
 
緒　　言

ストレングスコーチの役割は，アスリートのパフォー
マンスの向上および損傷予防のトレーニング指導であ
る 1)。他にも目的とする試合や期間において，最高の
パフォーマンスを発揮することを目標に，エクササイ
ズプログラムを作成することとされている。ストレン
グストレーニングの有効性に関する先行研究も数多く
報告されており，ストレングスコーチの資質はアスリー
トのパフォーマンス向上に大きく寄与する可能性が考
えられる。またトレーニング指導を通して，アスリー

トの損傷のリスクを軽減させる役割も担っているため，
正しいエクササイズテクニックによる模範と注意点を
熟知した指導を行っていくことが重要である。しかし
ながら，日本においてはストレングスコーチの知名度
は低く，現場においてもストレングスコーチを配置し
ているチームや競技団体は少ない。一方の現場では，
医療資格を保持しているアスレティックトレーナーの
需要が高く，損傷予防のトレーニングよりも損傷発生
後の対処を考慮したスタッフ構成である場合が多い。
近年ではストレングスコーチの重要性が高まってい
るが，現状では特別な訓練や教育プログラムが存在し
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Change in impression and subjective achievement of strength training 
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Abstract: This study examined changes in impression and subjective achievement of strength training 
during a practical seminar.

Twenty-four students volunteered to participate in this study. The main exercises included dead lift, 
bench press, bent over row, squat, and high clean. The subjects completed questionnaires related to their 
strength training impressions and subjective achievements using a collective survey method before and 
after the practical seminar. The practical seminar started in November 2014 and met once weekly.

The results were as follows:
1. The practical seminar resulted in significant improvement in subjective strength for each of the five 

exercises (p<0.01).
2. We observed a tendency towards increased frequency of positive strength training impressions 

during the practical seminar (p=0.07).
In conclusion, our data suggest that the practical seminar from the Nippon Sport Science University 

Sports Training Center affected the impression and subjective achievement of strength training in col-
lege students.

(Received: May 11, 2015 Accepted: September 10, 2015)

Key words: strength training, subjective achievement, impression, questionnaire study
キーワード：ストレングストレーニング，主観的な習熟度，イメージ，アンケート調査



68

ストレングストレーニングの実技講習会による受講者の意識変化

ない。Dwayne 2)によると，ストレングス &コンディ
ショニング（Strength & Conditioning：以下，S&C）
の教育プログラムの指針となるモデルが存在し，S&C
分野における教育内容を標準化および構築する際の基
準として一考に値すると述べている。しかし実際には，
教育プログラムが構築されているわけでもなく，日本
にもまだ効果的なストレングスコーチの教育プログラ
ムは存在しない。

2020年の東京オリンピック・パラリンピック開催を
控えた我が国では，ストレングストレーニングを指導
できる人材の育成が必要不可欠であり，今後のストレ
ングスコーチ教育の質の向上において，多くのオリン
ピック選手を輩出する日本体育大学への指導者養成の
期待が大きいことが予想される。本学のスポーツ・ト
レーニングセンター（以下，トレセン）では，昨年度
よりストレングストレーニングの代表的な種目の基礎
的な講習会「プラクティカルセミナー」を定期的に行っ
ている。本学のトレセンで展開しているプラクティカ
ルセミナーは全 5回であり，それぞれの回で「体幹」，
「胸部」，「背部」，「脚部」，「全身」の 5つのテーマで構
成されている。講習会の内容は，毎回 1つのテーマに
照準を合わせ，自体重で行えるトレーニング種目と
バーを用いたトレーニング種目を，説明と実践を繰り
返して行っている。プラクティカルセミナーでは，ス
トレングストレーニングの正しい知識と動作を身につ
け，それを正しく伝えられるようにすることを目的に
行っている。
本研究では，プラクティカルセミナーを通じて学生
の主観的な習熟度およびストレングストレーニングに
対するイメージの変化を検討する。これらを明らかに
することで，プラクティカルセミナーの有効性および
改善点の検討に寄与すると考えられる。また，ストレ
ングストレーニングに関する定期的な講習会が学生に
与える影響を検討していくことで，正しい知識や動作
を身に付け，ストレングスコーチの教育および各クラ
ブのトレーニングの質の向上につながることが期待で
きる。

方　　法

1.　対象者
対象者はトレセンで主催および開催したプラクティ
カルセミナーに参加した日本体育大学の学生 29名
（男子 27名，女子 2名）のうち，プラクティカルセミ
ナー参加前と全日程終了後の両方で調査が行えた学生
24名（男子 24名，女子 0名）とした。対象者の所属
クラブは，水泳部飛込部門，軟式野球部，バドミント
ン部，陸上競技部，レスリング部，無所属であった。
対象者には，事前にプラクティカルセミナーの主旨お

よび内容を把握したうえで，参加者申請書に署名して
もらった。

2.　調査日および場所
プラクティカルセミナーの開催日は，2014年 11月

6日，13日，20日，27日，12月 4日であり，開催時
間は全回 18:30から 20:00で開催した。本研究の調査日
は，プラクティカルセミナー開催日のうち，プラクティ
カルセミナーに参加する前と，プラクティカルセミ
ナーを全日程終了した後に調査を実施した。
プラクティカルセミナーは，日本体育大学横浜・健
志台キャンパス，トレセン内のウエイトリフティング
場にて開催され，調査も同場所にて実施した。

3.　調査方法
調査方法は，プラクティカルセミナーに関する質問
紙を独自に作成し，集合調査法により実施した。調査
対象者には，本調査の主旨，記入方法および個人情報
の取り扱いに関する内容を口頭で説明し，同意を得た
うえで調査を実施した。なお，データの取り扱いにつ
いては，コンピューターで処理し，研究の目的以外に
は使用しないことおよび個人情報の漏洩に注意した。

4.　質問紙の内容
質問紙は，ストレングストレーニングに対する主観
的な習熟度とストレングストレーニングに対するイ
メージについて回答を求める内容にした。
ストレングストレーニングに対する主観的な習熟度
に関しては質問 1，2で回答を求めた。質問 1では「自
身のストレングストレーニングに対する習熟度につい
てお聞かせください」の問いに，「①知識について」と
「②実技について」に分けて回答を求めた。「①知識に
ついて」の回答方法は，「1：無知である」，「2：学習し
たことはある」，「3：少しだけ学習したことはある」，
「4：ある程度学習している」，「5：とても学習してい
る」の 5件法で回答を求めた。「実技について」の回答
方法は，「1：未経験である」，「2：実技したことはあ
る」，「3：ある程度理解して実技している」，「4：注意
点を熟知している」，「5：お手本をみせられる」の 5件
法で回答を求めた。質問 2では「プラクティカルセミ
ナーで取り入れているバーを用いたトレーニング種目
において，自身の習熟度についてお聞かせください」
の問いに，「①デッドリフト」，「②ベンチプレス」，「③
ベントオーバーロウ」，「④スクワット」，「⑤ハイクリー
ン」のそれぞれのトレーニング種目に分けて回答を求
めた。回答方法は，「1：未経験／無知である」，「2：経
験したことはある」，「3：フォームは習得している」，
「4：注意点を熟知している」，「5： 他人に指導すること
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ができる」の 5件法で回答を求めた。
ストレングストレーニングに対するイメージに関し
ては質問 3で回答を求めた。質問 3では「ストレング
ストレーニングに対するイメージをお聞かせください」
の問いに，当てはまる語句をすべて選定する複数回答
法で回答を求めた。語句は中村 3)，海保ら 4)を参考に，
「ポジティブな語句（「爽快」，「満足」など）」と「ネガ

ティブな語句（「苦しい」，「辛い」など）」を用意した。
それに加え，「どちらにも属さない無作為な語句」と
「その他（自由記述）」を合わせて計40項目で構成した。
その他にもストレングストレーニングやプラクティ
カルセミナーに関する内省調査を行い，プラクティカ
ルセミナー開催における効果を検討した。

表 1　各回の参加人数，テーマ，自体重トレーニング，バーを用いたトレーニング内容
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5.　プラクティカルセミナーの内容
プラクティカルセミナーは全 5回で構成され，それ
ぞれの回のテーマに関連する部位の自体重で行えるト
レーニング種目を 2，3種類とバーを用いたトレーニン
グ種目をそれぞれ行った。各回で紹介したトレーニン
グ種目を表 1に示す。また表 2には，プラクティカル
セミナーの基本的な流れについて示した。毎回参加者

に対して，その回のストレングストレーニング種目の
解説や注意点を記載された資料を配布した。その資料
は，それぞれの回の担当者が事前に独自で教材を準備
し，トレセンスタッフ 6名でトレーニングのフォーム
確認や注意点などの議論を行い作成されたものであ
る。資料の一部を図 1に示す。

図 1　プラクティカルセミナー（PS）で配布された資料の一部（A→ Hまで）

表 2　プラクティカルセミナー（PS）の基本的な流れ
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6.　統計処理
本研究では，プラクティカルセミナー参加前とプラ
クティカルセミナー全日程終了後のそれぞれで質問紙
調査した回答結果を分析対象とした。
ストレングストレーニングに対する主観的な習熟度
に関しては，対応のある t検定を用いて，プラクティ
カルセミナー参加前とプラクティカルセミナー全日程
終了後の回答結果の相違を評価した。さらに，ストレ
ングストレーニングに対するイメージに関しては，χ2

検定を用いて，プラクティカルセミナーに参加するこ
ととイメージの変化の関係を評価した。なお，有意水
準は 5％未満に設定し，統計解析ソフトとして IBM 
SPSS Statistics 22を使用した。

 
結　　果

質問 1「自身のストレングストレーニングに対する
習熟度についてお聞かせください」の問いに，「①知識
について」と「②実技について」に分けて回答を集計
した。そして，それぞれでプラクティカルセミナー参
加前とプラクティカルセミナー全日程終了後の回答結
果の比較を評価するために t検定を行った。その結果，
いずれにおいてもプラクティカルセミナー参加前から
プラクティカルセミナー全日程終了後において有意に
向上した（①：参加前 =2.38（±0.65），全日程終了後
=3.33（±0.76），t(23)= –4.92，p<0.001。②：参加前 =2.45
（±0.67），全日程終了後 =2.95（±0.58），t(21)= –2.43，p< 
0.05）。それぞれの回答結果の比較のグラフを図 2に示
す。また，各回の回答結果の分布を図 3に示す。

図 2　ストレングストレーニングに対する主観的な習熟度の比較（*** p<0.001, * p<0.05）

図 3　各回のストレングストレーニングに対する主観的な習熟度の回答結果の分布
（「①：知識について」…1：無知である，2：学習したことはある，3：少しだけ学習している，4：ある程度学習している，5：
とても学習している）
（「②：実技について」…1：未経験である，2：実技したことはある，3：ある程度理解して実技している，4：注意点を熟知して
いる，5：お手本を見せられる）
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質問 2「プラクティカルセミナーで取り入れている
バーを用いたトレーニング種目において，自身の習熟
度についてお聞かせください」の問いに，「①デッドリ
フト」，「②ベンチプレス」，「③ベントオーバーロウ」，

「④スクワット」，「⑤ハイクリーン」のそれぞれのト
レーニング種目に分けて回答を集計した。そして，そ
れぞれでプラクティカルセミナー参加前とプラクティ
カルセミナー全日程終了後の回答結果の比較を評価す

図 4　各回のバーを用いたトレーニング種目に対する主観的な習熟度の比較（*** p<0.001）

図 5　各回のバーを用いたトレーニング種目に対する主観的な習熟度の回答結果の分布
（1：未経験／無知である，2：経験したことはある，3：フォームは取得している，4：注意点を熟知している，5：他人に指導す
ることができる）
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るために t検定を行った。その結果，いずれのトレー
ニング種目においてもプラクティカルセミナー参加前
からプラクティカルセミナー全日程終了後において有
意に向上した（①：参加前 =1.79（±0.88），全日程終了
後 =3.38（±0.92），t(23)= –5.38，p<0.001。②：参加前 = 
2.33（±0.70），全日程終了後 =3.75（±0.90），t(23)= –5.72，
p<0.001。③：参加前 =1.71（±0.86），全日程終了後 =3.04
（±0.95），t(23)= –4.37，p<0.001。④：参加前 =2.38（±0.71），
全日程終了後 =3.54（±0.93），t(23)= –5.45，p<0.001。⑤：
参加前 =1.52（±0.51），全日程終了後 =3.09（±0.85），
t(22)= –6.07，p<0.001）。それぞれの回答結果の比較の
グラフを図 4に示す。また，各回の回答結果の分布を
図 5に示す。
質問 3「ストレングストレーニングに対するイメー
ジをお聞かせください」の問いに，当てはまる語句を
すべて選定させ，プラクティカルセミナー参加前とプ
ラクティカルセミナー全日程終了後でポジティブな語
句とネガティブな語句の回答を集計した。そして，プ
ラクティカルセミナーに参加することとイメージの変
化の関係を評価するために χ2検定を行った。その結
果，プラクティカルセミナー参加前からプラクティカ
ルセミナー全日程終了後において，ネガティブな語句
よりポジティブな語句が多くなる傾向にあった
（χ2=3.21, df=1, p=0.07）。それぞれの回答結果の全体比
率のグラフを図 6に示す。

考　　察

1.　ストレングストレーニングに対する主観的な習熟
度の変化

本調査では，プラクティカルセミナー参加前とプラ
クティカルセミナー全日程終了後でストレングスト

レーニングに対する主観的な習熟度について質問し
た。その結果，ストレングストレーニングに対する
主観的な知識と実技の習熟度およびプラクティカル
セミナーで取り入れているバーを用いたトレーニング
種目の習熟度は，すべてにおいて有意に向上している
ことが本調査で明らかとなった。これはプラクティカ
ルセミナーの有効性があると実証されたとともに，学
生のストレングストレーニングの質の向上に寄与する
可能性が高いことが推察された。また，本研究ではト
レーニングの種目間によって習熟度の増加率に差がみ
られた。特に「デッドリフト」，「ベンチプレス」，「ス
クワット」は，代表的なトレーニング種目で，トレー
ニング実験にも取り入れられる種目である。よって，
事前の情報量が多いことで，プラクティカルセミナー
参加前の得点が他の種目の「ベントオーバーロウ」お
よび「ハイクリーン」よりも高かったと推察される。
一方，「ベントオーバーロウ」，「ハイクリーン」は，前
述の 3種目と比較して実施する機会が少ないことや
特にハイクリーンの動作は複雑であるために，トレー
ニング種目間における習熟度の違いが生じたのではな
いかと推察される。ただ本調査では，主観的な技能の
改善が見られたものの客観的な評価ができていない。
今後は，個人のストレングストレーニングに対する客
観的な習熟度の評価方法を確立し，応用していく必要
がある。

2.　ストレングストレーニングに対するイメージの実態
本調査ではさらに，プラクティカルセミナー参加前
とプラクティカルセミナー全日程終了後でストレング
ストレーニングに対するイメージがどのように持たれ
ているのか，また，プラクティカルセミナーを通じて
どのように変化していくのかを調査した。その結果，
プラクティカルセミナー参加前からプラクティカルセ
ミナー全日程終了後において，ポジティブな語句がネ
ガティブな語句より増大する傾向にあることが明らか
となった。杉浦ら 5)は，野外活動の一つである教育キャ
ンプのような直接体験学習は，ネガティブ感情を低下
させ，ポジティブ感情を向上させる効果があると示唆
している。また山崎 6)は，ポジティブ感情が一度生起
すると，その感情を保持する方向で機能すると述べて
いる。さらに，ポジティブ感情の状態にあるものは，
ネガティブ感情や中性状態にある者よりも全体的な刺
激付置に注意を向け，思考の拡張を示すと述べている。
これらのことから，プラクティカルセミナーを通じて
ストレングストレーニングの講習会を受講したことに
より，正しい知識でストレングストレーニングを実践
することになり，ポジティブな語句がネガティブな語
句より増大する傾向になったのではないかと推察され

図 6　ストレングストレーニングに対するイメージの変化
（χ2=3.21, df=1, p=0.07）
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た。さらに，適切に構成されたストレングスコーチの
育成プログラムを修了することで，指導対象とするア
スリートに対しても同様な効果が期待できる。ストレ
ングストレーニングに対してポジティブなイメージを
持ち，正しい知識や動作を身に付けることで，ストレ
ングスコーチの教育および各クラブのストレングスト
レーニングの質の向上につながることが期待できる。
今後，ストレングスコーチを育成するプログラムを作
成するためには，様々な検討が必要である。

3.　今後の課題
今後の課題は，主観的な評価だけでなく客観的な評
価が行えるシステムを確立する必要がある。まずは，
学生がストレングストレーニングに対して正しい知識
や動作を身に付けているかなどのチェックシートの作
成が考えられる。そのチェックシートを点数化するこ
とで，客観的評価が可能と考えられる。次に，ストレ
ングストレーニングに対するイメージを評価するにあ
たり，信頼性と妥当性が得られている質問紙を用いる
必要がある。ポジティブ感情とネガティブ感情を測定
する質問紙は多く存在するが，その中でも PANAS 7)が
群を抜いて使用されている。この質問紙は，日本語版
も作成されており，信頼性と妥当性ともに十分である
ことが確認されている 8)。この質問紙を用いることで，
ストレングストレーニングに対するイメージを評価す
ることが可能であると考えられる。これらの客観的評
価を従来の主観的評価に加えることで，各クラブのス
トレングストレーニングの質の向上だけでなく，スト
レングスコーチの教育プログラム作成においても大い
に貢献できるのではないかと考えられる。また，スト
レングスコーチの資質に関する研究は少ない。トップ
コーチを対象にインタビュー調査を行うことで，どの
ような資質がストレングスコーチに必要かを明らかに
していく必要がある。

結　　論

本研究の目的は，基本的なストレングストレーニン
グ種目で構成される全 5回のプラクティカルセミナー
を通じて，学生の主観的な習熟度およびストレングス
トレーニングに対するイメージの変化を検討すること

であった。その結果を以下にまとめた。
1．プラクティカルセミナーを通じて，ストレングス
トレーニングに対する主観的な知識と実技の習熟
度およびプラクティカルセミナーで取り入れてい
るバーを用いたトレーニング種目の習熟度は，す
べてにおいて有意に向上した。

2．プラクティカルセミナーを通じて，ストレングス
トレーニングに対するイメージは プラクティカ
ルセミナー参加前からプラクティカルセミナー全
日程終了後において，ポジティブな語句がネガ
ティブな語句より増大する傾向にあることが明ら
かになった。
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