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はじめに

　地上最大のイベントとしてのオリンピック・パラ

リンピック大会への社会的関心は、2 度目の東京開

催 (2020) も決まり、かってないほどの高まりを見

せている。すべての選手・コーチらは、オリンピッ

クや世界選手権大会を最高の晴れ舞台とみなし、ト

レーニングのみならず全生活を傾注して代表選手の

座の獲得と共に、本舞台での最高業績の達成を目指

している。スポーツトレーニングはそのための多面

的な準備過程とみなされている。具体的には、一連

の選抜大会を通じ、更に本大会に向かって、個々の

競技力を最高度に高める「向上性（伸び代）」と共

に、そうした大会での失敗を最小限に留める高度な

「安定性（歩留り）」を獲得するための準備過程でも

ある。しかし、目標とされるこれら２つは、論理的

にも同時に成立しえない相互排他的なトレードオフ

関係にある。この理由は、「向上」にはある種の変

化や革新が求められる反面、「安定」には変化の抑制、

即ち一定状態の維持や定常（固定）性が求められる

ためである。こうした関係は、選手としての多年時

のライフサイクルと共に、標準的にはそれぞれ年お

よび月周期に相当するマクロおよび、メゾ周期を更

新することで達成される。

　一方、こうした最重要試合の本舞台では、誰もが

最高業績の達成を願い、期待することから、巷に溢

れるのはピーク（又はトップ）パフォーマンスやら、

ピーキング、トップ（又はベスト）コンディショ

ン、もしくはトップフォーム等の魅力的なコピーで

ある。これらは、Mатвеев ЛП (1965/1977)（以

下、英語は Matveyev LP 1981; 独語は Matwejew LP 

1972/1981; 日本語表記名はマトベーエフ 1976 ま

たはマトヴェイエフ 1985）の先駆的研究に由来し、

今日の世界標準モデルとされるスポーツトレーニン

グの「期分け」論を連想させる。しかし、誰もが最

高業績の獲得を目指し、全力発揮で臨む主要試合で

の競技パフォーマンス（出力）の実際は、一定の歩

留りでの「安定性」の指標による評価が相応しい極

めて確率的な現象である。従って、これらの名称は、

期待や願望を含意する魅力的な表現ではあるが、競

技パフォーマンスの実態としての確率的存在を表わ

すものではない。むしろ、そのように誇張すること

によって、選手らに余計な心的ストレス過剰を生み

出す可能性も無視できない。

　本稿では、トレーニング論の立場から、競技パ

フォーマンスを生み出す母体としての「競技的状態 

sport-form」と命名された基本概念と共に、トレー

ニング構成の原理としての「期分け論」の動向と背

景を概説する。

期分け論誕生の背景

　今日の国際的な標準モデルとされるトレーニング

構成の原理を導出した、マトベーエフが命名した「期

分け論」の革新性は、それまでの季節・気候的条件、

試合日程、トレーニング計画、トレーニング課題等

を期分けの原因とみなしてきた古典的概念から脱皮

し、それらを期分けの重要な条件ではあるが、本質

的な原因ではないとの逆転の発想に立ったことにあ

る (図 1)。

　選手が試合に出て高度な競技パフォーマンスを生

み出すには、適切なトレーニングを通じて諸々の要

素を変化（発達・改善）させ、競技的発達の新しい

段階毎に到達する最高の力を備え、高度に安定化さ

れた状態を獲得し、一定レベルに維持される必要が

あるとして、その新しい実践的な概念を「競技的状

態 (sport-form)」と命名した。この競技的状態は、

「形成－維持－消失」という一連の発達周期特性を

有し、その周期構造を更新することによってのみ競

技パフォーマンスの相補的な向上性と安定性が補償

され得るとして、トレーニング構成の原理に関する

仮説モデルを提示した。また、トレーニング期分け
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の本質的原因は、この競技パフォーマンスを生み出

す母体としての競技的状態の発達周期特性にあると

みなしたことに始まる。

　この研究の経緯と背景には、旧ソ連での原著初

版「スポーツトレーニングにおける期分けの諸問

題」(Mатвеев, 1965) に詳しい。しかし、東西冷

戦時代にあって、西側諸国（特に英語圏）へのロ

シア語原著初版からの正確かつ直接的な翻訳・伝

播はなされず、間接的かつ断片的な紹介や解釈に

よって広まった。因みに、peaking や top-form ま

たは top-condition なる表現は、オリンピック・

ミュンヘン大会の翌年に発表されたマトベーエフ

研究の追試として、オリンピック年での本大会出

場選手らの競技パフォーマンスの動態を扱った英

訳論文タイトル”Periodization, or peaking at 

the right time” (Krüger, 1973) に使われたのが

最初である ( 村木 , 1994)。因みに、その独語原

題は、「オリンピック年における陸上競技の期分け

と選手選考 (Periodisierung und Selektion der 

Leichtathleten in Olympiajahre)」である。

　その後、マトベーエフの期分け論は、旧ソ連東欧

諸国のコーチ養成学部での種目横断的な専門科目の

「一般スポーツトレーニング原論」(Mатвеев, 1977; 

Matwejew, 1981; Matvejev, 1981) として発展。東

独でも同様の出版がなされた (Harre, 1979)。オリ

ンピックや世界選手権で示された圧倒的なメダル

獲得実績を背景に、旧ソ連の開放政策の先駆けと

して国内で英訳出版されて西側欧米諸国へも頒布

され、急速に広まった (Matveyev, 1981; Harre, 

1982; マトヴェイエフ , 1985)。また、ロス五輪

を契機に、旧ソ連東欧諸国からの西側諸国への移

住者らによる類似書籍の刊行も重なった (Bompa, 

1983/1994/1999)。更に、1980-90 年代の北欧を中

心に、食事面での glycogen-loading とトレーニン

グ負荷の漸減プログラムとを連携させた tapering 

program での持久系種目でのパフォーマンス効果の

実証研究等によって、トレーニング構成の原理とし

ての期分け論への関心が高まった。しかし、いずれ

もそれらのタイトルがキャッチコピー的に先行し、

競技パフォーマンスの実態に基づいて客観的合理性

が論じられたものとは言い難い。しかし、その後相

次いで出版された各種の英文タイトルでは好んで

peaking や top-form または top-condition なる表

現が使用され、実践現場でも日常的に使用され、い

つの間にか定着したのが現状である。また、日本で

は近年、「期分け」なる語が「ペ（ピ）リオダイゼーショ

ン」としてカタカナ語化され、最新のトレーニング

理論もどきに論じられ、再流行の兆しも感じられる

(村木 , 1999/2002/2008/2009; Rowbottom, 2000)。

　マトベーエフが当初、「競技的状態」の唯一の総

合評価指標として用いたのは、陸上競技、水泳、重

量挙げ、自転車、スケート等々の客観的計測競技種

目の競技記録で、個々の選手の年間平均記録を上

回った期間を競技的状態にあるとみなした。その結

果、年間記録の分布状態から、それぞれ 1 山型、2

山型、多山型、そして分離 2山型の 4つの代表的タ

イプが類別され ( 図 2)、一定の種目特性との関連

性（持久系のローパワー種目では 1山型への偏在と

スピード筋力系のハイパワー種目での一山型以外へ

の可能性もあること）が示された。しかし、それら

1 2

2

図 1 期分けの本質的な原因と条件―古典的発想か

らの脱皮：従来からの期分けの原因と考えら

れてきたトレーニング課題、発達段階や計画、

試合日程、季節気候的条件等は、重要な条件

ではあるが本質的な原因ではないとして、競

技的状態 (SF) の発達周期特性を期分けの本

質的原因とみなす。

図 2 年周期の記録変動の主なタイプと競技的

状態の発達段階との関係 (M атвеев 

1965:49)。 初期の指標は年間記録の平均値

を 100％として、それを上回った期間を指す。

 Ⅰ : 形成段階（準備期）、Ⅱ : 維持段階（試

合期）、Ⅲ :一時的消失段階（移行期）
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は競技的状態の発達周期特性を裏付けるもので、特

定の最重要試合へのピンポイントでのピーキング問

題を扱ったものではなく、オリンピックや世界選手

権大会等の最重要試合での自己記録の更新確率は

30％未満にとどまるとの見解が残されている。これ

らの分析と評価指標は、今から半世紀も前の選手を

対象にしたものである。その後の 20 年間に急成長

を遂げ、プロ選手としてフルタイムで活動するに

到ったオリンピックや世界選手権大会への参加選手

レベルでの競技パフォーマンスの実態を確認してお

く必要がある。 

競技的状態の指標―向上性（伸び代）と安定性（歩

留り）

　客観的計測スポーツとしての陸上競技での競技パ

フォーマンスの「向上性」は、選手の年間最高記録

をその代表的指標とする年次推移として極めて明示

的に扱うことが出来る。その一般的傾向は、緩やか

なＳ字状曲線で知られる成長曲線の後半部分に相当

し、初期の発達段階ほど年間成長率は大きく、生涯

最高記録達成年に近づくにつれて急速に縮小し、い

ずれはゼロ成長の維持もしくはマイナス成長に転じ

る。生涯最高記録を基準 (100％ ) とする相対成長

でみると、種目間の違いもあるが、最初の記録か

ら概ね 10 ～ 40％の「伸び代」を持っている。こう

した「伸び代」は、奇しくも世界記録の推移とし

てみた種目毎の系統発生的な伸び代との類似性も

高い。男子の伸び代は、総てのトラック種目が +10

～ 15％、棒高跳を除く総ての跳躍と混成競技種目

では 20 ～ 25％、そして残りの棒高跳を含む総ての

投擲種目では 40 ～ 45％に相当する。この他、より

短期的な指標としては、開幕直後からシーズンベス

ト記録迄の比、もしくは対前年比（または前年まで

の対自己最高記録比）および対世界記録比なども使

われる。一方、「安定性」の代表的指標には、年間

もしくは当該シーズンでの試合記録のばらつきの度

合い (偏差 )によって評価され、個人間もしくは種

目間の比較にはスケールの影響を排除した平均値と

標準偏差から算出される変動係数（Coeffi cient of 

Variation: CV) を用いる。この他、年間平均記録

等の一定の記録水準を超えた達成回数基準、密度基

準（記録間の平均的時間間隔）および持続性基準な

どが用いられる。

　発達過程において、両者は相反的な trade-off 関

係を有し、初期ほど伸び代は大きい反面、歩留りは

悪く、安定性を欠く。いわば、安定性は伸び代を犠

牲に獲得されるものでもある。こうした意味から、

成熟段階に達した上級者での真の困難性は（マンネ

リ化を避けた安定性の維持自体もさることながら）、

伸び代を代償に獲得した安定性を如何に打破し得る

のかという、いわば革新的な「創造的破壊」への挑

戦にあると言えよう。しかし、両者は単なる相反的

な直線関係ではなく、基本的には年間を通じた適切

な（試合自体も含む）トレーニングによって導かれ

る選手の競技的状態の「形成－維持－消失」という

サイクリックな波状的かつ確率的な現象である。

　図 3は、期分け論が目指した競技的状態の「形成

－維持－消失」の発達周期と共に、それに合致した

トレーニングの期分けを複数年に渡って模式的に示

している。図の上段には、試合期での試合結果 (記

録 )の波状的推移（細い波線）と共に、その振れ幅

が「歩留まり」の目安として描かれている。また、

競技的状態の一時的消失後、次の周期で描かれた記

録変動幅との傾斜は「向上性」を意味する。発達段

階にある若いジュニア選手ほど、向上性を示す線分

の勾配は右肩上がりが顕著で、成熟段階に達したベ

テラン選手ほどその勾配は 0もしくはマイナスに転

ずる。

　マトベーエフが当初用いたこの評価指標は、個人

間ならびに複数年の記録変動状態を比較するため

に、当該周期での年間最高記録（SB: season-best）

を 100 とする際の年平均記録を基準として、それを

上回った期間を競技的状態にある「維持」期間と

みなした。しかし、競技パフォーマンスの向上性

も加味するには、前年度までの自己最高記録（PB: 

personal-best）を基準にする相対評価も必要とな

る。また、最高記録の達成を目指す実際の競技的関

心からも、後者の指標が重視されるのは当然である。

こうした指標は試合と共に存在し、最近では ｢ピー

図 3 競技的状態 (sport-form) の周期的発達特性

と各段階に対応するトレーニングの期分け：

競技的状態は、向上性（伸び代）とのトレー

ドオフ関係にある一定水準での安定性（歩留

り）の範囲内にある確率的存在である（≠ピー

キング）。
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キング ｣の名のもとに、人々はオリンピック大会等

の最重要試合での自己最高記録の達成を目指すが、

実際の達成確率は現在もなお半世紀前と同じ 30％

未満にとどまっている。

　今日のグローバルな地球規模での南北両半球に

跨っての転戦もしくは室内試合を利用すれば、古典

的な季節外れであっても年中試合参加は可能であ

る。しかし、実際には、競技的状態の形成段階およ

び一時的消失段階での試合参加はモチベーション的

にも一種の破壊試験的な危険性を伴う。また、室内

試合は参加規模からしても極めて限定的で、高度な

安定性と持続可能な向上性の維持のためには、十分

な充電期間が設けられた年 1周期制が今日なお国際

的な標準理論として支持されている。

　向上性の維持は、発達段階にあるジュニア選手と

は異なり、達成段階に到達したシニア選手ほど著し

く困難になる反面、記録の安定性は高まる。このた

め、シニア選手が真に直面する課題は、逆説的な意

味でも、変化を生み出すための安定性の打破が不可

欠となる。したがって、この実現は、高度な安定性

の一時的消失と形成段階での安定性の打破による再

形成、もしくは抜本的な長期のリフォームによって

更新される必要がある。

相対達成度から見た種目特性とピーキングの虚像

　競技的状態の評価指標は当初、客観的計測種目に

おける試合記録の年間平均記録を 100 として、そ

れを上回った期間を目安に用いていた (Mатвеев, 

1965)。その後、この指標は、トップレベル中長距

離走者を対象とした競技パフォーマンスの動態に関

する研究から、当該シーズンにおけるシーズンベス

ト記録を基準 (100％ ) とする偏差についての累積

度数分布から検討し、これらの種目への競技的状態

の新たな判定基準ゾーンにはシーズンベストの－

2％を提案し (Mатвеев, 1974)、種目特性に応じた

設定の重要性を示唆した。ちなみにこの－ 2％ゾー

ンには、全対象者の約 60％が含まれる。しかし、

これらの指標は年間平均記録もしくはシーズンベス

ト記録を基準にしたもので、いずれも当該シーズン

終了後の事後的な評価である。しかも、個々の選手

の自己記録に対する相対値である達成度からみた検

討は、唯一「自己記録の更新確立は全ての種目を通

じて 30％を超えるものではなかった」(Mатвеев, 

1965) との記述があるのみで、具体的な検証報告は

参考文献も該当せず見出せていない。また、新たに

提案されたシーズンベストの－ 2％とする判定基準

ゾーンは、異なる運動形態と競技形式を持つフィー

ルド競技の種目特性への考慮はなされてはいない。

　総てのトラック及び道路競技種目では、他律的な

一斉スタートで開始され、直接競争の形式でタイム

を競い合う。他方、跳躍と投てき種目からなるフィー

ルド競技は、個々の選手が自律的に試技を開始し、

一定のルールに沿って重ねられた試技の最高記録に

よって順位が決定され、間接的な競争形式で競われ

る技術性の高い種目でもある。系統発生的な意味で

のこれら異なる競技間での発達特性の差異は極めて

大きい（村木 , 1994:15-17）。したがって、競技的

状態の判定指標として、一定の相対達成度を一律に

設定するのは相応しい対応とはいえない。その理由

は、公正な評価基準ではないと共に、種目によって

は（特に技術性の高いフィールド種目では）余計な

心的ストレスを生み出し、競技パフォーマンスにも

悪影響を及ぼしかねないためである。

　そこで筆者らは、高度化した競技記録のより最近

の国際的なトップレベル選手を対象に、異なる競技

部門間での同様な年間記録分布の再検討を行った

（藤川ら , 2007）。図 4 は、前述した国際的なトッ

プレベル選手（スプリンターとジャンパー）らの最

近 6年間 (2000-05) の全活動記録から得られた、前

年度までの自己記録に対する達成度（横軸％）に関

する度数分布（右縦軸）と累積度数分布（左縦軸）

を表わしている。

　走種目と跳躍種目それぞれの群内での異なる年次

（例えば、対象データに含まれる 2 度のオリンピッ

ク年の特異性―自己記録の更新確立および平均値の

上昇等）での違いは全く見られず、同一集団として

扱っている。しかし、両群間には分布と平均値とも

図 4 世界年次 10 傑選手（スプリントおよび跳躍

種目の全ての年間試合記録の分布（2000-05

年）：前年度までの自己最高記録に対する相

対値差分（％）の度数分布と累積度数分布
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に顕著な違いが見られ、同一集団として扱うことは

出来ないので、それぞれに異なる評価基準を設ける

べきであるのは明らかである。ちなみに、40 年ほ

ど前に査定された中距離種目のデータから設定され

た－ 2％水準での累積度数で占める割合は約 80％で

あったので、それに相当するレベルでの相対達成度

をそれぞれの累積度数分布から推定すると、スプリ

ントおよび跳躍種目でそれぞれ -2％および -4％に

相当する。

　これらのデータは、対象選手らの年間における自

己記録更新の確率分布を直接描写したものではない

が、誰もが最大目標とする最重要試合での確率分布

の普遍性は（種目特性はあるものの）、「ピーキン

グ」と称する意味とは異なる現象であり、一定範囲

内での安定性の指標としての「歩留まり」的評価に

相応しい現象であることを示唆している。換言すれ

ば、成熟段階にあるトップレベルでの最重要試合の

パフォーマンスは、種目特性に応じた自己記録に対

する達成度のマイナス数％以内であれば「上出来」

で、その逆のプラス数％をマークするチャンスも同

等の確率として在り得る。また、実際のファイナリ

ストになるための入賞記録の分布も僅か数％未満の

範囲内に留まっており、「勝負は時の運」とは、謙

虚でかつ正鵠を得た表現といえる。他方、最重要試

合でのそうした範囲を逸脱した結果が得られた場合

には、その背後に何がしかの特異な現象、例えば大

幅なマイナスの場合は身体的もしくは心的トラブル

（故障やあがり）、逆に大幅なプラスの際はドーピン

グ違反等の可能性すら憂慮され得る。しかし、個体

発生上の「歩留り」と「伸び代」の間には、特に発

達段階にある若いジュニア選手ほど顕著なトレード

オフ関係にあり（伸び代が大きいほど歩留りは悪

い）、達成段階にあるシニア選手とは区別して扱う

必要がある。

　図 5は、誰もが最高業績の達成を目標に代表を目

指し、4 年に 1 度の最重要試合でもあるオリンピッ

ク大会での陸上競技の達成度の累積度数分布を競技

部門別に示している ( 村木 , 1989/1994)。対象は、

オリンピック大会での陸上競技への全出場者で、エ

ントリー時の自己最高記録を 100 として本大会での

個々の競技記録を相対値とする差分を横軸にプロッ

トした競技部門別の全選手を 100 とする相対度数分

布を示している。

　全ての走種目でのトラック競技 ( マラソンを含

む )は同一集団とみなされ共通の判定基準を適用し

得るが、跳躍及び投擲種目のフィールド競技との間

には種目特性による顕著な違いが示され、それぞれ

に相応しい評価基準の設定が必要なことは明らかで

ある。また、そこでの自己最高記録の更新確率は

「30％を越えるものではない」(Mатвеев, 1965) と

する当時の結果とも概ね一致している。しかし、競

技間には顕著な有意差が認められ、全てのトラッ

ク競技で 35％＞跳躍競技で約 20％＞投擲競技で約

10％の順に顕著に低下した。奇しくもこの関係は、

公式種目としての男子の世界記録の系統発生的な発

達過程での初期から今日までの「伸び代」の大きさ

と順序（トラック種目 10-15％＜跳躍種目 20％＜投

擲種目 40-45％）とは相反的な関係が見られる。こ

のことはまた、個体発生的な個々の選手の自己記録

の年次相対記録推移でも類似の関係が見出され、「伸

び代」（向上性）と「歩留り」（安定性）とがトレー

ドオフ関係にあることを示唆している。

　こうした現象は、傑出したトップアスリートらの

多年次にわたる個々の経年的推移から確認し得る。

以下の図は、それぞれ三段跳世界記録保持者でオリ

ンピック（2000）及び世界選手権大会（1995/2001）

の優勝者でもあるエドワーズ選手の、年次最高記録

と変動係数の推移（図 6）と、成熟段階（25 ～ 37 才：

1991 ～ 2003 年）における年間記録変動を毎年の平

均記録を 100 とする年毎の相対記録の差分を重ね合

わせた結果である（図 7）。

　成熟段階に達したトップレベル選手らによる競技

パフォーマンスのこうした確率的現象については、

メダル獲得もしくは記録更新を「結果を出した証」

としてひたすら勝者のピーキング虚像を賛美誇張す

るメディア的扱いでの皮相（かつ悲壮）的表現とは

一線を画した対応が求められる。

図 5 オリンピック大会（1984/2004）陸上競技で

の相対達成度（エントリー時の自己最高記録

との差分％）の累積度数分布：トラック競技

とフィールド競技間での種目特性は顕著！
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トレーニング計画（構成）と分析

　競技パフォーマンスの発現状況は、これまで述べ

たように、競技的状態の発達周期特性に則して、そ

の維持段階における一定の枠内での試合を通じて観

測（計測）され、種目特性ならびに選手の発達段階

に応じた達成度の確率分布として示される。トレー

ニング構成の原理の確立を目指す期分け論の形成過

程では、選手が試合パフォーマンスを生み出す母体

としての競技的状態という新たな概念を設け、その

発達周期性という客観的合理性を生み出すため基本

的な年間トレーニングでの構造モデルを仮説に、旧

ソ連国家選手レベルでの陸上競技、重量挙げ、自転

車、スケート、ボート等の客観的計測競技種目を対

象に実証的研究が重ねられた。

　図 8はこの年間周期での基本構造モデルを示して

いる (Mатвеев 1965:110,112)。ここでは、期分け

論の全景描写のため、年間（大＝マクロ）周期での

トレーニング負荷の量と強度の両面での波状的変化

を、運動タイプ別に表示された原図 20(Mатвеев 

1965:112) をベースに、下段にはそうした波状的変

化の重ね合わせ元となる週間相当の小周期（棒グラ

フ）と月間相当の中周期レベルでの波状変化を原図

15(Mатвеев 1965:110) から挿入して合成したもの

図 6 J. Edwards（三段跳世界記録保持者、2000 OG、1995/2001 WC 覇者）の年次最高記録と変動係数 (C.V.)

の推移：縦軸は生涯最高記録を100とする相対記録(左％)とC.V.(右)、横軸は西暦(下段)、年令(中

段 )及び年間試合数 (上段 )

図 7 J. Edwards の成熟段階 (25-37 才：1991-2003) における年間記録変動の重ね合わせ結果：横軸は年間

の 365 日、縦軸は毎年の平均記録を 100 とする年毎の相対記録の差分（中央が± 0値）
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である。また、上段には、競技的状態の「形成 -維

持 -消失」の発達周期経過を示す傾向線（点線）と

維持（試合）期での試合（♦）とその記録変動（波線）

および記録の「歩留まり」ゾーンを示す上下の細線

については筆者 (村木 )が追加した。

　年周期レベルでの大きな波形では、それぞれの運

動タイプ毎（一般的、専門的、試合的運動）の負荷

の二面性を、強度（上段：A）と量（下段：B）の指

標として、年間でのそれぞれの最大値を 100 とする

位相的推移が示されている。また下段にはメゾ周期

（波状グラフ）とミクロ周期（棒グラフ）での量と

強度との位相関係が示されている。なお、横軸は年

間の各月と標準的期分け区分が、縦軸は年間負荷変

動での月間最大の量と強度をそれぞれ 100 とする相

対値 (％ ) を示している。横軸は、年間の 12 カ月

（月順は日本の期分けの現状を考慮して 12 月始まり

とした）、期分けの各段階と期である。図示された

標準モデルが対象としたのは、基本的に導入および

発達段階を終え、達成および維持段階にあるトップ

レベルの成人競技者である。この図の基本形は、半

世紀ほど前に提示されたものとはいえ、「期分け論」

の基本理念と理論体系のすべてが凝縮されている点

で、今なお唯一の統合（標準）モデルとしての意義

と価値あるものと思われる。

　「期分け論」はまた、トレーニング構成（計画）

の原理である共に、実行されたトレーニングの結果

の記録と分析（検証）にも好都合であることが望ま

しい。両者が常に理論と実践との間の客観的合理性

を高め続ける両輪関係にある限り、不要な偏見も排

除され、自由な創造的進化の可能性も高まり、最高

業績の持続的成長も可能となる筈である。

改めてこの図を眺めてみよう。

　この基本モデルの描写に際しては、相互に関連し

合う以下の 6つの主要原理が仮説として準備されて

いる。それらは、①最大業績達成への最高指向性、

②基本的トレーニング手段としての運動の一般性・

専門性の相互関係、③負荷と回復の組織的変化によ

る連続性、④負荷と課題の漸進性、⑤負荷の量と強

度の二面性、⑥トレーニング過程の周期的発達特性

である（但し、①は多年時のライフサイクルレベル

での超マクロ構造として適応）。ここでは、コーチ

ング（トレーニング指導）面での教育学的なより上

位のトレーニング原則（例えば、個別性、自覚性、

主体性、自主性、視覚性等の教育学的な原理等）は

背後に配置される。

　これらの変化は、実践的には日々のトレーニング

課業の結果が重ね合わさり、（±両面の）累積効果

として、大中小の 3つの周波に区分される。それら

は標準的には、ライフサイクルや多年時での超マク

ロ、年間レベルでのマクロ周期、月間レベルでのメ

ゾ周期、そして週間レベルでのミクロ周期に相当す

る。これらの背後には、人間の生物学的な絶えざる

同化および異化作用として、組織器官毎に異なる再

生機能の位相性も反映されることになる―例えば、

神経系および筋肥大については 1ヶ月程度の比較的

短期間で、骨や靭帯および持久系に関わる毛細血管

の発達 ･再生についてはより長期な 3ヶ月から半年

またはそれ以上の時間が必要なように。

　その根底には、「総てのカギは運動にある」とす

るトレーニング論上の前提的命題を理解しておく必

要がある。それには（実践的には極めて当然のこと

であるが）、基本的なトレーニング手段としての運

動はすべて、個々の選手が専門とする種目の試合運

動を基準に、その基本的形態と機能の両面での相対

的な類縁関係から体系的に仕分けされ、一般性・専

門性の統一原理への対応関係が検討される必要があ

る。種目横断的な大枠での仕分けは、試合的運動 1、

専門的運動 2、一般的運動 3 の３つである。これら

の関係性を「相対的」と定義する理由は、対象とす

図 8 基本的トレーニング手段としてのタイプ別

（一般的、専門的および試合的）運動のマク

ロ周期における量と強度の二面性：最下段の

中型の波はメゾ周期レベルでの量と強度の負

荷変動モデル（但し、棒グラフはミクロ周

期）。マトベーエフの原著図 15/20 (Mатвее

в 1965:110,112) をもとに、村木作図。
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1 試合的運動：統一的な試合で使われる運動で、試合条件がモデル化されたもの（本来的試合とは区別する）。 
2 専門的運動：試合運動の専門的要素、部分、局面、運動形態や機能が本質的に類似するもの。
3 一般的運動：上記以外の多様な運動総てで、①専門種目の技術的・戦術的技能の発達の前提条件の発達形成、②全体的作業
能力の水準を高め維持する体力的前提条件の獲得、③回復過程の促進やトレーニングの単調さを破る精神的・情緒的な前提
の獲得形成に用いられる。

4 トレーニング手段 (training means)：スポーツトレーニングにおける基本的な手段としての運動 (exercises) を指し、専
門種目の試合運動を基準に全般的な発達促進のための一般的運動、専門的および試合的な発達促進のための専門的運動と試
合的運動とに分けられる。注）一般には、種々のトレーニング法を行なう際に用いられる全ての援助・幇助手段をさす場合
が多いので要注意！

5 トレーニング方法 (training method)：トレーニング手段（運動）を遂行する際の反復形式を指す（例：持続法、量的およ
び強度的インターバル法、反復法等の他、そうした際の外部刺激としての競争要因を付加する際の競争法、異なる運動の組
合せ方を示す際のランダム法、ブロック法、セットおよびピラミッド法、サーキット法等が区別される）。

6 トレーニング種類 (training category or type)：体力、技術や戦術、またそれらの部分構成要因のような複合したスポー
ツ達成要因に関連したトレーニング目標に方向づけられたものを、それぞれ休カトレーニング、技術トレーニング、戦術ト
レーニングと称する。

る専門種目が異なれば、運動の一般性・専門性の類

縁的仕分け関係も逆転するためである。また、個々

の運動自体は当然のことながら不変的な固定したも

のではなく、コーチ・選手らの発明および伝承（継

承）技能であり絶えず変化する。従って、運動分類

の際には、連続的に変化させれば同じ形になるもの

を区別せず、同じ形（同類）として理解するような

トポロジー（位相幾何学）的発想での理解が重要に

なるであろう。

　個々の運動は基本的なトレーニング「手段」とし

て、その反復の仕方、すなわち「方法」によって、

その運動の負荷の量と強度の二面性が規定され、必

然的に主要なトレーニング「課題」への指 (志 )向

性も規定されることになる。図9は、このような日々

のトレーニング課業での実際の遂行レベルでの基本

的「手段」4 としての運動と、それらを繰り返し反

復する「方法」5 およびそうした活動を通じて目指

し獲得される「課題・目的」6 とが相互規定し合う

関係を描写している（村木 1994, 1999）。

　運動は常に不可分な全体として存在するが、観察

する際には、技術面（戦術面を含む）と体力面との

二つの側面が区別され、心的側面は常に両者に作用

する。それらは観察者の意図と観察装置に依存し、

観測されるそれぞれの側面的かつ要素的な描写もし

くは観察結果に過ぎず、不可分な全体としての運動

そのものを示すものではない。とはいえ、運動と競

技パフォーマンスの体力面の諸要素は技術面に比べ

､ 客観的な観察や計測が比較的容易でかつ明示的で

あることから、常に研究対象の中心として扱われて

きた。しかし、その反面、技術面の問題や課題およ

び体力面との統一問題には触れられてこなかった。

　トレーニングの基本的手段としての運動は、波動

と粒子の二重性（相補性）を有する光になぞらえ、

左端の陰陽太極図を光源に見立てている。全ての運

動は、体力と技術の相補的な 2つの側面を有し、心

的側面はそれら両面を束ねる「箍（たが）」として

作用することから、両者を統合する外輪になぞらえ

ている。光源から発せられた光は電磁波として、プ

リズムを介して特有の有視界領域のスペクトルが明

示されるように、トレーニングでは同一の運動を用

いても、その反復の仕方である「方法」によって、様々

なトレーニング課題への指（志）向性を持ち得るこ

とを意味している。指向されるトレーニング課題は、

既知の明示的なものだけでなく、未知の非明示的な

ものも含まれるが、指向性自体は主として技術面へ

の習熟的方向と、体力面への強化的方向への２つに

大別される。こうした指向性を決定付けるのは、ト

レーニングの実施者である選手やコーチの意図とは

無関係に、運動の反復の「方法」（強度と量の二面

性および量質転化）によって条件付けられる場合も

ある。それらのカギとなるのが、実施者の意思（意

図）による主観的な運動強度（努力度）である。種々

の運動での努力度と客観的出力との関係は男女差も

あるが概ね一定の直線関係にあり、再現性も高いこ

図 9 トレーニングにおける基本的手段としての運

動と、その反復の方法、およびトレーニング

課題（志向性）との相互規定による体力・技

術の相補性：そのカギを握るのは運動のト

レーニング強度であり、最終的には実施者の

意思による主観的強度（努力度）に依拠する。
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とが確認されている。

　運動分類のカギともなる「一般性・専門性」は旧

来のトレーニング原理「全面性」「特異性」「個別性」

等にも関連するが、上級者にとっての意義は一般的

運動の積極回復的手段としての意義と共に、異業種

交流による新たな発明発見を導く創発的意義にあ

る。この理由は、成熟段階に達した上級選手にとっ

ての真の挑戦は、必然的に達する高度な安定状態か

らの脱皮を促す創造的破壊にあるためである。他方、

導入 ･発達段階にある選手らにとってのより重要な

一般的運動の意義は、高度な専門性の基盤となる全

面的発達の保障と共に、より適した種目の発見と選

択、さらには多様な機能的転移や種目転換の可能性

の拡大にある。個々の専門（および関連）種目毎で

の専門的運動（試合的運動も含む）のより詳細な分

類体系化は、上級者ほど、進化する当該種目の技術

性や競技パフォーマンスの兆候も見逃さず、絶えず

見直す必要がある。この理由は、上級者ほど新たな

運動技術やトレーニング運動自体の発明発見（創発）

のチャンスも大で、実行されたトレーニングの記録

と分析上の観点からも、個々の運動名称の定義・体

系化と共に、「手段－方法－課題」間の相互関係を

見極め ､理論的かつ実証的な研究促進と実践現場と

の知識の共有の可能性が高まるためである（村木 , 

2007）。

　こうした体系的分類基準の理論的基礎には、個々

の専門種目のための運動と競技パフォーマンスの分

類のみならず、種目横断的視点からの統一的なト

レーニング負荷7の量(volume)8と強度(intensity)9

の両面でのグレーディング（等級）の標準化と共に、

相互のトレードオフ関係、連続性および量質転化に

ついての研究の今後の深化が期待される。

　図 10 は、加速後の慣性疾走局面での全力を

100％として 10％毎にグレーディングされた努力度

( 横軸 ) と客観的出力（疾走速度、ピッチ、ストラ

イド）との対応関係を示している(村木1983）。また、

左上に配置された半円状のサークルは、大転子点を

移動座標系の原点として描いた足先の軌跡を重ね合

わせたものである。努力度 60％では 15％ほど超過

出力された状態で、低い強度ほど出力のばらつきは

大きくなるもののほぼ一定の直線関係にある。疾走

速度の構成要素であるピッチとストライドの関係は

80％強度を境に大きく変化し、全力に向かってスト

ライドを縮めながらもピッチの回転数を追い上げる

ことで（スピードの頭打ち傾向を見せながら）、全

力での疾走速度を実現している。

　全力疾走の際のこのスピードの頭打ち傾向が見ら

れるピッチ・ストライド関係は、全力発揮時に特有

の「抑止現象」と呼ぶもので、緊張の汎化等の力み

による内部抵抗の増大によって生まれる。しかし、

60 ～ 70％強度でのピッチ・ストライド関係は逆転

し、足先の軌跡もやや扁平に前後へ拡大され、高速

疾走フォームからの逸脱傾向が見られる。このよう

な条件では、運動強度が臨界出力レベルへと高まる

ほど、意識の集中は運動強度と出力の増大に向けら

れ、次第に動作的な修正やコントロール、もしくは

新たな技術の習得は困難になる。従って、個々の運

動の体力面でのスピード・筋力・持久力面への全力

発揮による臨界出力を目指す場合には、運動修正を

要しない、既に習熟した、よりシンプルな運動を用

いた固有の運動技術の利用に制限される。しかし、

他方では「スピード障害」もしくは「スピード（お

よび技術）の頭打ち」として知られるように、高強

7 負荷 (load)：トレーニング運動の量、強度、調整の複雑さ、心理的緊張の度合、運動間のインターバルの作用の総体を意味し、
内的・外的負荷および試合負荷としても区別される。

8 量 (volume)：トレーニングの様々な時間区分の間に実行された運動の数で、継続時間、回数 (回 )、距離 (km)、重量の総和 (t)
等の指標が用いられる。

9 強度 (intensity)：運動に費やされる努力度合、緊張度、運動量の集中度で、運動毎に疾走スピード、使用挙上重量、トレー
ニング単位時間当りの運動回数等の異なる指標と共に、共通尺度には相対強度 (％ ) が用いられる。また、量質転化で使わ
れる「質 (quality)」とは区別して用いる必要がある。

図 10 スプリント慣性走での主観的強度（努力度）

（横軸）と客観的出力（縦軸：疾走速度、ス

トライド、ピッチ、および客観的相対速度）

との関係（上段の図は、大転子を移動座標系

の原点として描いた足先の軌跡を示す。）
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度での反復は急速にマイナスのトレーニング効果、

ひいてはオーバートレーニング overtraining、オー

バーユース overuse の障害量を比較的短期間で生じ

させる危険性もある。こうした意味で、密度の高い

長期の試合出場が高度なストレスを生み出す危険性

は容易に推測される。

　マイナスのトレーニング効果を生み出す試合や

トレーニングの障害量は、トレーニング論的には

プラスのトレーニング効果である超回復 super-

compensation との違いは紙一重で、直前までは大

量の運動の反復による重ね合わせを必要とする点で

は全く同じ経過を辿ることから、表裏一体の関係に

ある。これらのマイナス面での危険性の回避には、

次の方策が導かれる。メゾ周期レベルでの回復ミク

ロもしくは回復メゾの体系的な挿入と、メゾ周期レ

ベルで使用する運動強度の広範囲な振り分けによ

り、中等度強度を最頻値とする正規分布型の負荷配

分の確保とコントロールである。ちなみに、ハイパ

ワー種目の典型であるスプリンターのトレーニング

で、トップスピードでの全力スプリント走はどんな

に多くとも実質 150 秒（全 2 時間の内の約 2％）以

下に過ぎない (Osolin, 1990)。残り時間の大半は

休息や積極回復に当てられ、更にその残り時間の殆

どはウォームアップも含め、広範囲な最大下努力度

での活動に費やされている。言い換えると、これら

大量の最大下強度での運動は、技術面への志向性を

高め、新たな技法の開発や習得、内部抵抗の排除等

での効率改善への大きな可能性を秘めていると言え

る。

　トレーニング構成の原理の本質は、適切なトレー

ニングを通じて競技的状態の発達周期特性に則り、

タイミング良くその維持段階と当該シーズンとを合

致させ、競技パフォーマンスの最大化（向上性）を

目指すと共に、表裏一体の関係にあるオーバート

レーニングを予防・回避し、選抜過程を含む当該シー

ズンの全期間に渡って高度な安定性を獲得すること

にある。しかし、両者は相互に排他的な関係にあり、

それらに関する種々の要素自体も同時には強化・発

達することが出来ないトレーニングの特異性により

（例えば、スピード、筋力、持久力との関係、もし

くは負荷の量と強度、および負荷と回復との関係の

ように）、一定の順序と時間的間隔での適正なトレー

ドオフ関係が求められる（図 11）。

　日々直面する実際のトレーニングでは、「習熟」

と「強化」もしくは「技術」と「体力」との２つの

相補的な側面がトレーニング課題として指 (志 )向

され、その指向性は意図的または無意識にせよ目ま

ぐるしく切り替わり、極めて不確定性に富んだ現象

であるのが実際である。その指向性を条件付けるの

は、トレーニングへの課題意識（自覚性・主体性）

と共に、運動強度を規定する主観的な「努力度」に

ある。その理由は、努力度が高いほど強化的もしく

は体力面への指向性が高まり、意識は運動の客観的

出力の増大へと集中するためである。その逆に、努

力度を低くするほど習熟的もしくは技術面への指向

性が高まり、意識は運動修正や習熟への集中へと向

け易くなる。しかし、運動強度は相対的な関係でも

あるので、実際には強度を大きく振り分けることに

よって、その最大化（超最大）と最大下での相対的

な余裕（リラクセーション）が生み出され、技術の

精緻化や修正もしくは新たな気付きや発見が可能に

なる（村木 , 2007）。

　客観的計測競技である陸上競技の試合パフォーマ

ンスは、常に精密な計測記録として残され、それが

唯一最大の総合指標でもある。適切なトレーニン

グを通じて実現される競技的状態の発達周期性は、

日々のトレーニングが体力と技術面への相補的な指

向性で絶えず切り替わる不確実性に富んだものであ

りながら、概ねメゾ周期レベルでの競技的状態の把

握は、オーバートレーニングを避けるためにも、テ

スト試合や練習試技等を通じてある程度可能であ

る。この意味で、当該周期での試合記録の自己最高

記録に対する相対値である「達成度」によって示さ

れる安定性（歩留り）と向上性（伸び代）の両面か

らの適正ゾーンによる評価指標は、他に代替し得な

い重要性を持っている。また、安定性と向上性はト

図 11 スポーツトレーニングにおける相補性振り

子：全てのカギは不可分な運動にあり、相補

的関係にある多面的多義性は、絶えず振り分

けることによって鮮明化され、向上性（変化

と革新）が生まれるが、全体の統一性から生

まれる競技パフォーマンスは、一定レベルで

の安定性（維持）によって補償される。
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レードオフ関係にあり、上級者にとっての真の困難

さは向上性の確保（プラス成長の維持）、すなわち

安定性の打破にある。

　元祖期分け論は、旧ソ連圏にあったルーマニア

からカナダに移住した Bompa (1983/1999) や旧ソ

連解体後もウクライナでトレーニング論を継承し

た Platnov V (2006/2010) らの応用的著作や講演を

通じて、IOC はじめ多くのスポーツ連盟 (IF) の指

導者養成課程での国際的な標準理論となってきてい

る。しかし、他方では、高度に過密化したトップレ

ベル選手の活動実態にそぐわなくなり、もはや古

典となったとの批判が 1980 年代から 90 年代にか

けて高まったこともある。それらの尖峰は、筋力

集中方式 (block system) と銘打って、専門的（特

殊）筋力の養成問題を中心に新奇性をアピールし

た Verkhoshansky (1994, 2009) とそうした動向を

支持した西独時代からのドイツスポーツ連盟の指導

者向け専門誌 Leistungssport 編集長 Tschiene P ら

からの概説的論評である（村木 1999）。また、近

年では、Issurin V (2008/2010) らによる新名称”

Block Periodization”としての再普及もみられる。

しかし、こうした提案の多くは、期分け論の一面的

かつ部分的な側面のみが強調され、種々の基本的概

念規定も曖昧なまま、具体的なデータにも乏しいと

の問題が残されている（村木 , 1999; Korprivica, 

2012; Platnov, 2006; Seiler and Tønnessen, 

2009; Seiler, 2010）。これらの主なものは、相互

に関係する以下の諸点である。

・基本的トレーニング手段としての運動分類の体

系化

・負荷の二面性（量と強度）とグレーディング指

標の統一

・体力 ( 強化 ) 面と技術 ( 習熟 ) 面との相補性課題

への対応

・累積効果における量質転化および相転移 ( ± ) の

見極め

・継続的なトレーニング記録と分析の統一による

実証的検証

　これらの詳細は、紙面の都合上、省略せざるを得

ないが、多くは上述した「総てのカギは運動にある」

とする、トレーニングの理論と実践両面の基本的な

命題でもある「手段 -方法 -課題」間の相互関係と、

その根底にある体力と技術の相補性問題についての

今後の研究と実践両面での深化に期待したい。

まとめ

　マトベーエフが創始したスポーツトレーニングの

原理としての「期分け論」は、トップレベルスポー

ツにおけるトレーニング構成の原理を探求する際の

国際標準理論として、今日なお世界中で高い関心を

持たれている。その理論の中核概念は、適切なス

ポーツトレーニングを通じてのみ獲得し得る選手の

「競技的状態」であり、その周期的発達特性にある。

競技的状態は、トレーニングを通じて発達・維持さ

れ「心技体」の総てに関わる多面的かつ統合的な現

象である。したがって、陸上競技のような計測競技

での競技的状態を表す唯一の総合的指標は、精密な

客観的計測がなされた試合結果（記録）である。こ

の記録動態は、上述したように、選手やコーチらが

目標とする最重要試合でのベスト記録の更新を目指

す”ピーキング”願望とは異なり、一定の歩留りレ

ベルでの、しかも種目特性を伴う『確率的な現象』

である。

　一方、試合自体もまた、一定の周期（年間および

多年時）の枠中で、一定の選抜過程を経て当該周期

のチャンピオンを決定するハイアラキー（階序）を

構築すると共に、それを更新することで向上性（即

ち変化）を生み出すための周期構造の形成が求めら

れる。そうした一連の試合体系を組織・運営する連

盟側にとっては、選抜過程でのチャンスの平等と選

考基準の公平性の確保が必須の課題であるのは言う

までもない。こうした意味で、種々の代表選手の選

抜は、記録動態の本質からして、同一試合での記録

（もしくは一連の選考試合シリーズでの総合結果）

で評価されるのが合理的であり、異なる試合結果の

比較は極力避けるべきである。

　競技記録で示される向上性（伸び代 )と安定性（歩

留り）は、相互排他的な相補性関係にある。言い換

えれば、向上は変化を生み出す過程であり、安定は

変化を避け、現状を維持する過程でもある。高記録

を出した後は、誰しもその状態をいつまでも維持し

たい（もしくはもっと頑張ればもっと伸びる）と思

うのが普通である。また、その際には、試合を含

め、高度に専門化されたトレーニング内容をできる

だけ持続しようとする傾向にある。相対的には（心

的にも）、それまで全力（もしくは最高・最大）だっ

た記録や負荷は最大下に転ずるので、そうした傾向

に流れるのも無理はない。しかし、競技的状態の発

達周期特性を無視した長期間の安定性の追及（試合

期の延長）は、向上性の維持や技術革新の妨げのみ

ならず、超回復とは表裏一体のバーンアウトやオー
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バートレーニングでの大きなリスクに曝すことでも

ある。

　体力面の諸要素の改善と向上は、主要な組織や器

官毎での発達の時間的差異は顕著であるにしても、

比較的一定の推移が得られ予定し易く、計画的な生

産過程であるのに対し、技術および戦術面での改変

はよりアドホックな対極的関係の、何よりもステレ

オタイプ化やマンネリ化を嫌う創発的な工芸生産過

程でもある。従って、そこでは、技術的な革新や「コ

ペルニクス的転回」モデルへの気付きや発見を生み

出す心的余裕、即ち最大下努力度での運動遂行の振

り分けがそうした余裕やリラクセーションを生み出

す必要条件となっていることは容易に推察し得る。

　こうした意味で、競技スポーツの持続的成長を目

指すには、実践を通じた洞察力豊かな創造的なコー

チ・選手らの思考実験での新たな理論モデルの創出

と改善、そしてそれらに基づく実践コーチと選手、

そして研究支援スタッフらによる絶えざる挑戦と活

動の記録を通じての事後的検証やモデル実験とが両

輪関係となるような、理論と実践両面での好循環の

形成に期待したい。

補遺

　上述したトレーニング構成（計画）の原理と実行

されたトレーニング記録の分析を目的とする共通の

工程分析表の具体例を、助走跳躍種目の共有モデル

として以下に例示した。

　図 12 は、助走跳躍の局面構造と全習 ･ 分習的運

動との関係（例：走幅跳）を示す。図中の記号はそ

れぞれ、S: スタート地点、M1: 第 1 マーク (スター

ト 6 歩目 )、M2: 第 2 マーク ( 踏切 4 歩前 )；全習

的運動：a) 全助走跳躍、b) 中助走跳躍；分習的運動：

c)短助走跳躍、d)助走走、e)助走スタート加速局面；

分習的補助的運動：g) 踏切ドリル、h) 踏切リバウ

ンド運動を指す。

　図 13 は、助走跳躍のトレーニング図式モデルを

中央に配置した助走距離と疾走スピード関係図を利

用して描写している。そこでの基本コンセプトは、

全ての助走跳躍の主たる原動力を、助走で得た水平

運動量の踏切での鉛直運動量への転換にある起こし

回転モデルの誘導に置いている（助走モデルは走幅

跳、三段跳、棒高跳で共通し、走高跳へはその 1/2

の歩数で対応）。マクロ周期での発達周期モデルで

の基本構造ブロックは、1）一般的（リフティング系）

筋力と基礎的運動スキルおよび一般持久力の養成、

2）スプリント系筋力（加速力）と最大スピードの

発達およびスピード持久力の発達、3）専門的およ

び関連助走跳躍の専門的技術とスピ－ド筋力の発達

で、図中の矢印はそれぞれの工程手順を内包する。

　表 1および 2は、そうしてモデル描写される助走

跳躍の基本構造ブロックを運動の一般性・専門性の

観点から体系的に仕分けした、基本的トレーニング

手段としての運動の体系的分類仕分け表である。ま

た、図 14 は、この運動分類仕分け表の大項目（綱

･ 目 ･ 科）を年間のマクロトレーニング計画での工

程明細項目に利用した描写例を示す。当然のことな

がら、実際の運動量の具体的配分は個々の選手の経

験（前年までの経過）によって異なる（個別性の原

則）。マトベーエフが示した標準モデルは、これら

すべてを綱レベルで合算し、通年での月間最大値を

目安に配分したものである。また、いかなる場合で

も「計画≠実際」であり、計画ではなく、実行され

た結果（事実）に基づく検証（反省）が大事にされ

るべきである。そうすることによって、種々の気付

きや発見を誘発すると共に、少なくともオーバー

ワークやオーバーユースもしくは運動選択面での偏

住によるマイナス面からの障害や頭打ちの回避はよ

り促進される筈である。
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図 12 助走跳躍の局面構造と全習 ･分習的運動との関係（例：走幅跳）　[Key] S: スタート地点、M1: 第１マー

ク ( スタート６歩目 )、M2: 第２マーク ( 踏切４歩前 )、TO: 踏切、L: 着地；■全習的運動：a) 全助

走跳躍、b) 中助走跳躍；■分習的運動：c) 短助走跳躍、d) 助走走、e) 助走スタート加速局面；■分

習的補助的運動：f) 連続助走踏切練習、g) 踏切ドリル、h) 踏切リバウンド運動、i) 着地運動

図 13 助走跳躍のトレーニング図式モデル―全ての助走跳躍の主たる原動力は、助走で得た水平運動量の踏
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1/2 の歩数で対応）。マクロ周期での発達周期モデルでの基本構造ブロックは、1）一般的（リフティ

ング系）筋力と基礎的運動スキルおよび一般持久力の養成、2）スプリント系筋力（加速力）と最大スピー

ドの発達およびスピード持久力の発達、3）専門的および関連助走跳躍の専門的技術とスピ－ド筋力

の発達で、図中の矢印はそれぞれの工程手順を内包する。
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【補遺図表一覧】
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図 14 助走跳躍（上級）選手の標準年周期モデルの略例 ：表上部の諸行事および各種の試合予定について

は別途試合カレンダーにリンク。期分け以下のトレーニング工程表部分の詳細は、表 1の跳躍種目に

おける基本的トレーニング手段としての運動の体系的分類例を参照。また、各段階でのセルのハッチ

ングの濃淡は、当該時期での相対的な重み付けの目安――実際には選手ごとの前年度実績を踏まえ（記

録 /分析）、オーバートレーニング防止を兼ねた月間総量）を計画。
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表 1　跳躍種目における基本的トレーニング手段としての運動の体系的分類例 (略図 )
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表 2　続・跳躍種目における基本的トレーニング手段としての運動の体系的分類例


