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競技スポーツにおける実践研究の進め方 

－私が経験した「単一事例研究」と「実証研究」を振り返る－ 

 

山口大貴 

鹿屋体育大学大学院 

 

Ⅰ．はじめに 

私は，今年度より鹿屋体育大学と筑波大学との共同学位プログラムである大学院博士課程大学体育

スポーツ高度化共同専攻（http://kododaigaku.taiiku.tsukuba.ac.jp）に在籍している．当該専攻は，

「大学体育スポーツの充実を図ることができ，実践研究ができる博士の学位を持った大学教員の養成」

を目指した教育プログラムである．その教育プログラムの一つとして，毎週木曜 8:30 から鹿屋体育大学

で開催されている，SPERC（スポーツパフォーマンス研究カンファレンス）に参加するようになった．今年

度 は ， 30 回 開 催 さ れ る 中 ， ４ 回 の 話 題 提 供 を す る 機 会 を 得 る こ と が 出 来 た （ http://sports-

performance.jp/sperc.php）．鹿屋体育大学大学院修士課程在学中の発表を含めると５回の発表をして

いる．そして，SPERC での発表や意見交換を通して，スポーツパフォーマンス研究へ３本の論文投稿

（山口ほか，2015，2017，2019），２本の投稿準備をすることができた． 

本講では，私自身の SPERC での発表・意見交換，スポーツパフォーマンス研究への投稿を通じて，

感じたり考えたり，実践研究を進める上で学んだことや気づいたことについて紹介する．実践研究の初

学者である大学生や大学院生に少しでも参考になればと考えている． 

 

Ⅱ．私の運動の実践経験，指導経験および研究歴  

私の運動の実践経験，指導経験および研究歴は，陸上競技者（中学１年-大学２年）→自転車競技

者（大学３年-大学院修士２年）→自転車競技のコーチ（社会人２年）→大学運動部活動のコーチ（大

学院博士１年現在）である（図１）．競技転向の背景は，専門としていた陸上競技（走幅跳）において，

足関節傷害が完治せず，やむなく自転車競技（短距離）に転向したということであった．研究を始めるき

っかけは，卒業研究を作成する中で，「どうすれば，短期間で効率よく，自転車の競技パフォーマンスを

向上させることができるのか？」について考え始めたことであった．大学生活が折り返しに差し掛かった

大学３年直前より，慣れ親しんだ陸上競技場から，すり鉢状の自転車競技場で高いパフォーマンスを発

揮するためには試行錯誤の連続であった．「どうしても全国大会で入賞したい」．そのためには，日々変

化する問題点や課題を記述し，ゼミナールでは指導教員や学生に，自転車競技部員では部員や指導

者に伝えることから始めた．そしてそれを卒業研究でまとめ，スポーツパフォーマンス研究へ投稿したこ

とが私の研究のスタートであった（山口ほか，2015）． 

大学院修士課程までは，競技活動と研究活動を並行して取り組んだ．修士課程修了後２年間は社

会人として，一般競技者やプロの競輪選手などの指導を行なった．今年度からは，大学院博士課程に

在籍しながら，大学運動部活動のコーチをしている．自転車競技の実践現場を題材とした研究は，博

士課程１年（2018 年）現在で７年目になった．その間，競技者として行った「単一事例研究（仮説創出

型）」と，指導者として行った「実証研究（仮説検証型）」に取り組むことができた（金高，2018）．これらの
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研究は，私の経験から実践現場に出ている競技者や指導者にとっても，“比較的着手しやすい”ものだ

と考えている．そこで，これまで私が自転車の競技パフォーマンスを高めるために行った，「単一事例研

究」と「実証研究」について紹介する． 

 

 

図１．筆者の運動の実践経験，指導経験および研究の取り組み状況 

 

（１）卒業研究で取り組んだ，「単一事例研究（仮説創出型）」 

前述のように，私は中学から大学２年次まで，陸上競技(走幅跳)を行なってきた．しかし，大学入学

直後の１年次に着地の失敗によって負傷した足関節傷害（右足関節踵骨上部骨折・下伸筋肢体癒着）

からの復帰の目処が立たず，大学３年次より自転車競技（短距離）に転向することにした．自転車競技

転向後は，練習方法などをインターネットや論文などから貪欲に探すものの，大学陸上競技者が自転

車競技開始時に段階的に身につけるべきトレーニング方法を示す知見や指導書が少なく，非常に苦

労したことを覚えている．そこで，自転車競技に必要な体力と並行して，技術や戦術を強化する必要が

あると考えるようになった．大学３年次より始まったゼミ活動を通して，私自身が直面する問題を明確に

しながら，解決方法を模索・解決する「問題解決サイクル（PDCA）」（金高，2000）を意識して実行するよ

うにした．具体的に私自身が抱えていた問題は，「スタートが遅い」，「大腿前面が疲労してしまう」，「レ

ースにおけるペース配分がわからない」の３点であった（図２：山口ほか，2015）． 

 

 

図２．1kmTT 記録変遷と技術・戦術の習得状況 
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そこで，私自身の課題に対して「どのように身体を動かそうとすればパフォーマンスが向上するのか？」

を柱に競技転向後の日々変化する私自身の様子を記述し，他者とディスカッションすることで，トレーニ

ングの問題点などを早期発見し調整することが出来た． 

その結果，競技転向後約１年半で全日本大学対抗選手権 1kmTT において４位（当時学生歴代８位）

や，修士課程２年次の競技転向後４年目には，全日本選手権トラックレースチームスプリント優勝，その

他の学生選手権など含む６度の全国優勝（日本学生記録４回樹立）を達成することができた． 

陸上競技における競技発達過程にかかる知見（村木，1989）のようなものは，自転車競技にはなく断

言はできないが，周りの反応を見る限り，私の競技発達過程は極めて速いと考えられる．それ故，本研

究の取り組み過程を手がかりに，効率的で効果的な，自転車競技における初期発達段階の技術・戦術

トレーニングに関する示唆を得ようとすることは妥当な手続きであると考えた．同時に詳述する作業は，

他の自転車競技者にとっても有益で意義ある知見と考えられた．この報告を振り返り，私が競技開始時

に求めていた，自転車競技未経験者が段階的に身につけるべき各技術を提案することができた（図３）． 

 

 

図３．自転車競技未経験者が段階的に身につけるべき各技術の提案 
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このような私の経験から，「本当に強くなりたい！」と思う競技者は，まず自身の競技のことや自身のパ

フォーマンス等について詳しく知ることが重要であると考えるようになった．大学生競技者には，研究の

ために記録するのではなく，競技力を向上させる上で，記録を残していくことは大切な作業であることを

伝えたい．まずは，「競技現場にノートとペン，スマホ（動画撮影）を持参し，日々の変化を記録してみま

しょう！」そして，振り返りの環境を整えて，自身の頭の中を記述し，暗黙知を可視化して内省的反復を

繰り返すことで，一流アスリートへ一歩前進できると考えている．実践研究の初学者も同様に，日々のト

レーニングやコーチング活動を記録することから始めるとよいと思っている． 

 

（２）修士論文で取り組んだ，「実証研究（仮説検証型）」 

私は卒業研究で経験した，「単一事例研究（仮説創出型）」を通し，修士課程では，私自身が試行錯

誤しながら獲得したこぎ方や運動意識というものを，「他の競技者が利用した際に有益であるか（共有で

きるものなのか）？」を検討することにした（山口ほか，2017）．その背景は，競技開始時に，指導現場で

指導者から言われていた，もっと「姿勢を低く」や「肘を曲げて」や「サドルの先端（もしくは後端）に座っ

てはどうか」というアドバイスの意図を理解することができなかったからである．「どうすれば，指導者が意

図している動きが出来るのか？」「それは本当に競技パフォーマンスを高められるものなのか？」につい

て検証してみたいと考えるようになった．この頃から，将来は指導者になりたいと考えるようになった． 

 

 

図４．私が提案した補助運動 

 

そこで大学自転車競技者を対象に，私自身が考えていた「股関節こぎにおける体重の移動」（以後，

荷重と表記する）を目的としたこぎ方の運動意識を導く為に，補助運動1）を導入し，「補助運動が大学

自転車競技者のペダリング動作と回転踏力にどのような影響を及ぼすのか？」を検証することにした

（図４：山口ほか，2017）．その結果，大学競技者が日頃より実践しているこぎ方と補助運動導入後のこ

                                         
1）補助運動：陸上競技短距離走であれば疾走動作によらない技術向上を狙いとした練習（金
原，1976）． 
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ぎ方では，同じ 300W のパワー発揮時において，下肢の動作が小さく，足部が固定されていることが明

らかになった．足の軌道が制限されているペダリング運動において，補助運動導入後のこぎ方は，動作

の無駄が少なく，効率的なこぎ方である可能性が示唆された．指導時に「姿勢を低く」や「肘を曲げて」

と教示しなくても，狙いとしている動きができるようになることを学ぶことが出来た．このようにこの時期に

は，「他の競技者のペダリング動作を変化させられるのか？」「その動きは有効なのか？」という仮説を検

証することが出来た． 

さらに，今年度入学した博士課程では，SPERC での発表内容をブラッシュアップさせながら，こぎ方

を変化させた際の生理応答についても検証することが出来た（山口ほか，2019）．これらの経験から，私

が競技者に対して指導を実施する際には，選手の現状を把握できるように“必ず”コミュニケーションを

取ってから介入するようになった．そうしなければ，「競技者が何を望んでいるのか」「どうなりたいのか？」

について不透明のまま指導をしてしまう可能性があることや，選手が指導者の意図を十分に理解せず

に指導を受けてしまうことが考えられるからである．私はこれらの問題を未然に防ぐように気をつけてい

る．選手も指導者も，お互いの信用と納得感が共有できていなければ，指導者の指導は競技者にとっ

て，ただのお節介になってしまうとも考えるようになった． 

 

（３）現場は事例を求めている 

私はこれまで，サイクリングイベント等に参加し，講師としてアドバイスする機会があった．その際，面

識の無い一般の競技者やプロ競輪選手から，上記の単一事例研究（山口ほか，2015）を「読みました」

と声をかけて頂く機会がとても多くあった．それだけで非常に驚いたのを覚えているが，その中でも特に，

一般の競技者にとって有益だったとお話を頂いた図があった．それは，私が競技活動を進めていく中

で，脚の使用部位（疲労箇所）が変化していった過程を示したものであった（図５）．この図を観た一般

の競技者は，私の競技開始時と同様に，大腿前面に疲労感が強くあるという課題を抱えているというこ

とで，競技を進める上で参考になったとのことだった． 

このように，試行錯誤しながら得た暗黙知を可視化することで，他者の共感を得ることが出来た．一般

社会の競技者に対しても，需要があると学ぶことが出来た．山本（2018）も，暗黙知だけに頼るトレーニ

ングではなく，何かしらの方法で他者にも見えるようなデータで示す必要性を述べている．これらのこと

からも，競技者，指導者には，もっと実践現場で起きている事象を多くの人に披露する機会が増えること

を願っている． 
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図５．ペダリングの習得過程および意識する脚の部位の変化 

 

Ⅲ．SPERC に参加して学んだこと 

今年度よりSPERCに毎週参加しているが，毎週が新しい学びの連続である．第 152回目（2018/4/26）

に永原隆先生（鹿屋体育大学スポーツ・武道実践科学系）が発表された，「近年のスポーツパフォーマ

ンス研究法の例」は特に印象に残るものであった．私の研究でも役に立つと思ったものは，効果量ｄの

紹介であった（水本ほか，2010）．近年国際的な研究において，有意差検定のｐ値に加えて，効果量ｄ

まで加えるものが増えてきているとのことだった．効果量ｄの解釈は，仮に有意差検定において，有意な

差が認められたとしても（ｐ＜0.05），効果量ｄ＜0.2 である場合，取るに足らない差しかないと評価するよ

うに，結果の解釈まで理解しながら研究を進める必要があることを学ぶことができた（Hopkins et 

al.2009）．その後，私の研究においても効果量ｄまで算出してデータの解釈をするようになった． 

さらに，第 165 回目（2018/10/４）に私が話題提供をした, 「スポーツ用の自転車における高度なペダ

リング技術指導に関する研究」の際には，近藤亮介先生（鹿屋体育大学）より，統計学的な視点から，

競技者の技能評価のための方法論に関するアドバイスを頂くことができた（表１）． 

 

表１．私の SPERC の発表歴 

 

 

博士論文の目的が，「スポーツ用の自転車における高度なペダリング技術の指導に関する研究」で

あることから（図６），指導法に着手する前に，「競技者の評価ができないか？」と考えていたところ，ルー

ブリック（浜上，2015）に関する貴重な意見を頂けたことに感謝している． 
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図６．筆者の博士論文における研究のフローチャート案 

 

毎週開催されている SPERC では，本当に多くのことを学ぶことができている．各分野の第一線で活

躍されている先生や学生からの意見を聴く（頂く）ことができるので，毎週木曜日が楽しみである．今後

も，様々な分野の実践現場の研究について学んでいきたいと考えている． 

 

Ⅳ．スポーツパフォーマンス研究への投稿・掲載の意味や効果 

実践研究を進めるにあたり山本（2018）は，従来型の科学論文では方法論が確立しているのに対し

て，前者は方法論に関する基盤が脆弱という印象があることを述べている．しかしながら，上記のⅡの

（３）に記述したように，実践的な研究は実践者に求められている．これまでの私の経験上，実践研究論

文を執筆する際には，実践現場の取り組み（事例）を記述しておくと，スムーズに論文の執筆をすること

ができると考えている．そこで，私自身が「単一事例研究（仮説創設型）」を執筆する上で利用した資料

を示した（図７）．この資料が，実践研究の初学者や競技者にとって，少しでも役立つものであれば嬉し

く思う． 

 

 

図７．「単一事例研究（仮説創設型）」を執筆する上で利用したもの 
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実際に私自身が，「単一事例研究（仮説創出型）」を執筆した際は，事例の対象期間が長期であった

こともあり，記憶を辿りながら資料を作成する場面が出現した．その際は，映像やメモなどを基に，当時

の取り組みを振り返ることができた．この時に注意しなければならないことは，事例を終えてからの解釈

が入らないようにすることである．このように，ある一定の注意をすれば，簡単な資料からでも十分に事

例を振り返ることが可能である（金高，2017）． 

一方で，「単一事例研究（仮説創出型）」の論文投稿時には査読との戦いがあった．査読の先生との

やり取りの中では，「技術の提案（図３）」を記述することに対して，「不要なのでは？」と指摘を受けた．し

かし，私自身が競技開始時に“あったら嬉しい”と思った情報であることを伝えることで，掲載に至った．

その後，スポーツパフォーマンス研究の読者と顔を合わせた際に，「その情報が極めてよかった」と言わ

れた時には，現場の読者および競技者の視線で内容を記述できたという喜びを感じることができた．時

に厳しい意見を頂いた査読者の先生のご指摘は，我々の主張をブラッシュアップさせるものであった．

改めて感謝したいと考えている． 

しかし，私は寛容な担当編集者と教育的な査読者に恵まれ，掲載までに至ったが，そうでない場合も

あると聞いている．実践者がその実践知を外化し，可視化できる実践者のリーダーが育つような教育プ

ログラム機能を持つ査読が行われると嬉しい限りである． 

また，そのような訓練の場として SPERC が役に立っていることを，今回の振り返りから実感することも

できた．そのようなことから，鹿屋体育大学の学内者のみが閲覧できる SPERC の発表をスポーツパフォ

ーマンス学会員も閲覧できるようにすると，さらにアグレッシブな議論や意見交換ができると思っている． 

 

Ⅴ．まとめ 

私は現在，博士課程で多くの先生のご指導のもと，研究活動に取り組むことが出来ている．しかし，

実践研究を進める上で，学部のゼミナールからはじめた，私自身の実践知を外化し，可視化して記述，

説明し，解釈し，指導を通じて応用してきた経験が大きな財産になっている．それらの意味で，トレーニ

ングやコーチングの実践活動でのメモや実践データを記録して，残すことが重要だと考えている．そし

て後から振り返る，まさに re+search する（再び＋探す＝見直す，振り返る）ことが研究の始まりだったの

だと感じている． 

競技者および実践研究の初学者は，「競技現場にノートとペン，スマホ（動画撮影）を持参し，日々の

変化を記録してみましょう！」．そして振り返りの環境を整えて，自身の頭の中を記述し，暗黙知を可視

化して，内省的反復を繰り返すことが，特に重要な作業であることを伝えたい． 

最後に，現時点で未熟な私に執筆の機会を与えてくださった，スポーツパフォーマンス学会の皆さま

に感謝申し上げたい． 
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