
安全・安心な環境を提供

環境面、身体面、心理面など
お互いを尊重し、公平さが実
現され、意図的な暴力がない
スポーツ環境を提供する。

3. 睡眠

成長ホルモンの分泌はノンレ
ム睡眠時に最も多く、この時
間帯に睡眠をとると、リカバ
リー効果がさらに高まります。

3. ケガの予防

体幹が弱い場合、バランスが
悪くなるために、パフォーマ
ンスが低下し、怪我をしやす
くなります。

深睡眠

成長ホルモンは深い睡眠時に分泌
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パフォーマンスの正体 ～コンディショニングと身体の使い方～
１１月２３日におばなざわ未来クラブ指導者研修会が実施されました。仙台大学体育学科准教授、体
育学科スポーツトレーナーコース教員をしている小勝健司氏に来ていただき、「パフォーマンスの正
体 ～コンディショニングと身体の使い方～」について講演をしていただきました。今回は、研修会
で学んだポイントをまとめていきます。

日本スポーツ協会が目指すグッドプレーヤー像は、「競技力向上より
もプレーヤーの自立や心の成長に重きをおいていること」、グッド
コーチ像は、「スポーツを安全に正しく、スポーツの楽しさ素晴らし
さを伝えること、プレーヤーの人間的成長を長期的視点で支援して
いくこと」を学びました。

体幹の役割

セーフスポーツの実現

日本スポーツ協会の目指す
公認スポーツ指導者

資質能力（思考・判断、態度・
行動、知識・技能）を身につ
けた者に対して認定している。

指導者

保護者 トレーナー
ドクターなど

プレーヤー
競技者
愛好家

プレーヤーズセンタード

ネットワークの中で互いが関
わりあって成長していくとい
う考え方。フラットで双方向
な関係性を重視する。

コーチの役割とは、競技力の向上
と安全・安心な環境をプレーヤー
に提供することである

1. リカバリー
（ケガの予防・疲労回復）
トレーニングと同等に重要と
なる。ストレッチや入浴をしっ
かりとすることでケガの予防
や疲労回復につながる。

2. 食事・栄養

食事には身体を【作る】【動か
す】【整える】役割があります。
バランス良く、3食しっかり
食べることが大切です。

1. 姿勢の安定

体幹が弱いと、動作中に不安定
な力の分散が起こり、関節や筋
肉に負担がかかってしまいま
す。 

2. 動作の補助

体幹がしっかり鍛えられてい
ることで、ランニングフォー
ムが安定し無駄のない走りが
できるようになります。

コンディショニング
の大切さ

セルフコンディショニングを日常
化することでパフォーマンスの向
上や傷害予防につながる

ケガの予防 疲労回復

体のセルフケア

接触 疲労蓄積

スポーツのケガ

予防可能

朝食

昼食

夕食

体を目覚めさせ、一日の活動
の準備をするための食事

午後からの活動のための栄養
補給のための食事

一日の疲労回復、明日へ備え
るための食事

スポーツの動作において手足を正
しく機能的に動かすためには、支
点となる体幹部の役割が大切
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