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うに細かい部分を捨て去って抽象化した図を描

いてみることはよくやる方法です。そして問題

を簡単な形にもっていく訓練をすると、問題を

早く解決する能力を養うことができます。講演

では「よのなか」に活かされている数学のお話

に終始しました。「生活に役立っ数学豆知識」

よりも「生活に役立つ、数学的考え方」に興味

を持って頂くことに重点を置きました。「もの

ごとを論理的に、自由に考える」ことで「よの

なか」に数学を活かして頂けたらと思っていま

す。     (平成15年11月22日開催)

第14話現場に生かす
      スポーツ科学

奥 本 正(健康科学研究室)

 20世紀後半からスポーツ指導の現場に科学

な分析に基づく研究成果が取り入れられ、ス

ポーツ科学の発展が競技力向上に大きく貢献し

てきた。しかし、現場の選手・指導者が求める

ものと研究者が提供する研究成果(理論)が一

致しないことも少なくなく、現場と理論との間

には依然ギャップが存在する。その理由のひと

つとして、スポーツ科学者が科学者の言葉でス

ポーツ現象を理論化しようとした点が上げられ

る。それらの成果は必ずしも現場の求めるもの

とは異なっていた。そこで本講座では、研究者

でもありまた同時に現場の指導者でもある演者

が、どのようにスポーツ科学の成果や考え方を

現場の指導に役立てているかを具体的な例を挙

げて紹介した。

1. スポーツ科学の利用手順

 我々が実際の指導においてスポーツ科学を取

り入れる順序として、1)体力測定による現状

把握、2)分析、3)トレーニングの実施、4)

再評価といった手順で行っている。具体的に

は、1)選手の一般的・専門的体力測定を行い、

選手個々の体力レベルを把握するとともに、

トップレベルの選手のものと比較する。2)得

られた結果に基づいて、競技力を制限する因子

を明らかにし、トレーニング内容の検討を行

う。3)トレーニングを実行する。4)トレーニ

ングの再評価を行う。この過程を繰り返し、競

技力の向上を目指している。

2. スポーツ科学を用いた実際例  本学女子

  駅伝部の場合

 本学女子駅伝部では現場への科学的サポー

トとして、以下のようなことを行っている。

1)体力測定とトレーニング強度の設定:運動

中の血中乳酸濃度を測定し、個人にあったト

レーニング強度の決定、2)体調管理:定期的

な体重、体脂肪率の測定と簡易血液検査、心理

検査を行い、選手の心身の疲労度や貧血の

チェック、等の測定を定期的に行っている。こ

のような測定を行う場合、なるべく簡単に測定

ができること、選手に測定の意味を理解させる

こと、定期的に継続して測定を行うことなどが

重要であると思われる。

 我々の指導は全て理論的な方法に基づいてい

る訳ではなく、時には経験的な指導も行ってい

る。指導を行う際、科学的な理論に振り回され

ることなく、選手の意識、状況を判断して、そ

のときに最もよいと思われる指導法を選択して

いくことが大切である。しかしその判断が非常

に難しく、指導をしているのが現状である。

         (平成15年12月6日開催)


