーツ
であり、マルチスポーツの実施率が低い本
邦では適用されづらい。
　スポーツ専門化を対象とした研究で最も
多く用いられているのが、Jayanthiの 3 点
スケール（6,7）である。これは、①主種目を
他種目より重要視すること、②1 つの種目
に集中するために他の種目を辞めること、
③年間 8 ヵ月以上、主種目で活動すること、
の 3 要素からなり、その該当する数によっ
て、3：専門化度【高】、2：専門化度【中】、1 も
しくは 0：専門化度【低】と分類される。こ
の分類を用いた場合、米国における専門化
度【高】である割合は 13 ～ 16 歳で約 10 ～
40％となっている（2,8）。一方、本邦にお
いては、中学生サッカー選手を対象に調査

（図 3 ）したところ、専門化度【高】である割合
は 53.8％であった（16）。その内訳をみると、
81.5％は年間を通して活動しており、実施
種目はサッカーのみであったものが 74.0％
であった。また、小学生 4 ～ 6 年時での専
門化度が【高】である割合が 40.3％であり、
スポーツ経験がサッカーのみである割合
も 29.0％と、他競技の経験を積まない早期
専門化が進んでいる。つまり、本邦ではマ
ルチスポーツの割合が低く、特に中学生以
降で複数種目を継続する環境が乏しいこと、小学生年代から
単一種目への専門化が進んでいることがわかる。

3. 競技成績への影響
　早期専門化が行なわれる理由として挙げられるのが、より
高い競技成績を目指すためである。しかし、特定の競技（体
操競技、飛び込み、フィギュアスケートなど）を除き、早期専
門化によりその後の競技成績やパフォーマンスに影響を与
えることはなく、むしろ 1 つの競技に専門化した年齢が遅い
ほうがより高い競技成績との関連が強くなる可能性が示唆
されている（9,13）。一方で、野球およびアイスホッケーのプ
ロ選手は、競技開始年齢が低かった（4）という報告もある。
しかし、興味深いことに、この報告では「自身の子どもに幼少
期から 1 つの種目に専門化させたいか？」という質問に、プロ
選手は 22.3％しか賛同していなかった。本邦ではオリンピ
アンに対する調査が報告されており（11）、55.8％において自
身がオリンピックに出場した種目以外の経験を有しており、
その内の約半数が中学生年代で実施していた。つまり、早期

に競技を開始することはその後の競技成績向上に繋がる可
能性があるが、早期専門化はプロ選手やオリンピアンといっ
たその後の競技成績に繋がるとはいえない。

4. 外傷・障害との関係
　早期専門化の弊害として、幼少期から単一の競技動作を繰
り返すため、オーバーユースによる慢性障害の増加が危惧さ
れている。一方、マルチスポーツは多様な運動経験を積むこ
とで障害発生の減少が期待されている。先行研究（2,13）を
みると、専門化度【高】や早期に専門化することがユース期や
その後の競技生活における慢性障害の増加と関連していた。
つまり、専門化の時期を遅らせ、マルチスポーツを継続する
ことで、競技を継続する中での慢性障害が減少している。本
邦では、中学生年代にマルチスポーツ経験があると、同年代
での慢性障害を有する割合が 31％低く、その後の高校生年代
における慢性障害も 34％低い（14）（図 4 ）。また、サッカー、
野球、バスケットボールなどのチームスポーツでは、小学生
年代から高校生年代まで単一種目を継続すると、高校生年代

図 2　本邦（20 代、30 代）における小学生年代から高校生年代ま
で単一の種目を継続した割合（2）（エラーバーは 95％信頼区間）

個人スポーツに比較してチームスポーツでは小学生年代から高校
生年代まで 1 つの種目を継続する割合が高い。

図 3　中学生サッカー選手の現在および小学生時の専門化度割合（3）
サッカー選手の専門化度は小学生時から高い傾向にある。
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における慢性障害を有する割合が高くなる（図 5 ）（15）。これ
らのことから、専門化を遅らせ、マルチスポーツを実施する
ことは、慢性障害の減少に繋がるといえる。
　一方で、スポーツの実施日数や実施期間などの運動負荷量
が傷害発生に繋がることも考慮する必要がある。専門化度
が高くなるにつれて必然的に運動負荷量が高くなり、慢性障
害の発生に繋がることは容易に想像できる。本邦のデータ
においても、週間活動日数の増加が外傷・障害の増加に大き
く寄与しており、特に小学生年代ではマルチスポーツ実施群
において週間活動日数が多く、外傷・障害を有する割合が高
くなっていた（14）。また、運動負荷量が比較的大きいと考え
られる体育・スポーツ系大学の学生を対象とした調査では、

マルチスポーツ実施と慢性障害を有する割合には関係はみ
られず、週間活動日数が多い場合に外傷・障害を有する割合
が高くなっていた（10）。つまり、マルチスポーツの効果以上
に、運動負荷量の増加は慢性障害の発生に繋がる可能性があ
り、マルチスポーツの実施によって運動負荷量が過剰になら
ないよう、留意する必要がある。

5. 提言および対処法
　以上のことから、ジュニア、ユース年代のスポーツはほと
んどの競技において早期専門化を避けることで、運動・ス
ポーツを実施する上でのオーバーユースによる慢性障害が
減少しうる。そのためにマルチスポーツの実施は有効な手

図 4　各年代での慢性障害に対する要因のオッズ比および 95％信頼区間（1）
どの年代においても週間活動日数の増加が慢性障害発生に寄与していたが、

中学生時のマルチスポーツ実施により中学生時および高校生時の慢性障害は少なかった。

図 5　本邦（20 代、30 代）における、単一種目継続による高校生年代での慢性障害を有する割合の比較（2）
チームスポーツでは小学生年代から高校生年代まで単一種目を継続すると、高校生年代における慢性障害を有する割合が高い。
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段であるといえる。国内の動向としても、ハイパフォーマ
ンススポーツセンターが日本版FTEM（F：Foundation、T：
Talent、E：Elite、M：Masteryの段階に分けた育成の過程）

（17）を開発し、スポーツの導入にあたるFの段階で「同時に複
数のスポーツを経験すること」が推奨され、各競技団体にお
いても追随する指針が策定されている。また、スポーツ庁の
事業としても、地域スポーツクラブ活動体制整備事業（18）の
中に部活動の地域移行に向けた実証事業における内容充実
の例として、複数種目・シーズン制が取り上げられ、実際に
公立の中学校においてシーズン制を取り入れる学校もみら
れている。しかし、本邦の多くは従来の中学校の部活動に代
表されるように、1 つのクラブで 1 つの種目のみが実施され
るため、マルチスポーツの実施にはクラブを掛け持ちする必
要が生じる。また、年間を通して実施する種目が多いため、
常に複数のスポーツを同時並行で行なわなければならず、運
動負荷量の総量が過剰になる危険性がある。こうした状況
を防ぐために、シーズン制を取り入れている米国では同一
シーズン内に複数の種目を行なわないことが提言されてい
る（8）。つまり、マルチスポーツにより早期専門化を防ぐこ
とが推奨されるが、運動負荷が過剰とならないよう留意する
ことが前提であることを忘れてはならない。本邦の状況を
鑑みると、クラブ内の練習において他競技の要素を取り入れ
たものを行なうなど、マルチスポーツ要素を取り入れたス
ポーツ活動の実施も選択肢のひとつとなりうる。

6. 将来への展望
　本稿で紹介したデータは主に 20 ～ 30 代の対象者から過
去の経験を聴取したものであり、現在のスポーツを取り巻く
環境はさらに変わりつつある。小学生年代ではスポーツ少
年団だけでなく、スクール形式（いわゆる習い事）での活動が
増えつつあり、中学生年代では部活動の地域移行化が進めら
れている。こうした変化はマルチスポーツ実施への足がか
りとなる可能性がある一方、早期専門化を助長させる危険性
もある。これまでの知見を踏まえた上で、社会や家庭が子ど
もたちにとって望ましい運動・スポーツ環境は何かという
ことを適切に選択しなければならないだろう。◆
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