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〈学術的読み物〉

健康スポーツにおけるバイオメカニクスの面白さ
－理数系の知識を活かして知的なスポーツ指導者を目指そう！－

Biomechanics is an interesting field in health and sports:
Science and mathematics enhance quality of an intellectual sports leader.
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１．序　論
健康スポーツ分野で活躍を目指す学生の志望動

機は，「部活動の指導をしたい」という従来の競技

スポーツ志向型から，「健康づくりのためにスポ

ーツを指導したい」といった健康スポーツ志向に

移行してきている。どちらを目指すにしても基本

は，選手や生徒，クライアントが身体を動かすこ

とであり，その指導を効果的に行うのが健康スポ

ーツ指導者の役割である。したがって，健康スポ

ーツ分野の専門家になるためには，身体の仕組み

を知るとともに，身体の動かし方についてのメカ

ニズムを知っている必要がある。

健康づくりのための運動指導においては，自身

の選手生活で培ってきた競技スポーツ体験に基づ

く指導法では全く歯が立たない。なぜなら対象は，

スポーツ選手ではなく，一般の子どもからお年寄

りまで様々であり，健康・体力水準，運動学習能

力，到達目標が全く異なる人々であるからだ。こ

れらの人々に健康を目的とした運動を実施するに

は，科学的な根拠に基づいた運動メニューと指導

法が求められる。また，スポーツの近代化に伴い

世界の競技力も飛躍的に向上し，国際競技のよう

なハイレベルな世界で勝つためには，スポーツ科

学による貢献が欠かせない。我が国でも国際競技

力を向上させるためにスポーツ科学，医学，情報

の拠点として国立スポーツ科学センターが2001年

に設立され，日本代表選手の体力・技術トレーニ

ングの科学的サポートを行っている。科学的サポ

ート体制なしに世界の舞台で競い合うのは，もは

や困難な状況になっている。このように人々の健

康の維持・増進や，選手の競技力向上に対して科

学的根拠に基づいて応えることのできる健康スポ

ーツの指導者の育成は，時代の要請でもある。つ

まり，良い指導者を目指すには，単にスポーツを

実践できるだけでなく，「知的なスポーツ指導者」

になる必要がある。

身体の動きを理解するためには，生体の機能的

な仕組みと，自然科学の法則を利用することが重

要となる。なぜなら，手足を動かして力を伝える

行為である身体運動は，力学的法則（ニュートン

の運動法則）に従い，その動力源の制御は生体機

能の中にあるからである。この身体運動のメカニ

ズムを理解するための学問がバイオメカニクスで

ある。バイオメカニクスには，キネマティクス（動

作学），キネティクス（動力学），エナジェティク

ス（エネルギー学）の３つの大きな着眼点がある

（金子，2006）。１つは，動きそのものがどうなっ

ているのかフォームを分析することであり，２つ

目は，力がどのように働いているのかを分析する

ことであり，３つ目は，それらの動きを作り出す

エネルギーがどのように発生しているのかを解明

することである。すなわち，目的の動作がどうな

っていて，その動きを行うためにどれくらいの力

が必要であり，その力を出すためにどれくらいの

エネルギーが必要であるのかを明らかにすること

である。このようなバイオメカニクス的視点で人
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の動きを観察できるようになると，スポーツ活動

の指導ポイント，トレーニング方法も自ずと効果

的になって行く。したがって，バイオメカニクス

は，競技スポーツの選手・コーチ，保健体育教員，

スポーツ・インストラクター，健康づくり支援員

にとって必要不可欠な学問領域になっている。

本稿では，健康スポーツにおける身体運動を理

解するために，自然科学の法則を用いたバイオメ

カニクス講義の内容から，特に「力」と「運動」

に焦点を当て，その一部を簡単に解説していく。

身体運動の仕組みを紐解いて行く過程で，如何に

理数系の知識が大切であるか分かるであろう。

２．質量と重量（重さ）
身体運動で最も重要となるのは，「力」の制御で

ある。ここで「力」を表現するために，質量と重

量（重さ）の概念を理解しなければならない。あ

る物体が地球上にあると考えたとき，物体には地

球の中心に向けて引っ張られる「力」，すなわち重

力が働いている。このとき物体そのものの量を質

量といい，地球に引かれる重力の大きさを重量と

いう。図１は，バイオメカニクスの講義資料であ

り，質量と重量の違いと数値的関係について示し

ている。この質量と重量の違いを概念的に理解す

ることは，とても重要である。通常，我々が秤（は

かり）で計っているものは，物体に働く重力の大

きさである。ある人（Ａさん）が体重計に載った

ときの目盛りが60キログラム重（kgf）を指してい

れば，それがＡさんの重量，つまり体重というこ

となる。このときＡさんの質量は，60キログラム

（kg）である。ここまでは何の疑問もなく理解でき

る。しかし，仮にＡさんが月へ行ったとしたら体

重はいくつになるだろう？月に行ったとしてもＡ

さんは，Ａさんなので質量は60 kgである。しかし，

重力は地球の１／６となるなので，体重計の目盛

りは60／６＝10 kgfを指すことになる。すなわち，

同じ質量であったとしても，働く「力」の大きさ

によって重量が異なることになる。このように

「力」は，質量とは違うということが身体運動を理

解する上での重要なポイントになる。

質量と重量の違いが分かったところで，単位の

話をしてみよう。そもそも「力」の性質は，質量

と異なるわけなので，単位も異なって然るべきで

ある。したがって，質量をキログラム（kg），力を

ニュートン（N）で表記することが，今日の国際

ルールとなっており，国際単位系（SI）として定

められている（産業技術総合研究所計量標準総合

センター，2006）。一方，地球上では質量と重量が

同じ数値であり，体力テストの項目である体重，

握力の単位は未だに㎏のままである。このような

日本の慣習を考えると，学生諸君が「力」の単位

をキログラムで表すのに慣れていることは容易に

想像できる。したがって，「力」をニュートンで

表現する際，しばしば混乱の原因となる。そうは

言っても「力」の単位はニュートンなのである。

1991年に日本工業規格（JIS）が国際単位系に準

拠し，2002年度から中学校の教科書でも「力」の

単位にニュートンが用いられるようになった。バ

イオメカニクスの講義でも「力」の単位は必ずニ

ュートンを用いている。図１にあるように質量１

kgの物体の重量は，重力に引っ張れているため9.8

Nとなる。しかし，なぜ１kgの重量が9.8 Nになる

のかを正しく理解するためには，加速度の概念を

理解しておく必要がある。

３．ニュートン力学
スポーツでは，例えば，サッカーやバスケット

ボールのプレー中にディフェンスを抜くために素

早い切り返し動作を行う場面がある。走っている

方向の動きを止めて，反対方向に身体を動かすに

は，非常に大きな力が必要となる。このとき動き

の速度に比例して，大きな力を発揮しなければな

らない。健康スポーツ分野の学生諸君であれば，

このことは体験的にも良く知っていることであろ図１．質量と重量の違い
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う。それでは力を地面に加えて方向を変えたとき

に，一体，身体はどんな運動を行っているのだろ

うか？

力とは物体の運動を変える働きをするものであ

る。すなわち，力は物体の速度を変えることがで

きるのである。これが加速度の法則（ニュートン

の第２法則）である。身体運動は力を作用させる

ことによって遂行され，力が作用しなければ運動

は生じないことになる。このニュートン力学は運

動を理解する上で非常に重要なので，講義では図

２のように紹介している。加速度の法則は，Ｆを

力，ｍを質量，ａを加速度とすると有名な次の式

で表される。

………a

すなわち，力の大きさは，質量と加速度の積で

ある。ここで加速度について説明しておく。加速

度とは，単位時間あたりに変化した速度のことで

あり，単位はメートル毎秒毎秒（m/s2）である。

物体が加速したり減速したりするということは，

ある一定の時間で物体の速度が変化したことを意

味する。a式にあるように力と加速度は比例関係

にある。速度が変化したということは，加速度が

生じたことになり，力が生じたことと同義になる。

ここで，切り替え動作の話に戻そう。体重70 kgf

のＢさんが，８m/sの速度で走り込んで，反対方

向へ６m/sで切り返したとする。このときＢさんは

地面を蹴ってブレーキをかけ，走り込んできた８

m/sの速度を０まで減速させる。さらに地面を蹴り

続けることで，反対方向へ身体を加速させ，最終

的に６m/sの速度で切り返していることになる。

このとき速度は，８＋６＝14 m/s変わったことに

なる。仮にこの動作を0.5秒間で行ったとすると，

１秒間当たりの速度の変化量は，28 m/s（14×

１／0.5＝28）になる。つまり，走り込んできた方

向と逆方向に力を加えることで，28 m/s2の加速度

を身体に加えたことになる。このとき地面に対し

て水平方向に加えた力の大きさは，Ｂさんの質量

が70 kgであることより，a式を用いて，Ｆ＝ma＝

70×28＝1960 Nと計算できる。言い換えれば，水

平方向に1960 Nの力の大きさで0.5秒間地面を蹴る

ことができれば，同じ動作ができることになる。

このように行う動作の様式が分かれば（キネマテ

ィクス的分析），そこに働いている力の大きさも分

かることになる（キネティクス的分析）。ある運動

を遂行するために，どんな力が働いているかを知

るということは，指導やトレーニングする際に非

常に重要なポイントである。これを健康分野に応

用すると，例えば，ある物体を持ち上げるときの

関節にかかる負担なども計算できる。このように

バイオメカニクス的な考え方が如何に健康スポー

ツ分野において大切であるか分かるであろう。

４．速度，距離，時間
力を作用させると速度の変化が起こり（加速度

が生じる），身体運動が行われる。そして，最終的

に身体運動のパフォーマンスを決定するのは，速

度ということになる。例えば，走ったり，泳いだ

りするときの身体の速度であったり，ボールを投

げたり，蹴ったりしたときの腕や脚のスイング速

度などがそれにあたる。速度とは，単位時間あた

りに進んだ距離のことであり，単位はメートル毎

秒（m/s）である。ｖを速度，ｄを距離，ｔを時間と

すると次の式で表される。

………s

スポーツ場面で慣習的に用いられる速度の単位

は，キロメートル毎時（km/h）やマイル毎時

（miles/h）であるが，正しくはメートル毎秒（m/s）

で表記する。これも国際単位系で定められたルー

ルである。なぜなら，通過時間や距離を算出する

際に都合がよいからである。例えば，野球の投球

図２．ニュートンの運動法則
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においてファストボールと言えば，球速150 km/h

以上のボールのことを言う。この150 km/hのファ

ストボールは，一体何秒でホームベースまで到達

するのだろうか？マウンドプレートからホームベ

ースまでの距離は18.4 mである。s式より，時間

を求めるには，距離を速度で除することになるが，

18.4 mを150 km/hで除したとしても何秒で到達す

るのかは分からない。やはり球速をキロメートル

毎時からメートル毎秒に直して単位を揃える必要

がある。150 km/hは，１時間に150 km進むことを

意味する。１時間は3600秒（60秒×60分）であり，

150 kmは150000 m（150×1000 m）であることから，

速度は150000／3600＝41.7 m/sとなる。これが分

かればしめたものでる。s式より到達時間は，

ｔ＝18.4／41.7＝0.44 sとなる。それでは球速120

km/hのボールはどうであろう？同じようなやり方

で計算すると，球速120 km/hのボールの速度は

33.3 m/sであり，0.55 sでホームベースに到達する。

２つの球速の時間差は0.11 sであり，如何にファ

ストボールが打ちにくいか理解できるであろう。

このように単位を国際単位系で統一することには

意味があり，数値を扱うときに単位が何であるか

はとても大切である。さらに速度は，運動量やエ

ネルギーにとっても重要であり，それらの値を求

めるときもメートル毎秒という単位で計算するこ

とになっている。

速さを競うスポーツ種目では，時間計測が必ず

行われる。なぜなら，s式を見れば分かるように

一定の距離を短い時間で到達する方が速いからで

ある。例えば100 m走などは，その典型と言える。

2008年北京オリンピックの男子100 m走でウサイ

ン・ボルト選手が９秒69という驚異的な記録で金

メダルを獲得した。図３には，そのときの10 mご

との通過タイムが示してある（The Science of

Sport, 2008）。講義では，学生諸君に10 mごとの

平均走速度を求めさせている。s式より速度は，

距離を時間で除すことで求められるので，10 m区

間を何秒で通過しているかを計算する必要があ

る。それぞれの区間の走時間は，Δtで示した通

りである。あとは10 mをΔtで除すことで，折れ

線グラフに示すような10 mごとの平均走速度を算

出することができる。算出した数値を見れば，人

類最速の走速度は12.20 m/sであることが明らかと

なる。ちなみにこれを時速に直すと43.9 km/hとい

うことになる。ボルト選手の記録が，いかに素晴

らしい記録であるのかが良く分かるであろう。さ

らにグラフを見てもらうと60 m地点まで速度が

徐々に大きくなり，60-80 mの区間は同じ，80-

100 mの区間で徐々に小さくなっていることが分

かる。つまり，60 m地点まで加速し，60-80 m区間

で速度を維持し，80-100 m区間で減速しているこ

とになる。ここで非常に重要なポイントは，100 m

走で60 m地点まで加速し，その後高いトップスピ

ードを維持しているという事実である。このこと

は10秒台で走るトップアスリートにしか為し得な

いことなのである。一般人ではせいぜい40 m地点

までしか加速することはできない（猪飼ら，1963）。

このように100 m走も区間ごとの通過時間を計測

することで，速く走るための特徴が浮き彫りにで

きるのである。

５．アルキメデスの原理
水泳を行うときは，水に浸かることになる。こ

のとき身体には必ず水圧がかかることになる（図

４）。この水圧の合成力を浮力という。水圧は水

深が深くなるほど大きくなるため，浮力は上向き

の力となる。この浮力の大きさは，自然科学にお

ける最古の法則であるアルキメデス原理によっ

て，「物体が押しのけた水の重さに等しい」とい

うことが証明されている。人類が発見した最初の

自然科学の法則をスポーツによって体験すること

ができるのである。アルキメデスの原理に従えば，

泳ぐときに浮こうと思ったら，身体をできるだけ

水中に浸からせることが重要であることが分かる。

図３．北京オリンピック男子100ｍ走の分析
（出所）写真cTelegraph Media Group Ltd.
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しかし，初心者の場合，呼吸の確保に意識が向き，

浮くために身体を持ち上げようとする。この動作

は，浮くためとは真反対の行為であり，実際に身

体は沈もう沈もうとすることになる。浮くために

は，身体の大部分をできるだけ水中に沈ませるこ

とがポイントとなる。したがって，初心者指導の

際には，どうしたら浮くのか，沈むのかというこ

とを水中で体感させることが重要となる。

健康づくりのための運動として，近年，国民の

健康志向の高まりとともに個人で主体的に実践で

きるものが選択されている（総務省，2009）。そ

の中でも水中運動は，とても人気の高い運動種目

である。このときも身体が水に浸かるため，水圧

の影響を受けて生理的には静脈還流が増大し，血

流が促進されることが分かっている（小野寺・宮

地，2003）。また，アルキメデスの原理により浮

力を受けるため，水中での体重は，水を押しのけ

た量の分だけ軽くなる。そのため，陸上運動より

も膝や腰に負担をかけずに有酸素運動を実施する

ことが可能となっている。水中運動をする際に最

も最適な深さは，剣状突起まで浸かる深さと言わ

れている（みぞおちのあたり，図５参照）。それ

では剣状突起の位置まで水に浸かると，体重は何

キログラム重になるのであろうか？浮力の影響で

軽くなるのは分かるが，実際に何キログラム重に

なるかは，水中で体重計に乗ってみる，もしくは

計算してみないと分からない。講義では，学生諸

君にアルキメデスの原理を用いて水中体重を計算

させている。まず，浮力は，押しのけた水の重さ

と等しく，水１リットル（1000 cm3）の重さは１

kgfである。したがって，水を何リットル押しの

けたのかが分かれば，浮力を求めることができる。

つまり，身体の体積について考える必要があり，

水に対する身体の比重（密度）が分かれば良いこ

とになる。仮に身体の比重が水よりも小さければ

浮き，大きければ沈むことなる。このように比重

を求めることが浮力にとって必須となる。

水中運動を楽しんでいるＣさんは，体重55 kgf

で体脂肪率が25％であったとする。このときの身

体密度（Ｄ）は，脂肪組織の比重を0.9，除脂肪組

織の比重を1.1とすると図５中に示した式で求める

ことができる。Ｃさんの体重，体脂肪率の数値を

式に代入すると，

であり，身体密度は1.05 g/cm3と計算される。つ

まり，比重は1.05ということになる。体重が55 kgf

であるので，身体が全て浸水したとき，押しのけ

ることのできる水の重さは，55／1.05＝52.4 kgfと

いうことになる。Ｃさんが水中運動を行うために

プールに入ったとき，ちょうど水深が剣状突起の

高さまであったとする。剣状突起の位置で身体の

70％が浸水することになるため，浮力は52.4×

0.7＝36.7 kgfとなる。したがって，求める水中体

重は，55－36.7＝18.3 kgfとなる。このように水中

での体重が，いかに軽くなるかということは，浮

力の影響を考えることで理解できるであろう。

図５．浮力を利用した水中運動

図４．アルキメデスの原理と浮力
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６．ピタゴラスの定理
地面を蹴って跳ぶときの跳躍距離は，地面を離

れる瞬間の初速度ベクトルによって決定される。

つまり，離地する際の身体重心の運動の方向とそ

の速さによって跳べる距離は決まり，脚が離れた

あとはジタバタしても距離は伸びないことを意味

する。この原則は，全てのスポーツ活動に当ては

まる。したがって，跳躍するために地面に対して

どのような蹴り方（力の伝え方）をしたかが最も

重要となるのである。それでは，新体力テストで

お馴染みの立ち幅跳びについて考えてみよう。図

６には，立ち幅跳びを行うときのキック力と初速

度についての説明を示している。このとき，Ｄさ

んの地面を蹴った力（Ｆ）は，作用－反作用の法

則により，地面から同じ大きさで反対方向の力

（地面反力）となって返ってくる。この地面反力

によって身体が前方へ跳び出すことになる。つま

り，キック力が大きければ大きいほど，地面から

の反発を受けて跳び出す力も大きくなる。では，

このキック力を求めるには，どうすれば良いのだ

ろうか？キック力を計測するとき，キックした方

向と同じ向きで力量計を設置できれば，その数値

を読み取ればよいことになる。しかし，実際には，

地面を蹴る力の方向がいつも同じになることはな

く，力の方向を瞬時に判定して計測することは極

めて困難な作業となる。したがって，通常は，フ

ォースプレートという３次元空間のｘ，ｙ，ｚ軸

方向の力を計測できる装置を用いて，キック力の

大きさと向き（ベクトル）を計算して出すという

ことをしている。講義では，２次元（平面）を考

えてキック力の算出を試みている。キック力の水

平成分をＦx，鉛直成分をＦyとすると，それらの

合力がキック力Ｆとなる。このときキック力Ｆの

大きさを出すためにピタゴラスの定理を用いるこ

とになる。ピタゴラスの定理とは，直角三角形の

３辺の長さの関係を表したもので，三角形の斜辺

をａ，それ他の辺をｂ，ｃとすると次の式が成り

立つことを言う。

………d

図６に示した矢印（ベクトル）の長さが，力の

大きさを表していることから，d式を使って矢印

Ｆの長さを計算することでキック力を求めること

ができる。Ｄさんが地面を蹴ったときの水平方向，

鉛直方向の力をフォースプレートで計測したと

き，それぞれＦx＝300N，Ｆy＝950Nであったと

すると，d式より，

となり，Ｆ＝996 Nであることが分かる。これと

同じ力が，地面から身体に働くため跳ぶことがで

きることになる。このとき，Ｄさんの体重とキッ

クしていた時間がわかれば，力積－運動量関係を

用いて，跳び出すときの初速度を求めることが可

能となる。このように実際の力の大きさは，水平

方向，鉛直方向の力を合成することで求めている

のである。この力の合成や分解は，身体運動をバ

イオメカニクス的に分析する際，必ず行う作業と

なる。したがって，ピタゴラスの定理や三角関数

は，非常に大切なのである。

７．エネルギー保存の法則
身体運動は，力を発揮することによって，身体

の動きを変えることで為される。一端，動き出し

た運動は，エネルギーを持っていると考えること

ができる。このエネルギーの総和は不変であり，

エネルギー保存の法則と呼ばれている。この法則

図６．立ち幅跳びの分析
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は，今日まで知られているあらゆる自然現象に当

てはまる法則である。力学的には運動エネルギー

（Ｅk）と位置エネルギー（Ｅp）の総和は一定で

あるということになる。すなわち運動していたも

のが速度０になったとき，運動中に加わった力が

０であれば，運動エネルギーは，全て位置エネル

ギーに変換されることになる。ここでｍを質量，

ｖを速度，ｇを重力加速度，ｈを高さとすると次

の式が成り立つ。

………f

この力学的エネルギー保存の法則は，跳んだり，

投げたりするスポーツ動作を理解するために応用

されている。なぜなら，跳んだ時の初速度が分か

れば，どの高さまで重心を上げられるのかを知る

ことができるし，逆に跳んだ高さが分かれば，跳

ぶ瞬間の初速度や地面に着地するときの落下速度

を知ることができるからである。講義では，跳ん

だときの最高到達点から，離地するときの初速度

と滞空時間を求めさせている（図７）。図７に示

したMJさんは，伝説的なバスケットボール・プレ

イヤーであり，体重97 kgfで垂直跳びが驚くべき

ことに122 cmである。このスーパージャンプをし

たときの運動はどうなっているのだろうか？離地

するときの位置エネルギーは０であり，運動エネ

ルギーが最大となる。最高到達点である122 cmの

位置エネルギーは最大であり，速度が０であるの

で運動エネルギーは０となる。fの式より，運動

エネルギーと位置エネルギーの総和は一定である

ため，

となり，求める初速度は4.89 m/sである。ここで

ｔを時間，ｖを速度，ｖ0を初速度，ｇを重力加速

度とする。上向きの初速度をプラスにすると，重

力加速度は反対向きなのでマイナスとなることか

ら，次の式が成り立つ。

………g

最高到達点での速度は０m/sであることから，

gの式より，

となる。したがって，離地してから最高到達まで

に要した時間は，0.499 sである。最高到達点から

着地までの時間は，丁度同じであることから，滞

空時間は，0.499×２＝0.998 sとなる。ちなみに垂

直跳び60 cmの場合の滞空時間は0.700 sとなる。

まさにMJさんのジャンプは，エアーと呼ぶに相

応しい滞空時間を誇っているのである。

講義では，トップアスリート達の動作を分析す

るとともに，学生諸君の憧れの的である彼ら（彼

女ら）の残した名言を紹介している。尊敬する人

の言葉であるため，これは学生諸君の受けが非常

に良い。図８には，MJさんの名言を示している。

「私は人生で何度も何度も失敗している。それが

成功した理由だ。」やはり，どんなに偉大な名選

手であっても，成功を収めるためには何事も挑戦

しないことには始まらない。学生諸君には，バイ

オメカニクス的な視点を養うために，運動そのも

のをイメージすること，間違いを恐れず計算に挑

んでくれることを期待している。

図７．垂直跳びの分析
（出所）写真cNational Basketball Association
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８．まとめ
体育・スポーツ・健康づくりの指導者を目指す

者は，実技ができるだけでなくバイオメカニクス

の知識も重要となる。なぜなら身体運動は，自然

科学の法則に従って行われているからである。本

稿では，バイオメカニクスの講義内容から，質量

と重さ，加速度と力，速度と時間の関係について

概説し，アルキメデスの原理，ピタゴラスの定理，

エネルギー保存の法則といった自然科学に基づ

き，実際のスポーツ場面での応用について解説を

加えた。講義を通して身体運動が「なるほど！」

そういう仕組みになっていたのかと理解できたな

ら，バイオメカニクスの面白さは倍増する。しか

し，理数系科目の苦手な学生諸君にとっては，身

体運動の仕組みを自然科学の法則を使って理解す

ることは困難なようである。したがって，高校ま

での「算数」「数学」「理科」といった理数系科目

を無意味だと思わずに，しっかりと学習しておく

ことが大切である。そうすれば，大学での専門科

目の理解度も高くなり，バイオメカニクスのよう

な理数系の勉強もスムーズに入っていけるであろ

う。さらに自分たちの体験してきたスポーツ動作

が，なぜできるのか常にイメージすることが大切

である。このイメージ能力が高い人は，身体運動

の仕組みを理解することに長けている。自然科学

の法則と身体運動のイメージがピタッと重なった

とき，「勘」は「確信」に変わるのである。

本稿で紹介した自然科学の法則は，高等学校１

年次までに学習する内容であり，それらの知識を

基礎として身体運動へ応用している。バイオメカ

ニクス的な着眼点は，自分たちの競技力向上に役

立つだけでなく，将来，指導者として選手，生徒，

クライアントに対して運動指導する際に非常に有

効となることは間違いない。指導者の的確なアド

バイスは，対象者の動作を見違えるように巧くさ

せ，人々にスポーツの楽しさを伝えることになる。

健康スポーツ領域で活躍することを目指す学生諸

君には，是非「知的なスポーツ指導者」となって

社会に貢献して欲しいと思う。
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