
スポーツパフォーマンス研究, 13, 291-315, 2021 

 

291 
 

大学女子バスケットボール選手が自分自身で個人トレーニングを考えられるようにする 

ためのトレーナーによる介入のあり方についての提案： 

選手主導型と双方型の取り組み事例の比較より 
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【概 要】 

これまで筆者らは，大学女子バスケットボール選手を対象に，体力や技術面の問題を個別に抽出し，

トレーナーがその解決策を処方する個人トレーニングの有効性について報告してきた．しかしこの手法

だけでは，選手自身で問題解決を行う能力が養成されにくいという課題もあった．そこで本研究では，

大学 1 年生の 6 名の選手が，問題解決策を自分で考えて実行するという取り組みを 2 種類のやり方で

行い，それぞれの効果を事例的に検討した． 

研究 1 では，抽出された問題の解決策を全て選手に考えさせ，そのまま実行させたところ，6 名中 5

名で目的の能力が向上した．しかし，トレーニング種目の選択に不十分さが目立つなど，課題が残され

た． 

そこで研究 2 では，トレーニング種目の選定時にトレーナーが適宜アドバイスを行い，選手もその趣

旨を理解した上で実行した．その結果，6 名全員で目的とした能力が向上した． 

以上の結果から，本対象にとって，研究 2 の手法は研究 1 よりも有効と考えられたが，トレーニング種

目の最終決定までにそれぞれの選手が要した時間には個人差があった．したがって，トレーナーは選

手の情報を収集する能力や情報を分析する能力に応じてアドバイスを行っていくことが重要であると示

唆された． 
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【Abstract】 

The present authors have reported on effects of training in which a trainer identifies 

physical and technical problems of individual university female basketball players and 

develops solutions for each of them. However, with this method, the players are not 

taught how to solve such problems on their own. The present study examined methods 

for teaching athletes to identify solutions and carry them out by themselves. The 

participants were 6 first-year university student basketball players. 

In Study 1, the students were requested to develop solutions for specific problems 

and to execute them. After that, 5 of the 6 athletes improved on the targeted ability, 

but problems remained, such as inappropriately chosen training items. 

In Study 2, the trainer gave advice on the selection of items to be trained, and the 

players developed solutions. Using this procedure, all 6 players improved on the 

targeted abilities. 

The method used in Study 2 appeared to be more effective than that in Study 1, but 

there were individual differences in the time required to make decisions about the 

training items. Therefore, it is suggested that trainers give advice in accordance with 

players’ ability to collect and analyze information. 
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Ⅰ．研究の背景と目的 

1．筆者らが実施してきた個人トレーニング介入の取り組みとその課題 

バスケットボール競技では，ジャンプや切り返しのような体力要素や，ドリブルやシュートのような技術

要素など，多種多様な能力が要求され，ポジションによっても求められる能力が異なる（Adbelkrim et 

al.，2006；Matthew and Delextrat，2009）．したがって，選手の競技力を向上させるためには各選手の

ニーズを分析し，各選手に適したトレーニングを行う必要がある（ジョイス・レウィンドン，2016）． 

これまで筆者らは，体育系の大学女子バスケットボール選手を対象に，各選手が個別に抱える問題

を可視化し，それを効率よく改善させる個人トレーニング（ここではチームの全体練習の後に実施させる

選手個人が自身の問題点を改善する時間を指す）を行うために，以下の 3 つの研究（A，B，C）を実施

してきた． 

研究 A では，各選手の長短所を，体力・技術テストのような客観的な評価結果と，普段の練習や試

合で指導者や選手が感じ取っている主観的な評価結果とを組み合わせて，包括的に評価する手法を

考案した（吉野ほか，2017；小原ほか，2018）． 

研究 B では，研究 1 で開発した評価法を用いて明らかにした各選手の問題について，それを改善

するためのプログラムをトレーナー（筆者）がテーラーメイドで作成して処方した（以下，「トレーナー主導

型」と略す）．その結果，5 週間という短期間にもかかわらず，対象者の多くで問題点としていた能力(跳

躍能力や全身持久力など)の体力・技術テストの成績が向上した．また，選手や指導者からは練習や試

合を通して，問題点が改善している傾向がみられたという肯定的な意見が得られた（小原ほか，2019）． 

研究 C では，研究 A で開発した評価法について，2 年間にわたる使用感を踏まえて改良した．そし

て改善された手法を用いて各選手の問題を明らかにし，研究 B と同様のトレーナー主導型で，8 週間

のトレーニング処方を行った．その結果，対象者の全員で問題としていた能力の体力・技術テストの成

績が向上した．また選手や指導者からは，それまでの方法と比べてより問題点が明瞭になり，取り組み

が行いやすくなったという意見が得られた（小原ほか，2020）． 

以上の結果から，これまで開発してきた評価法や，それに基づくトレーナー主導型のトレーニング介

入は，個々の選手の弱点を効率よく改善できる個人トレーニングの手法になりうると考えられた．しかし

その後，以下のような問題点が現れてきた．それは，問題に対する改善策を全てトレーナーが考えてい

たため，卒業するなどしてトレーナーの管理下から外れた場合に，選手自身で問題の設定はできるもの

の，どのようなトレーニングをすれば問題を解決できるのかが分からなくなる選手が多いということである． 

そこで本研究に先立ち，予備調査として本チームの選手20名に，これまで体力や技術を改善するた

めに行ってきた個人トレーニングについて，以下のようなアンケート調査を行った（資料参照：巻末）．

Q1では「大学入学以前，個人トレーニングにおいて自分で調べたり，考えたりして問題を解決したこと

はありますか？」という質問項目を設け，「はい」か「いいえ」で答えさせた．Q2ではQ1の実態をより把握

するために，「どのような形態で個人トレーニングを行ってきましたか？」という質問をし，自由記述で答

えさせた． 

その結果，Q1では75％（15名）の選手が「いいえ」と回答し，Q2ではそのほとんどが「指導者やトレー

ナーに指示されたトレーニングのみを行ってきた」と答えていた．この結果から，本チームの選手の多く

が大学入学以前には，自身の問題に対する解決策を自分で考えた経験がないことが窺えた．また筆者
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のこれまでの研究Bや研究Cでの介入方法を振り返ると，競技力の向上には寄与できていた反面で，選

手が自分自身で問題解決に取り組む能力や態度，志向などを養成するという点では十分な配慮がで

きていないと考えられた． 

このことに関連して，日本スポーツ協会（2015）はコーチ育成の「モデル・コア・カリキュラム」作成事業

報告書において，日本スポーツ界が育成すべき人物像として，「何事に対しても，自ら考え，工夫し，行

動できる人」を掲げている．また城間は，バスケットボール選手を対象とした自身のコーチングに対する

考え方の報告書（2017）において，選手が結果を残すためには，選手が自分自身に対して何が必要か

を「考える力」を涵養することの重要性を説いており，大嶽のサッカー選手の育成年代の指導に関する

報告書（2017）においても，「どのようなトレーニングを行う必要があるのか，日々のトレーニングを考える

ことは，自分を現在地よりも高いレベルの選手へ導き近づけていく．指導者から言われたトレーニングだ

けを行い，トレーニングを選手自身が何も考えることなく行っていたのでは，向上することはない」と述べ

られている． 

このような文献を整理すると，選手は，①自分自身で解決すべき最優先問題を自己決定する→②そ

のための情報を収集し，収集した情報を取捨選択しながら，トレーニングプログラムを作成・実行する，

ということができるようになる必要があると考えられる（本研究では，この①，②手順をできるだけ自身の

手で実行することを「選手が自分自身で個人トレーニングを考える能力」と定義する）． 

その一方で，図子（2012）は，指導者のコーチングにおける目的は競技力の向上と，人間力の向上

のダブルゴールであるとし，指導者は選手やチームの発育発達特性，体力的特性，戦術的特性，心理

的特性に応じて，「指導型（第一ステージ）」「指導・育成型（第二ステージ）」「育成型（第三ステージ）」

「パートナーシップ型（第四ステージ）」の 4 つに分類されるコーチングスタイルを臨機応変に適用するこ

との重要を説いている．つまり，選手が自分自身で個人トレーニングを考えることができるようになるため

には，指導者やトレーナーといった指導を行う立場の人間の介入方法も重要であるといえる． 

しかし，筆者が文献を調査したところ，選手が自分自身で個人トレーニングを考えて行った事例や，

このような取り組みを行う際の介入方法およびトレーナーのあり方について，事例研究をもとに提案した

文献は見当たらない． 

 

2．本研究の目的 

そこで本研究では，筆者がトレーナーとして携わる本チームで，個人トレーニングを選手自身が個々

の問題に応じて，自分で考えて実行するという取り組みを，同じ 6 名の選手を対象に実施期間を変え

て 2 種類行った（選手主導型と双方向型）．そして，それぞれのトレーニング効果を示すとともに，選手

が考えた個人トレーニングプログラムの違いなどを踏まえて，トレーナーの介入のあり方について検討

する． 

なお，本研究で比較した研究 1 と研究 2 はチームの日程により，介入期間が異なる．また，選手の抱

えている問題点は日々変化していくため，研究 1 と研究 2 における選手の問題点を同一のものにする

ことは不可能であった．この点は本研究のリミテーションである．以下に研究 1 と研究 2 の概要と目的を

示す． 
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研究 1．選手が自分自身で問題解決策を考えてトレーニングを実行する試み 

筆者らの先行研究（小原ほか，2020）では，トレーナーである筆者が，各選手の問題を考慮して個人

トレーニングプログラムを作成し，実行させるというトレーナー主導型を用いていた．これに対して本研

究 1 では，選手が自分自身で考えた個人トレーニングプログラムをそのまま実行させることとした（以下，

「選手主導型」と略す）．そしてこのようなトレーニングにより，問題とする能力に関連した体力・技術テス

トの値，および競技場面において当該能力に対する指導者の主観的な評価がどのように変化するのか

について，筆者らの先行研究（小原ほか，2020）と同じ手法を用いて検討した． 

 

研究 2．選手と指導者が双方向で問題解決策を考えてトレーニングを実行する試み 

研究 1 の結果を受け，選手自身が考えてきた個人トレーニングに対し，トレーナー（筆者）が補助的

にアドバイスを行い，意見交換を行った上で最終的な個人トレーニングプログラムを決定することとした．

そして選手は，その趣旨を理解し，また納得した上で実行することとした（以下，「双方向型」と略す）．

そしてその効果を，研究 1 と同じ手法で検討した． 

 

研究 1：選手が自分自身で問題解決策を考えてトレーニングを実行する試み 

Ⅱ．方法 

1．対象者およびチームスタッフについて 

対象者は，体育系大学に所属する女子バスケットボール選手 6 名（年齢：18.0 歳，身長：

164.8±5.5cm，体重：59.3±7.3kg）で，当該年度時は全員 1 年生であった（表 1）．競技力別の内訳は，

レギュラー選手 1 名（A 選手），準レギュラー選手 2 名（C・D 選手），非レギュラー選手 3 名（B・E・F 選

手）であった．なお，競技力別の振り分けは，先行研究（小原ほか，2019）を参考に，公式試合や練習

試合の出場状況などをもとに，指導者とも相談の上，以下の基準で判別を行った．レギュラーは，スタ

ートメンバーとして出場し，出場時間が 10 分以上ある選手とした．準レギュラーは，ベンチメンバーに入

り，かつ試合に 1～10 分程度出場する選手とした．非レギュラーは，ベンチメンバーであるがほとんど出

場機会がない，もしくはベンチメンバー外の選手とした． 

 

表 1．対象者の特徴 

 

 



スポーツパフォーマンス研究, 13, 291-315, 2021 

 

296 
 

本研究に携わったトレーナーは，同部に所属するトレーナーA（筆者，指導歴 6 年，大学院博士課程

所属），トレーナーB（指導歴 2 年，学部 4 年生），トレーナーC（指導歴 1 年，学部 3 年生）の 3 名であ

った．トレーナーA・B は同部のストレングス＆コンディショニングを担当し，トレーナーC はストレングスに

加え，テーピングなどのアスレティックを担当していた．なお，本研究における評価のフィードバックおよ

び個人面談，個人トレーニングの管理等の運営はすべてトレーナーA（筆者）が行った．トレーナーB・C

については，トレーナーA の目が行き届かない場面での安全管理も含め，各人の個人トレーニングの

状況を観察することとし，フォームチェックなどの実技指導には携わらなかった． 

また同部の指導者（監督）は 1 名で，指導歴 39 年であった．本指導者は後述する主観的な評価の

実施や，個人トレーニング後における競技場面での選手の変化に関する内省報告を担当し，本研究で

実施した個人トレーニングにおけるフォームチェックなどの実技指導については携わらないこととした． 

本研究は所属機関の倫理審査委員会の承認を得た上で，規定に基づき十分な説明を対象者に対

して事前に行い，書面にて参加の同意を得て実施した．また未成年の対象者に対しては，保護者の同

意を得た上で実施した． 

 

2．各選手おける問題点の設定から個人トレーニングプログラムの決定までの流れ 

図 1 は，研究 1 の概要を示したものである．各選手は 2018 年 4 月初旬に，筆者らが先行研究で用

いてきた 15 項目の体力・技術テスト，29 項目の体力・技術に関する主観的な評価（指導者 1 名による

評価と選手自身による自己評価）を行った（小原ほか，2020）．その後，個人面談を行って各人の問題

点を確認した． 

 

図 1．チームのスケジュール(青色)と研究 1 の流れ(黄色) 
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個人面談にあたっては，小原ら（2019，2020）の先行研究の方法に従い，体力・技術テストと，競技

場面の能力に対する主観的な評価の両者を組み合わせたフィードバックシートを作成し，これを活用し

て改善すべき能力について話し合いを行った．そこでは，フィードバックシートのデータから読み取れる

ことに加え，選手からは普段の練習や試合で感じている問題を聴取し，話し合いを持った後に，各選手

が最も改善したいと考えた能力を定めた． 

その後，選手に対して，問題点を解決し得る個人トレーニングプログラムを 1 週間で考えてくるように

指示をした．その際には，どのようなツール（指導書やインターネットなど）を使ってもよいこと，また自分

自身の経験則から解決策を考えてもよいこととした． 

表 2 は，この指示により選手自身が考えてきた個人トレーニングプログラムを示したものである．なお

研究 1 では，選手自身が考えた内容をそのまま実行させ，その効果を検討することを目的としていたこ

とから，筆者から見て個人トレーニングプログラムに修正を加えた方がよいと考えた場合でも，修正を促

すことはしなかった． 

 

表 2．各対象者が自身で選択した問題点とそれを解決するための個人トレーニングプログラム 

 

 

なお，本トレーニングは 5 ヶ月間行うこととし，トレーニングの終了後に同じ測定や評価を実施し，そ

の変化について検討した．なお，研究 1 の介入期間は，年間スケジュールとしては第一試合期から第

二準備期に当たっていた． 
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3．トレーニング効果の評価方法 

3-1）体力・技術テスト 

筆者らの先行研究（小原ほか，2020）で考案した体力・技術テストを個人トレーニング前後で実施し

た．表 3 はその項目を示したもので，持久力，筋力など 7 つの大項目を立て，さらにそれぞれに 1～3

つの小項目としてのテストを配置した．それらの実施手順については，いずれも筆者らの先行研究

（2020）に準拠した．各測定にあたっては，疲労に注意したうえで数回の練習を行わせた後に実施した． 

 

表 3．体力・技術テストの項目(小原ほか，2020) 

 

 

3-2）競技場面での体力・技術の主観評価 

筆者らの先行研究（小原ほか，2020）で考案した，競技現場における体力，技術，戦術の達成度に

ついて，指導者の主観により評価する方法により評価した（競技現場とは日々の試合や練習場面の総

体を指す）．表 4 は，それを構成する 10 の大項目と，それぞれに付随する 2～4 つの小項目を示したも

ので，合計 27 項目からなる．各項目とも 10 段階（最小単位は 0.5 刻み）の NRS（Numerical Rating 

Scale）スケールで評価を行った．なお，評価の際には先行研究（小原ほか，2020）で示した，各評価項

目の定義の書かれている一覧表を指導者に配布し，その内容について十分な説明を行い，不明な点

はないか口頭で質問し，確認した上で実施した．  
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表 4．主観的な評価の項目(小原ほか，2020) 

 

 

3-3）内省報告 

本研究（研究１と 2）の取り組みよるトレーニング効果や，その有効性と改善点を検討するために，選

手から内省報告を聴取した．具体的には筆者が各選手と個人面談を行い，「Q1．個人トレーニング終

了後，プレー面で変わったと感じる点はありますか」「Q2．今回実施した取り組みの良かった点と改善す

べき点を教えてください」という 2 つの質問をした．なお，発言内容は論文上では匿名化して掲載するも

のの，筆者から指導者に内省報告から得られた内容を直接伝えないことを口頭で伝え，選手が意見を

発言しやすくすることに配慮した上で聴取した． 

 

4．データの分析方法 

個人トレーニングの前後で得られた体力・技術テストの結果は「変化率（個人トレーニング前の値→

個人トレーニング後の値）」の表記で示し，競技場面での体力・技術に関する指導者から見た主観評価

の結果は，「変化量（個人トレーニング前の値→個人トレーニング後の値）」の表記で表にまとめた．そ

の際には対象者全員の平均値と各対象者が問題とした能力の変化とを比較することで，本研究のトレ

ーニング効果を検討した． 

また，本トレーニングによる効果が実質的なものか否かを確認するために，体力・技術テストの結果に

ついてはジョイス・レウィンドン(2016)が提案している「対象者間の標準偏差×0.2」という式を用いて，最

小の価値のある変化（Smallest Worthwhile Change）を算出した．例えば，クロスオーバードリブルテスト

の場合，本対象者 6 名のトレーニング前（Pre）の値の標準偏差は±8.5 であった．したがって，その値

を 0.2 倍すると最小の価値の変化は±1.7 回となる．研究 1 における他の測定項目についても同様に
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計算すると，10m 走では±0.02 秒，上体起こしでは±0.5 回の変化がみられた場合に，実質的な変化

があることとなる．また研究 2 においては，パラレルスクワットでは±0.02kg/kg，垂直跳びでは±0.7cm，

クロスオーバードリブルでは±1.4 回，Yo-Yo Test では 1.0 往復回数が最小価値の変化量であった． 

 

Ⅲ．結果および考察 

1．問題としていた能力の変化 

表 5 は，選手自身の考えた方策で 5 ヶ月間の取り組みを行った結果，問題であった能力がどのよう

に変化したかを示したものである．また表 6 は，この取り組みについての各選手の内省報告である． 

表 5（左側）を見ると，体力・技術テストの成績では，対象者 6 名のうち 5 名（A・C・D・E・F 選手）で能

力の向上がみられ，これらの選手では全員が最小の価値ある変化を超えていた．一方で B 選手のよう

に，伸び悩んだ選手もみられた．  

 

表 5．研究 1（選手主導型）の個人トレーニングによる能力の変化 

 青の網掛け部分には対象者 6 名の平均変化率または変化量（個人トレーニング前の値→個人トレーニング後の値）

を示した． 

 *は最小価値の変化量を超えて変化しているものである． 
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表 6．研究 1 における選手の内省報告の一覧 

 

 

また，問題としていた能力の競技場面における指導者の主観的な評価項目では，B 選手を除く 5 名

の選手において向上がみられ，体力・技術の向上を競技場面に活かせている可能性が窺えた（表 5 右

側）．ただし，ドリブルトレーニングに取り組んだ 3 名の選手（A・D・F）については，クロスオーバードリブ

ルの変化率や指導者の主観的な評価の変化量が，対象者全員の平均的な変化率（量）と同等であっ

た．したがってドリブル力の変化には，チームとして日々行っている練習によってもたらされた効果も含

まれていると考えられた．以下，各選手の変化について個別に述べる．  

 

1-1） ドリブル力の向上を目的とした A・D・F 選手について 

A 選手ではドリブル力の向上を目的として，練習がある日はドリブルワークアウトを必ず 10 分行うなど

のトレーニングを実施した．A 選手のトレーニング状況については「基本的に練習後は毎回取り組んだ

（練習は週 6 日）」と述べており，継続的な取り組みを行っていた．その結果，A 選手ではクロスオーバ

ードリブルにおいて，+23％（62→76 回）と向上がみられた．また，指導者の主観的な評価ではドリブル

のキープ力（+1pt：8→9pt），ドリブルの強さ（+1pt：7→8pt），ドリブルをしている状態での対応力（+2pt：7

→9pt）において向上がみられた．加えて，A 選手の内省報告では，「ドリブルの向上は，毎日継続して

行ったドリブルワークアウトの成果だと思う．最近はその成果を練習などで感じる」と述べており，ドリブル

力の向上を実感している様子が窺えた．また，指導者からは「試合でも相手の動きに対応できるように

なってきている」と肯定的な意見が得られた． 

D 選手はドリブル力の向上（特にドリブルの強さの向上）を目的として，自分で考えたワークアウトを毎

日 15 分行った．D 選手のトレーニング状況については A 選手と同様に「練習後は毎回に取り組んだ」
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と述べており，継続的な取り組みを行っていた．その結果，D 選手のクロスオーバードリブルは，+23％

（56→69 回）と向上がみられた．また，指導者の主観的な評価ではドリブルのキープ力（+2pt：7→9pt），

ドリブルの強さ（+1pt：8→9pt），ドリブルをしている状態での対応力（+2pt：7→9pt）において向上がみら

れた．加えて，D 選手の内省報告では，「トレーニング開始当初よりは，単純なドリブルやクロスオーバ

ーなどにおいて，力強くドリブルがつけるようになったと思う」と述べており，ドリブル力の向上を実感して

いる様子が窺えた．また，指導者からは「スピードのあるドリブルなどは良くなってきた」という肯定的な

意見が得られた． 

F 選手はドリブル力の向上を目的として，高校時に行っていたワークアウトを毎日 5 分行うトレーニン

グを実施した．F 選手のトレーニング状況については「毎日はできなかったが週に 1 回は必ず行った」と

述べており，ある程度継続した取り組みを行っていた．その結果，F 選手のクロスオーバードリブルは

+20％（70→84 回）と向上がみられた．また，指導者の主観的な評価ではドリブルのキープ力（+0.5pt：6

→6.5pt），ドリブルの強さ（+0.5pt：7→7.5pt），ドリブルをしている状態での対応力（+0.5pt：6→6.5pt）に

おいて向上がみられた．ただし F 選手の内省報告では，「測定値は向上したが，まだチーム練習などの

実際の競技場面で活かせている局面が少ないと思う」と述べており，課題が残された．また指導者から

は「練習中でのドリブルは総合的に良くなった（強さや対応力など：筆者補足）と感じる部分はある」とい

う肯定的な意見が得られた一方で，「ポジション（ガードポジション）を考えると，さらに向上させる必要が

ある」という意見も得られた． 

 

1-2） スピード（移動速度）の向上を目的とした B 選手について 

B 選手はスピード（移動速度）の向上を目的として，チームでのウォーミングアップのダッシュ（7 本程

度：28m）を全力で行った．トレーニング状況については，B 選手は「きつかったが毎回全力疾走を意識

した」と述べており，ウォーミングアップ指導を行っているトレーナーB からも「意識して取り組んでいるよ

うに感じる」という意見が得られ，個人トレーニングとしてはある程度行えていたと考えられた． 

しかし，B 選手の 10m 走には向上がみられず（+3%：2.02→2.07 秒），指導者のスピードに関する主観

的な評価にも変化がなかった（±0pt：7→7pt）．この要因としてトレーニング種目の選択の不備や，段

階的なトレーニングが踏めていなかったことが考えられた．すなわち B 選手の個人トレーニング前のテ

スト結果を見ると，10m 走以外の測定項目では，5 秒全力ペダリングの回転数や平均およびピークパワ

ー，垂直跳びなどで低い傾向がみられた．したがってスプリント能力の改善に取り組む以前に，まずは

筋力や筋パワーなどを改善する必要があったとも考えられる． 

また B 選手の行ったトレーニング種目は指導書（ビークル・アール，2010）にも記載されており，間違

いではないと考えられるが，トレーニングの分類としてはスピード持久力トレーニング法のレペティション

法にあたる．すなわち，トレーニングの指導書（ビークル・アール，2010）では，スピードの強化法として

走り方の修正や抵抗を加えたスプリント，可動性および筋力，スピード持久力の改善を上手く組み合わ

せることを推奨している．したがって B 選手の場合，トレーニングの目的に適した種目選択ができていな

いことが，能力が改善しなかった要因の 1 つであると考えられた． 
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1-3） フィジカルコンタクトの強さの向上を目的とした C 選手について 

C 選手はリバウンド時のフィジカルコンタクトの強さの向上を目的に，毎日の練習の最後に上体起こ

し運動を 30 回行うという個人トレーニングを行った．個人トレーニング状況については「毎日行うことは

できなかったが，週 3 回は必ず行った」と述べており，継続的な取り組みをしていた．その結果，C 選手

の上体起こしは+15％（27→31 回）と向上がみられた．また指導者の主観的な評価では 1 回で当たる強

さ（+2pt：7→9pt），連続して当たる強さ（+1pt：7→8pt）において向上がみられた． 

C 選手の内省報告としては，「4～5 月（研究開始当初）は押し負けるようなプレーが多かったと思う．

最近は身体を接触させながらのリバウンドに積極的に参加できるようになった」と肯定的な意見が得ら

れた．また指導者からは「リバウンド時に相手選手と身体接触をしながら，ポジショニングをしていく部分

は良くなってきている」という肯定的な意見が得られ，実際にリバウンド時のポジショニングに関する指

導者評価でも＋2pt（7→9）の向上がみられた． 

 

1-4） 戦術の理解度の向上を目的とした E 選手について 

E 選手は戦術の理解度の向上を目的に，毎日 3 つは戦術を書くという机上での個人トレーニングを

行った．個人トレーニング状況について，E 選手は「練習後，必ず行った」と述べており，継続的な取り

組みを行っていた． 

その結果，戦術の理解度に関する指導者評価では+3pt（4→7pt）と向上がみられ，対象者の中でも

変化量は最大であった（体力・技術テストについては該当項目なし）．E 選手の内省報告としては，「4

月当初は戦術面がなかなか理解できず，練習中，チームメイトに迷惑をかけることが多かった．しかし，

この取り組みをしてから戦術を覚え，自信を持ってプレーできるようになった」と肯定的な意見が得られ

た．また，指導者からは「4 月当初よりは（練習や試合中に：筆者補足）戦術がわからなくなる局面が減

ったと思う」と肯定的な意見が得られた． 

 

2．選手とトレーナーの内省報告から見た選手主導型の有効性と問題点 

この取り組みの終了後，各人から聴取した内省報告を表 6 にまとめた．これを見ると「チームの平均

値などを見ながら，自分の短所を解決するための方法を自分で考えて決められたのは良かったと思う」

「自分でトレーニングを決めることで，モチベーションを維持することができた」などの肯定的な意見が得

られた．すなわち，選手主導型では選手が自分自身で個人トレーニングを考えることができることに加

え，選手が積極的に個人トレーニングに取り組めるという点で有効であると考えられた． 

一方で，問題としていた能力が向上しなかった B 選手のように「情報の取捨選択が難しかった」「イン

ターネットで調べると情報が多く，何が正しいのか，わからなかった」と述べている選手も見受けられた．

また，筆者およびトレーニングを観察していたトレーナーB・C からは，「個人トレーニングプログラムにつ

いては B 選手に限らず，トレーニング種目の選択が不十分な場合や，より効果の高いと考えられる種目

が選択できていない場合が見られた」「トレーニング原理などを選手に理解させながら，より妥当な内容

にすり合わせる必要がある」という意見も得られた．  

このような内省をもとに研究 1 の取り組みを省みると，本対象者は大学 1 年生であり，全員がこれまで

トレーニングを自分自身で考えた経験を持たなかったことから，個人トレーニングプログラムの立案のす

べてを 1 人で行っていくことは難しかったと考えられた． 
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研究 2： 選手と指導者が双方向で問題解決策を考えてトレーニングを実行する試み 

研究 1 の結果から，これまでにトレーニングを自分自身で考えた経験を持たなかった選手であっても，

自分一人で個人トレーニングプログラムを考えて実行しようとすることで，6 名中 5 名では一定の効果は

あることが窺えた．ただし，効果の得られた選手，得られなかった選手の両者とも，トレーナーの目から

見ると，問題の解決に用いたトレーニング種目の選択については不十分であると考えられた． 

そこで研究 2 では，研究 1 と同じ選手を対象にトレーナーの支援を加えた取り組みを行うこととした．

具体的には，トレーニング種目の選定時にトレーナーがアドバイスをしたり，トレーニング強度の測定な

どの支援を行った（以下，「双方向型」と略す）．そして，研究 2 では選手主導型との違いや，その効果

などを検討することとした． 

 

Ⅳ．方法 

1．対象者 

対象者は，研究 1 に参加したのと同じ選手 6 名であった．なおこの時点で，各選手の競技力（レギュ

ラーなどの内訳）は，研究 1 からは変化していなかった．トレーナーと指導者の役割に関しては，研究 1

と同じとした．なおトレーナーB は本チームから引退していたため，研究 2 ではトレーナーA・C と指導者

の 3 名が携わった． 

 

2．各選手おける問題点の設定から個人トレーニングプログラムの決定までの流れ 

図 2 は，研究 2 の流れを示したものである．研究 1 の Post 測定の結果をもとに再度，個人面談（2018

年 11 月中旬）を実施し，各選手が最も改善したいと考えた能力を定めた．その後，図 3 に示したような

形で個人トレーニングプログラムを決定し，3 ヶ月間実施した．  

 

 

図 2．チームのスケジュール(青色)と研究 2 の流れ(黄色) 
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図 3．双方向型における個人トレーニングプログラムの決定手順 

 

まず①では，研究 1 と同様，選手が様々なツール（バスケットボールの指導書やインターネットなど）

を使って個人トレーニングプログラムを考え，筆者に提出した．これに要した期間は 1～7 日であった． 

次に②では，選手が提出した個人トレーニングプログラムについて，その内容および原理（なぜその

方法を用いると能力が伸びるのか）を説明させることとした．その際，選手が個人トレーニングプログラム

の内容や原理を大まかに説明できた場合には，筆者が原理の詳細について補足説明をし，理解を促

した．一方，全く説明できない場合には再度その部分について調べてくるように伝え，①の行程に戻す

こととした． 

③では，選手の調べてきた内容に対して，筆者が参考文献や自身の知識を用いてアドバイスを行っ

た．その内容は，個人トレーニングプログラムに対する工夫や追加，運動強度を設定するための測定な

どであった．なお，筆者の知識が不足していて即時にアドバイスができない場合は，筆者が調べるため

の１日の猶予期間を設けることとしていたが，本研究ではこれを用いることはなかった． 

最後の④では，筆者からのアドバイスも踏まえて，選手自身で個人トレーニングプログラムを最終決

定することとした．表 7（その 1・2）には，各選手の個人トレーニングプログラムの作成手順と，最終的に

決定した個人トレーニングプログラムを示した． 
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表 7 （その１） ．双方向型における個人トレーニングプログラムの作成過程 

赤文字は選手がトレーナーのアドバイスを参考に修正した点であり，青文字は最終的に決定した個人トレーニ

ングプログラムを示す． 

 

 

表 7 （その２） ．双方向型における個人トレーニングプログラムの作成過程 
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トレーニング後は研究 1 と同様の評価方法（体力・技術テスト，競技場面における主観的な評価，内

省報告）を用いて評価を行った．なお，研究 2 の介入期間は，年間スケジュールとしては第二準備期か

ら翌シーズンの第一準備期であった． 

 

Ⅴ．結果および考察 

1．問題としていた能力の変化 

表 8 はトレーニング前後で，各選手が問題としていた能力がどのように変化したかについて示したも

のである．また表 9 は各選手の内省報告である．表８（左側）をみると，体力・技術テストの成績では，対

象者 6 名のうち全員で問題としていた能力が向上し，全員が最小の価値ある変化を超えていた．また，

問題としていた能力の競技場面における指導者の主観的な評価においても，対象者全員で向上がみ

られ，体力・技術の向上を競技場面に活かせている可能性が窺えた（表 8 右側）． 

 

表 8．研究 2（双方向型）の個人トレーニングによる能力の変化 

 青の網掛け部分には対象者 6 名の平均変化率または変化量（個人トレーニング前の値→個人トレーニング後の値）

を示した． 

 *は最小価値の変化量を超えて変化しているものである． 
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表 9．研究 2 における選手の内省報告の一覧 

 

 

なお，対象者全員の平均変化率と個人の変化率とを比較すると，A 選手のパラレルスクワット 1RM

（one repetition maximum）の体重割の値や，D 選手のクロスオーバードリブルに関しては，チーム全体

での平均変化率と同等の変化がみられた．また指導者の主観的な評価においても，対象者の平均値

とチーム全体の変化量とが同等である場合もみられた．したがって，これらの項目に関しては，普段チ

ームで実施している練習の成果も含まれている可能性が考えられる．以下，各選手の変化について個

別に述べる．  

 

1-1）下肢の筋力強化を目的とした A 選手について 

A 選手では下肢筋力の向上を目的として，週 2～3 日，スクワットやリバースランジヒップスラストなど

の筋力トレーニングを行った．ただし，カーフレイズに関しては，トレーニングの 6 週間目に軽度の捻挫

をしてしまったため，受傷以降は個人トレーニングプログラムから省いた． 

その結果，A 選手のパラレルスクワットの 1RM の体重割の値において，+15％（0.74→0.86kg/kg）と

向上がみられた．また指導者の主観的な評価では，1 回で当たる強さ（+1pt：5→6pt），連続して当たる

強さ（+1.5pt：4.5→6pt）において向上がみられた．A 選手の内省報告としては，「以前よりも身体接触の

部分は良く(強く当たることができる：筆者補足)なってきていると感じる．また関係性があるかはわからな

いが，以前よりもリバウンドポジションが取れるようになったと思う」と述べており，下肢筋力の向上が実際

の競技場面でも体感できている可能性が窺えた．指導者からは「リバウンドの跳躍前に起きる身体接触

の部分などは強くなっていると感じる」という肯定的な意見が得られた． 
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1-2）垂直方向への跳躍能力の向上を目的とした B・C 選手について 

B 選手は下肢の筋力強化と垂直方向への跳躍能力の向上を目的として，週 2～3 日，ボックスジャン

プのようなプライオメトリクストレーニングと，スクワットのような筋力トレーニングを行った．その結果，垂直

跳びの跳躍高は，+4％（26.8→27.9cm）と向上した．また，ジャンプの高さに関する指導者の主観評価

においても+1.5pt（6.5→8pt）向上がみられた．加えて，B 選手の内省報告では，「リバウンド時に少し跳

べるようになったと思う．ポジショニングの問題もあるが，自分より身長の高い選手のリバウンドボールを

チップして取らせないようにできている」と述べており，跳躍能力の向上が実際の競技場面でも感じ取

れている可能性が窺えた．指導者からは「ジャンプもよくなっているが，その他の部分（ディフェンスやス

プリントなど：筆者補足）もよくなっていると感じる」という肯定的な意見が得られた． 

C 選手はリバウンド時の跳躍高の高さを向上させることを意図して，垂直方向への跳躍能力の向上

を目的に週 2～3 回，NCM（Non-Counter Movement）ジャンプ，CM（Counter Movement）ジャンプ，腕

ふりを使った全力での CM ジャンプを行った．その結果，C 選手の垂直跳びの跳躍高は+13％

（30.9→34.9 ㎝）の向上がみられ，ジャンプの高さ（+1pt：8→9pt）やリバウンドの高さ（+1pt：8→9pt）に

関する指導者の主観的な評価においても向上がみられた．C 選手の内省報告では，「とにかく跳べるよ

うになった実感がある．レギュラー選手からもリバウンドが取れるようになった．スタートメンバーとしての

起用も増えてきた」と肯定的な意見が得られた．指導者からは「リバウンドは以前よりも高く跳べるように

なった．本選手を見てきた中でコンディショニングが一番いい状態だと思う」という肯定的な意見が得ら

れた． 

 

1-3）ドリブル力の向上を目的とした D 選手について 

D 選手はドリブル力の向上を目的として，週 3 日，壁タッチドリブルやツーボールドリブル，テニスボ

ールを使ったコーディネーション系のトレーニングなどを実施した．その結果，D 選手のクロスオーバー

ドリブルは，+15％（69→79 回）と向上がみられた．また，指導者の主観的な評価ではドリブルの強さ

（+0.5pt：9→9.5pt）やドリブルをしている状態での対応力（+0.5pt：9→9.5pt）において向上がみられた．

なお，指導者の主観的な評価における「ドリブルのキープ力」については変化がみられなかったが，こ

の点については介入以前から 9 とすでに高い評価を受けていたことため，伸びしろが小さかったことも

影響を与えたと考えられる． 

D 選手の内省報告としては，「以前よりも良くなっている感覚はある．普段の練習で行われるドリブル

のワークアウトや外部講師が来て，初めて行うドリブルのワークアウトではミスをしなくなったと思う」と述

べており，ドリブル力の向上を実感している様子が窺えた．指導者からは「ドリブルに関してはほぼトップ

レベル（全国大会でも十分に通用するレベル：筆者補足）であり，問題点はないと思う」という肯定的な

意見が得られた． 

 

1-4）持久力の向上を目的とした E・F 選手について 

E 選手は持久力の向上を目的に週 2～3 日，インターバル形式での OBLA（Onset of Blood Lactate 

Accumulation）走を行った．その結果，E 選手の Yo-Yo Test の成績は，+8％（106→114 往復回数）と

向上がみられた．また指導者の主観的な評価ではローパワー（+2.5pt：5→7.5pt）において向上がみら
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れた．E 選手の内省報告としては，「練習中にきつくなる局面が減ったと思う．トレーニング後は，これま

でよりは集中して練習に取り組めているように感じる」と述べており，持久力の向上を実感している様子

が窺えた．指導者からは「まだ多くの問題点（ディフェンスなど：筆者補足）を抱えている部分はあるが，

持久力に関しては以前より走れるようになってきた」という肯定的な意見が得られた． 

F 選手は持久力の向上を目的に週 2～3 日，最低 20 分の LT（Lactate Threshold）走を行った．その

結果，F 選手の Yo-Yo Test の成績は，+8％と向上がみられた．また指導者の主観的な評価ではロー

パワー（+1.5pt：6→7.5pt）において向上がみられた．F 選手の内省報告では，「以前よりは確実に走れ

るようになったと思う．これまでは練習後，体力的にきつく，自主練習に取り組むことができなかったが，

今現在は練習後にシューティングなどに取り組めるようになった」と述べており，持久力の向上を実感し

ている様子が窺えた．指導者からは「ポジション的に（ガードポジション）さらに向上させる必要があるが，

以前よりも練習中は走ることができるようになっていると思う」と肯定的な意見が得られた． 

 

2．選手とトレーナーの内省報告から見た双方向型の有効性と問題点 

研究 2 の取り組みについての内省報告をまとめた表 9 を見ると，「前回の取り組み（研究 1）とは違っ

て，トレーナーのアドバイスを聞いた上で，自分で収集した情報を取捨選択できたことが良かった」「今

回はトレーナー（筆者）のアドバイスを踏まえて，個人トレーニングプログラムを決定することができたの

で不安が取り除け，前回（研究 1）よりも充実した内容にすることができたと思う」「前回（研究 1）は，ただ

やみくもに高校でやってきたトレーニングを繰り返していた．今回のようにトレーナーと意見交換をし，個

人トレーニングプログラムや数値目標を明確に定めたことでトレーニングに取り組みやすかったと思う」

など，研究 1 と比べてより効果が高かったと述べた者が多かった．またトレーナーからも，「選手主導型

よりは妥当性のある個人トレーニングプログラムを実施することができた」「双方向型ではトレーナーから

のアドバイスが加わることにより，トレーニングの考え方や進め方を選手が再確認しながら取り組むこと

ができた」というように，より肯定的な意見が得られた． 

以上のように，研究 2 のトレーナーが適宜アドバイスをする双方向型の取り組みに対しては，選手・ト

レーナーともに肯定的な意見が多かった．すなわち，本対象者のように個人トレーニングをこれまで自

分自身で考えた経験を持っていない選手の場合には，個人トレーニングプログラムの決定をすべて選

手に委ねることは難しく，トレーナーのような専門家が情報を収集する際にヒントを与えたり，トレーニン

グの現実的な遂行可能性についてアドバイスをしたりなどのサポートが必要であると考えられた． 

ただし，対象者の個人トレーニングプログラムの作成過程を表 7 でみていくと，C 選手のように図 3 の

手順が 1 回で済んだ者もいる反面で，E 選手のように 3 回と時間をかけて完成させた者もいる．このこと

に関連して，河合塾・リアセック社(2021)は変化していく社会の中で活躍するために汎用的に役立つ能

力や態度，志向をジェネリックスキルと定義し，これは知識を活用して問題を解決するリテラシー能力と，

周囲と良い関係を築こうとするコンピテンシー能力から構成されるとしている．また，リテラシー能力は情

報収集力（情報を収集し適切に整理・保存する能力）， 情報分析力（情報を客観的かつ多角的に整

理・分析し，それらを統合して隠れた構造を捉えて本質を見極める能力），課題発見力（解決すべき課

題を発見する能力），構想力（問題解決までのプロセスを構想し，リスクや対処法を構想する能力）から

構成され，これらは問題を解決する上で必要な能力であるとしている． 
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このことを踏まえて前述の結果を考察すると，本対象者は選手個々で情報収集能力や情報分析力，

構想力といったリテラシー能力が，同学年の選手とはいえ異なっていた可能性を示している．例えば，

A 選手や B 選手の筋力トレーニングにおいては，トレーナーの目から見ると，トレーニング種目の設定

理由と強度が不明瞭であったため，筆者は文献を示しつつ，さらに情報を収集するようにアドバイスを

行った．また，E 選手については，OBLA 強度での持続的なランニングを考えていたが，筆者としてはチ

ーム練習後の疲労を抱えた状態での実施は難しく，構想・計画に問題があると考えた．そこで，E 選手

の OBLA 時の走速度を測定し，運動強度を実際に体感させ，筆者はインターバル走という選択肢もあ

るというアドバイスを行った（走速度の測定後，トレーナーが説明をしなくても，E 選手はチームの全体練

習の後に OBLA 強度で持続的なランニングを行うことは体力的に難しいことに気づいていた）．すなわ

ち，双方向型を適用する際には，選手の提出した個人トレーニングプログラムが情報収集力，情報分

析力，構想力のどの部分に問題があるのかを適切に判断し，アドバイスを行うことが必要であると考えら

れた． 

また，数名の選手からは「怪我によりできない種目もあったので，代わりの種目を考えればよかった」

「疲労で限界の日に行えるトレーニングを考えておくべきだった」といった報告も得られた．今後は 1 つ

の個人トレーニングプログラムではなく，疲労度などに合わせてトレーニングを実施できるように複数の

プログラムを作成しておく必要があるだろう． 

 

3．総合考察 

本研究では，トレーナーが個人トレーニングプログラムを提供し，選手がそれをそのまま実行するだ

けでは，選手自身で問題の解決策を考える能力が養成されないという問題に着目し，選手が自己の問

題点に対する解決策を自身で考えることを目的とした，2 つの取り組み事例について報告した．その結

果，選手主導型の取り組み（研究 1）では 6 名中 5 名，双方向型の取り組み（研究 2）では対象者全員

で体力・技術テストの成績の向上が見られた．また選手・トレーナーともに，後者の方がより効果が高い

という内省報告をした者が多かった． 

本対象者が置かれた条件を考えてみると，大学 1 年生であり，高校時までは個人トレーニングを自分

自身で考えた経験を持っていないという特徴がある（資料参照）．このような特徴を有する選手の場合，

選手主導型のように選手に個人トレーニングプログラムの作成の全てを委ねる手法よりも，双方向型の

ようにトレーナーが情報の選択や問題解決の計画などに対してサポートを行う手法の方が有効であるこ

とが窺えた．なお，筆者らが以前の研究で行っていたトレーナー主導型も，本対象者のような特徴を有

する場合には，トレーニングの理論や具体的な方法といった初歩的な部分を経験的に学ばせることが

できる有効な手段となり得ると考えられる． 

図 4 はこのようなことを踏まえて，個人トレーニングに対するトレーナーの介入のあり方を提案したもの

である．トレーナーは，各選手のそれまでの個人トレーニングを考えることの経験の多寡に応じて，選手

主導型や双方向型，トレーナー主導型を使い分けることで，選手が自分自身で個人トレーニングを考

える能力を効果的に育成していくことができると考えられる． 
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図 4．トレーナーの介入のあり方に関する提案 

 

たとえばトレーナー主導型は，本対象者のように個人トレーニングを自分自身で考えた経験が全くな

いような選手に適用することで，前述のようにトレーニングの初歩的な理論や実践知を経験的に学ばせ

るだけでなく，トレーナーの管理により個人トレーニング中の安全も担保することができると考えられる．

ただしその場合でも，背景で述べた筆者らの教訓を踏まえると，やみくもにトレーナーがトレーニングを

処方するのではなく，トレーナーがいくつかの個人トレーニングプログラムを作成し，それらの個人トレー

ニングプログラムから望める効果やトレーニングの原理などを選手に説明させた上で選択させるなど，

選手に個人トレーニングを考えるきっかけを与えるような工夫もするとよいと考えられる．なお，トレーナ

ー主導型の後には，選手自身が個人トレーニングを考える期間を作り，双方向型と選手主導型のどち

らかに移行することで，段階を踏んだ育成も可能となると考えられる． 

また，これまでに個人トレーニングを何らかの形で行ったことがある場合には，まずは選手に個人トレ

ーニングを考えさせ，その内容に対してトレーナーの目から見てアドバイスをした方が良いと感じた場合

には双方向型でサポートをし，問題がなければ選手主導型で取り組みを選手に委ねるという配慮をす

ることで，選手が自分自身で個人トレーニングを考える能力を養成しつつ，競技力を向上させるという

競技現場のダブルゴールを達成させ得ると考えられる．加えて，前述のように双方向型を用いる際には，

トレーナーは選手の提出した個人トレーニングプログラムに対して情報収集力，情報分析力，構想力と

いったリテラシー能力に着目したアドバイスをすることで，問題解決のプロセスを学ばせることができるだ

ろう． 

加えて，このような仮説をより明確なものとしていくために，今後は以下の 2 つの課題を検討していく
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必要がある． 

1 つ目は，様々な背景やレディネスを持った選手を対象に，それまでの自分で考えることの実践状況

も踏まえながら，どの介入方法をどのように適用すると最も効果が高いのか，という関係を検討していく

ことである．なお，対象者のレディネスを評価する方法には，スポーツ版自己調整学習尺度（幾留ほか，

2017）の活用も検討していく必要がある．スポーツ版自己調整学習尺度とは，スポーツ選手が取り組ん

でいる練習の質を評価するものであり，計画，セルフモニタリング，評価，内省，自己効力感，エフォー

トの 5 つの指標から評価するものである．今後はこのような指標も用いながら，検討を重ねることで，筆

者が図 4 で示した提案をより明確にし，より効率的な介入案を示せるものと考えられる． 

2 つ目は，本研究の対象者に対してもさらに継続的に介入を行い，4 年次までにどの程度まで自分

で有効な個人トレーニングプログラムを考えられるようになるのかを検討することである．このことは競技

現場のトレーナーに対して，選手が個人トレーニングを自分自身で考えるようになるための手順を示す

上で重要であり，指導現場に対してさらに有益な示唆を与えられるものと考えられる． 

 

Ⅵ．まとめ 

体育系大学１年生の女子バスケットボール選手６名を対象として，体力や技術に関して自身が抱え

ている問題の解決を，できるだけ選手主体で個人トレーニングを実行することを目的として，２種類の取

り組みを行った．そして，それぞれの効果や改善点について事例的に検討した． 

研究 1 では，体力・技術テストや指導者の評価を踏まえてトレーナーと選手とで面談を行い，最優先

に解決すべき問題点を明確にさせた．その後は，解決策を全て選手に考えさせ，そのまま実行させた．

その結果，6 名中 5 名で目的とした能力は向上したが，トレーナーの目から見るとトレーニング種目の選

択が不十分なケースや，より効果の高いと考えられる種目を選択できていないケースも多く見られた． 

そこで研究 2 では，研究１と同様にトレーナーと選手との面談で最優先に解決すべき課題を決定し

た後，プログラム作成の段階でトレーナーが適宜アドバイスを行うこととした．そして，選手もその趣旨を

理解した上で，プログラムを最終決定して実行した．その結果，6 名全員で問題とした能力が向上し，ト

レーニングの内容も研究 1 よりも充実できていると考えられた．ただし，各選手が図 3 の手順を繰り返し

た回数は１～３回と差がみられたことから，トレーナーは各選手の提出した個人トレーニングプログラム

が情報収集力，情報分析力，構想力のどの部分に問題があるのかを適切に判断し，アドバイスを行うこ

とが必要であると考えられた．  
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資料．大学入学以前の個人トレーニングに関するアンケート結果 

 

 

 


