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要約
　ウエイトリフティングや力技の起源は、古代エジプト、
中国、ギリシアに遡り、1896 年にオリンピック競技と
して採用された。しかし、ウエイトリフティングベース
のトレーニングが、チーム競技や陸上競技を指導するス
トレングスコーチらによって採用されるのは 1950 年代
に入ってからであり、また、ウエイトリフティング研究
が査読のある専門誌で盛んに発表されるようになったの
は 1970 年代以降のことである。ここ数十年、研究者ら
はウエイトリフティングベースのトレーニングを利用し
て、非ウエイトリフティング選手のパフォーマンスを向
上させることに関心を向けてきた。ウエイトリフティン
グのクリーンやスナッチのセカンドプル局面やジャーク

のドライブ局面（スラスト局面）には、ジャンプやスプリ
ントなどの運動課題と関連するバイオメカニクス的類似
性（股関節、膝関節、足関節の素早く力強い伸展など）が
存在するからである。それらの動作では最大筋力、力の
立ち上がり率、パワーの発揮が示されており、アスリー
トにとって重要なこれらの身体特性を向上させる可能
性があることを示している。さらに、非常に多様なウエ
イトリフティングエクササイズとその派生形を利用して
バーベルの負荷を操作することにより、個々のアスリー
トの必要性に応じて、筋力－スピードの発達とスピード
－筋力の発達を強調することが可能になる。多くの縦断
的研究とメタアナリシスの結果によると、ウエイトリフ
ティングエクササイズをストレングス＆コンディショニ
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セクション 1：ウエイトリフティングのバイオメカニクス
－S＆Cのための考察
ウエイトリフティングの競技会における
スナッチとクリーン＆ジャークの評価の歴史
　ウエイトリフティングと力技の起源は、エジプトでは
約 4,000 年前、中国とギリシアでは約 2,500 年前に遡る

（246,318）。1891 年にロンドンで第 1 回世界選手権が行なわ
れ（27,278）、1896 年の第 1 回近代オリンピック大会（アテ
ネ）でオリンピック種目に採用された。このアテネ大会で
は、ワンハンドスナッチとクリーン＆ジャークが行なわれ
た。1925 年に、現在のIWF（国際ウエイトリフティング連盟）
の前身であるFéderation Internationale Haltérophileが、最
初の認定世界記録リストを発表した。種目として、ワンハ
ンド（左右）スナッチ、ワンハンド（左右）クリーン＆ジャー
ク、両手でのリフト（プレス、スナッチ、クリーン＆ジャー
ク）が含まれていた（246,318）。しかし 1928 年のアムステル
ダムオリンピックでは、ウエイトリフティングは、プレス、
スナッチ、クリーン＆ジャークの 3 種目（通常、スプリット
スナッチとスプリットクリーン）に絞られた。1972 年のミュ
ンヘンオリンピック後にプレスが廃止され、今日の競技会
で実施される種目は、スナッチとクリーン＆ジャークだけ
になった（92,278,318）。詳細はIWFのウェブサイト（https://
iwf.sport/weightlifting_/history）を参照されたい。
　ウエイトリフティング研究は、ウエイトリフティングの
バイオメカニクスを対象として 1970 年代に始まり、ウエイ
トリフティング動作において発揮される力、力の立ち上が
り率（RFD）、パワーが検証された（19,85,87,96,99–105,117–
119,152,221）。多くは、競技会におけるスナッチとクリーン
＆ジャークのバイオメカニクス（19,99–102）、性別比較（103）、
パフォーマンスレベルによる比較（152）、パフォーマンスの
予測方法（104）、ウエイトリフティング選手が利用するエク
ササイズの派生形（パワークリーンやパワースナッチ、プル

のバリエーションなどのウエイトリフティングの派生形）を
焦点としていた（42,68,85,96,117,118）。S＆C専門職にとって
特に重要なことは、ウエイトリフティング動作と垂直跳び
の動的一致である（41,42,68,105）。Garhammer＆Gregor（105）
は、スナッチとカウンタームーブメントジャンプの推進局
面の類似性を報告している。
　ウエイトリフティングエクササイズと他の競技活動の動
的一致を裏づける観察はほかにも存在する。例えば、一般
に「ダブルニーベンド」と呼ばれるプルのトランジション局
面は、ジャークとそのバリエーションにおけるファースト
ディップと同様に（97,107）、ストレッチ－ショートニング
サイクル（SSC）反応への刺激になる（35,85–87,106,278）。こ
れに対して、ジャークとそのバリエーションにおけるセカ
ンドプル局面（パワーポジションからフルエクステンショ
ンまで）と推進局面は、膝関節、股関節、足関節の素早
い伸展によって、最大筋力、RFD、パワーの発揮を促す

（85,100,101,117,221）。このような観察とバイオメカニクス的
類似性は、これらのエクササイズを実施することで、非ウ
エイトリフティング選手の総合的な運動能力が向上する可
能性を示している。事実、Chiu＆Schilling（39）によると、ウ
エイトリフティング動作のダブルニーベンドの関連因子は、
競技パフォーマンスのかなめとなる中心的動作の多くと動
的一致を示す。
　クリーンは、スナッチほどバーベルの変位を必要としな
い（それぞれ身長の 55 ～ 65％と 62 ～ 78％）。このバーベル
の変位の差によって、クリーンで挙上される負荷は、スナッ
チで挙上される負荷よりも約 18 ～ 20％重いことは以前か
ら指摘されている（282）。これは、クリーン＆ジャークは力
の発揮（筋力－スピード）を強調することに役立ち、スナッ
チは動作速度（スピード－筋力）を強調することに役立つ可
能性を示している（152）。ただし、目指す成果は、エクササ
イズで利用する負荷に依拠する可能性がある。さらに、バー
ベルの変位がスナッチよりも顕著に大きいパワースナッチ
では、プル動作のピーク速度がスナッチで通常観察される
速度よりも大きくなければならない。また、クリーンやス
ナッチよりも、パワークリーンやパワースナッチのほうが
必要な変位が大きいために、クリーンやスナッチよりも大
きなRFDと力積が一般に観察される（152）。
　プル動作（プルの派生形）を検証した結果、キャッチが行
なわれないことによって（48,53,283,288）、スナッチやクリー
ンよりもはるかに重い負荷を利用できることが見出された

（96）。例えば、プル動作だけを行なう場合は、スナッチや
クリーンの最大挙上重量（1 RM）の 100 ～ 140％の負荷を利
用できるため、筋力－スピードを強調することができる。
膝からのプルやミッドサイプルで高重量の負荷を利用する
ことは、非ウエイトリフティング選手に大きな利益をもた

ング（S＆C）プログラムに含めると、総合的なレジスタン
ストレーニングやプライオメトリックトレーニングを単
独で実施する以上に、運動課題における力の発揮特性と
パフォーマンスを向上させることができる。しかし、求
める適応を確実に達成するには、トレーニングブロック
を通じた連続的アプローチによって（エクササイズのバリ
エーション、負荷、量を含めて）、エクササイズが適切に
プログラムされていなければならない。また、アスリー
トにエクササイズを実施させる際は、適切なテクニック
とスキルの発達に重点を置く必要がある。
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らす。床からのプルを 80 ～ 102.5％ 1 RMで、ミッドサイプ
ルを 105 ～ 135％ 1 RMでプログラムすると、ジャンプ、ス
プリント、方向転換のパフォーマンスを向上させることが
報告されている（293,294）。しかし、これらの運動は、期分
けされた総合的なトレーニング計画の一環として構造化さ
れなければならない。一般に、ウエイトリフティング動作
は明確に異なる複数の局面に分割することができる。これ
は、複雑な多関節動作の理解、指導、実施を容易にする。
動作を重要な局面に分割することは、S＆Cコーチとアスリー
トが各構成要素とその実施方法をより良く理解することを
可能にするだけでなく、研究者が各エクササイズに特異的
な局面と構成要素をより良く評価することも可能にする。
スナッチとクリーンは、（a）ファーストプル（リフトオフ）、

（b）トランジション（ダブルニーベンド）、（c）セカンドプル
（パワーポジションからフルエクステンション）、（d）キャッ
チ、（e）リカバリーの 5 つの局面からなる。ジャークは、（a）
ディップ、（b）ドライブ（スラスト）、（c）キャッチ、（d）リカ
バリーの 4 つの局面からなる。

S＆Cにおけるウエイトリフティングエクササイズの利用
　ウエイトリフティング研究の普及に先んじて、一部の
コーチ（多くはウエイトリフティングのバックグラウンド
をもつ）は、アスリートの力発揮能力の向上を目的とし
て、ウエイトリフティングのトレーニング方法をすでに採
用していた（258,306）。例えば、最初のプロのストレング
スコーチと評されるAlvin Royは、1950 年代前半に、ウエ
イトリフティングスタイルのトレーニングを高校生アス
リートに実施し、続いてナショナルフットボールリーグ

（NFL）でも実施した（258,306）。同じく、National Strength 
and Conditioning Association（NSCA）の創設者であるBoyd 
Epleyは、ウエイトリフティングを含むストレングストレー
ニングを 1970 年代前半からUniversity of Nebraskaで実施
した（258）。さらにHarold O’Bryant（213）は、博士論文の執
筆過程において、1978 ～ 1980 年にかけてルイジアナ州バ
トンルージュの高校生で、スクワットとプルにおける派生
形のウエイトリフティングスタイルの複数プログラムを実
施した。多くのS＆Cコーチは、ウエイトリフティングエク
ササイズで発揮される大きな力、RFD、パワーを目的とし
て（85,119,133,152,276,283,288）、ウエイトリフティングエク
ササイズと派生形（パワークリーン、パワースナッチ、クリー
ンプル、スナッチプルなど）をトレーニングプログラムに組
み込んだ。また、素早く力強い膝関節、股関節、足関節（底
屈）の伸展が行なわれる点において（31,32,41,42,68,105,133）、
ウエイトリフティング、ジャンプ、スプリント、方向転換
にはバイオメカニクス的類似性が存在し、ウエイトリフ
ティングエクササイズの最大パフォーマンスは、ジャンプ

（31,32,105,132）、スプリント（132,271）、方向転換課題（132）
と強い関連性をもつことが報告されている。ウエイトリフ
ティングエクササイズでは、一般にトレーニングで利用さ
れるエクササイズの中で最大級のパワーが観察されること
も報告されている（100,103,104,278）。ウエイトリフティング
選手が無負荷ジャンプと有負荷ジャンプで発揮するパワー
は、パワーリフティングの選手、スプリンター、レスリン
グの選手よりも大きい（190,277）。
　興味深いことに、クリーン、スナッチ、プルのバリエー
ション（キャッチ局面なし）や、ジャークのバリエーション
において、ウエイトリフティング選手が最大の力、RFD、
パワーを発揮するのは、クリーンとスナッチのセカンドプ
ル局面と、ジャークのドライブ局面である（35,85,100,101,
117,134,152,155,156,158,161,163,221,276,316）。 た だ し、 リ フ
ト全体に対する関節レベルの貢献は負荷によって異なる

（158,159,162,163）。最大負荷時のピークフォースとRFDは、
クリーンとクリーンプルおよびスナッチとスナッチプルよ
りも、パワークリーンとパワースナッチのほうが大きい（た
だし、パワーのバリエーションは負荷が小さい）（118）。こ
れらの差異は、パワーのバリエーションではより大きな変
位を達成する必要があるため、バーベルの加速に必要な力
積が大きいことによると考えられる。ウエイトリフティン
グ選手も、大きな力の素早い発揮を介してバーベルの加速
を向上させるために、プルのバリエーションを利用するこ
とが多い（85,87,274,276,278,280,281）。
　運動力学的変数（力、RFD、パワー）や運動学的変数（速度
と変位）に対する負荷の影響も含めて、非ウエイトリフティ
ング選手におけるウエイトリフティングエクササイズとそ
の派生形の利用が比較され、評価されるようになったのは
最近のことである（43,45,46,48,50,53,68,284–286,301,302）。興
味深いことに、セカンドプル局面は、ウエイトリフティン
グ動作から抜き出して単独で実施しても（ミッドサイパワー
クリーン、ミッドサイクリーンプル）、運動力学的出力も
運動学的出力も最大であった（43,46,48,53）。そのようなプ
ルの派生形は、パワークリーンの最大 140％ 1 RMの負荷
を利用して、筋力－スピードを強調することも可能にする

（48,49,51,53,195–197,283,288,293,294）。

他のエクササイズ様式との比較
　数多くのトレーニング様式が存在するが（総合的なストレ
ングストレーニング、バリスティックトレーニング、プラ
イオメトリックトレーニング、自重トレーニングなど）、い
ずれも筋力とパワーの発達に効果があり、それぞれに長所
と短所がある（296）。例えば、自重トレーニングは誰もが
実施可能であり、器具は不要か、最小限の器具しか必要と
しない。しかし、負荷を増やすには、バイラテラル（両側）
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スタンスからスプリットスタンスやユニラテラル（片側）ス
タンスへ進む必要があり、したがって限界がある。総合的
なストレングストレーニングは、負荷の点では漸進が容易
であるが、可動域の広い範囲で減速するため（115,211,270）、
ウエイトリフティングエクササイズと比べると、伝統的な
ストレングスエクササイズ（スクワット、ベンチプレス、
デッドリフトなど）は加速度がはるかに小さい（106）。バリ
スティックトレーニングには、総合的なストレングスト
レーニングに伴う減速局面が存在しないものの、伝統的な
ストレングスエクササイズやウエイトリフティングエク
ササイズほどの負荷を課すことができない。そのため、ウ
エイトリフティング動作は、しばしば準バリスティック
であるとみなされる。プライオメトリックトレーニング
は、ある種の競技課題に対して優れた転移を示し、動作速
度と素早いSSC刺激（接地時間 250 ms）を強調することが
できる。しかしバリスティックトレーニングと同様、短い
接地時間で外部負荷をかけることが難しく、筋の緊張時間
も限られている。ウエイトリフティング、特にその派生形
は、バリスティックトレーニングのように、幅広い負荷を
利用してトレーニングすることが可能である（ハングパワー
クリーンの 30 ～ 60％ 1 RMのジャンプシュラッグなど）

（113,283,284,288,298–300,302）。これに対してプルの派生形
は、高負荷で実施することが可能である（パワークリーンの
≦140％ 1RMのミッドサイクリーンプルやハングクリーン
プルなど）（48,53,146,195,197,283,288,317）。バリスティックな
動作意識をもって実施することで、ストレングストレーニ
ングに伴う減速局面を最小化することができる。理想的に
は、これらの多様なトレーニング方法を組み合わせてトレー
ニングプログラムに含め、トレーニングにおいて強調すべ
き部分と強調を抑える部分を適切に変更して、個別化する
ことで、各トレーニングブロックで予め定められた目標を
効果的に達成することを目指すべきである（113,296）。

他のトレーニング様式と
ウエイトリフティングトレーニング介入の比較
　 公 表 さ れ て い る 多 く の ウ エ イ ト リ フ テ ィ ン グ ベ ー
ス の ト レ ー ニ ン グ と 関 連 し て、 競 技 関 連 パ フ ォ ー マ
ン ス（ ジ ャ ン プ、 ス ク ワ ッ ト、 方 向 転 換 な ど ）の 向
上 が 報 告 さ れ て い る（10–12,37,38,40,44,127,131,137–
139,142,143,216,217,227,236,274,293,294,305,310）。また、近年
のメタアナリシスでは、伝統的なレジスタンストレーニン
グよりも、ウエイトリフティングトレーニングのほうが、
最大筋力、跳躍高、直線スプリント、方向転換のパフォー
マンスの向上が大きい（ g≧0.95）と結論づけられている

（202）。さらに、ウエイトリフティングトレーニングとプラ
イオメトリックトレーニングを比較すると、パフォーマン

スの向上に有意差は存在しなかったが（ p＞0.05）、ウエイト
リフティングトレーニングのほうが、効果量が大きかった

（小～中、g＝0.31 ～ 0.69）（202）。これらの結果は、初期の
メタアナリシス（24,109）で報告された結果と一致している。
しかし、ウエイトリフティングトレーニングがバリスティッ
クトレーニングやプライオメトリックトレーニングよりも
優れている点のひとつは、最大の力発揮能力に加えて、素
早い力発揮能力も顕著に向上させることである。
　ただし、すべての研究結果がMorrisら（202）、Hackettら

（109）、Bertonら（24）の結論を支持しているわけではないこ
とに注意が必要である。例えばHellandら（128）は、ウエイ
トリフティングは、マシーンによるストレングス＆パワー
トレーニングやフリーウェイトのストレングス＆パワート
レーニングほど、ジャンプとスプリントのパフォーマンス
に転移しないことを報告した。しかしHellandら（128）の研
究を精査すると、彼らのウエイトリフティングベースのト
レーニングプログラムでは、ウエイトリフティングエクサ
サイズ（スナッチ、クリーン、パワースナッチ、パワーク
リーン）だけが実施されており、ウエイトリフティング選
手が一般にトレーニング介入の一環として利用する、ウエ
イトリフティングの派生形やその他のストレングストレー
ニングが実施されていなかった。これは、競技ベースのト
レーニングへの転移が少なかった理由をある程度説明する
かもしれない。さらに、被験者には最低限のストレングス
トレーニングの経験しかなく（特にウエイトリフティングエ
クササイズに関して）、ウエイトリフティングのテクニッ
クが明示的に説明されていなかった。そのため、ウエイト
リフティングにおけるすべての向上は、筋の適応ではなく
テクニックに起因するものであろう。逆に、ウエイトリフ
ティングエクササイズによるパフォーマンスの向上を示し
た研究のほとんどは、ウエイトリフティングの派生形と伝
統的なストレングストレーニング（スクワットとプレス）を
組み合わせたプログラム、または伝統的なストレングスト
レーニングとプライオメトリックトレーニングを組み合わ
せたプログラムに、ウエイトリフティングエクササイズを
組み込んだトレーニングプログラムを利用していた。複数
のメタアナリシスの結果に従うと（24,109,20）、他競技の競
技パフォーマンスを向上させるには、ウエイトリフティン
グ、ストレングス、およびプライオメトリックトレーニン
グを統合した、総合的なプログラム方策を利用するべきで
ある。総合的なストレングストレーニングとウエイトリフ
ティングエクササイズを補完的に組み合わせることは理に
適っている。筋力は運動課題のパフォーマンスの基礎であ
り（64,65,115,295–297）、筋力の増大はRFDの増大と関連する
からである（2,3,7,8,181,323）。これを裏づける最近の研究結
果（47）が存在する。高負荷（80 ～ 90％ 1 RM）によるトレー
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ニングでは、中程度の負荷（80 ～ 82.5％ 1 RM）によるトレー
ニングよりも、素早い力発揮能力（50、150、200、250 ms
時点での発揮筋力）に大きな向上がみられた（47）。一定の時
間枠における力の増加は力積（平均力×時間）の増加をもた
らす。相対的な力積は、力積が適用されるアスリートや物
体（バーベルやボールなど）の加速を決定し、動作速度の増
加を介してパフォーマンスを向上させる。さらに、筋骨格
モデルを利用して、ストレングストレーニングとスピード－
筋力トレーニングは、どちらも、ウエイトリフティングエ
クササイズのファーストプル局面とセカンドプル局面にお
ける相対的な努力度を減らすことが報告されている（156）。

セクション 2：ウエイトリフティングの派生形
ウエイトリフティングのキャッチ、プル、オーバーヘッド
プレスの派生形
　ウエイトリフティングの主な競技リフト（スナッチとク
リーン＆ジャーク）だけでなく、S＆Cプログラムには多く
の派生形を組み込むことができる。ウエイトリフティング
の派生形は競技リフトを調整して、強化と向上を必要とす
る重要な姿勢を利用する。派生形は、（a）キャッチ、（b）プ
ル、（c）オーバーヘッドプレスの 3 つに分類される。キャッ
チの派生形では、バーベルを受け止める深さが変更される。
大腿部の上面がパラレルよりも高く（クリーンやスナッチの
前の「パワーポジション」と呼ばれる姿勢）、多様な姿勢（床、
膝、ハング、大腿中央部など）から開始することが可能で
ある（283,288,316）（表 1）。プルの派生形は競技リフトを調
整してキャッチ局面が除かれており、多様な姿勢（床、膝、
ハング、大腿中央部など）から開始することが可能である

（283,288,316）。最後のオーバーヘッドプレスの派生形（プッ
シュプレス、プッシュジャーク、スプリットジャークなど）
は、バーベルをブロックやスタンドから取り外すことによっ
てクリーンとは独立して行なうことも（266）、クリーン、パ
ワークリーン、フロントスクワットエクササイズなどと組
み合わせて、オーバーヘッドプレスの派生形を漸進させる

（表 1）ことも可能である。これは、ウエイトリフティングコ
ンプレックスと呼ばれるトレーニング構造を形成する。さ
らに、ウエイトリフティングコンプレックスは、ウエイト
リフティングの派生形を効果的に実施する方法として、非
ウエイトリフティング選手のアスレティックパフォーマン
スの向上にも、ウエイトリフティング選手の競技パフォー
マンスの向上にも役立つ。一例として、パワークリーン
の 70 ～ 80％ 1 RM相当の負荷によるパワークリーン、フロ
ントスクワット、プッシュジャークから構成されるウエイ
トリフティングコンプレックスを処方すると、筋持久力向
上を目的としながら（合計レップ数による）多様な派生形を
実施させることができる。

ウエイトリフティングのキャッチの派生形
　古くからキャッチの派生形が利用されてきたのは、S＆C
コーチがウエイトリフティング競技でその動作に馴染みが
あったからであろうが、他のレジスタンストレーニング方
法よりも、キャッチの派生形の利用を支持する研究が存在
することにもよると考えられる（131,219,305,310）。キャッチ
の派生形には、姿勢の頑健さや、ジャンプ着地と同等の（200）
負荷の受け止め刺激を与える膝関節、股関節、足関節のコー
ディネーションされた有負荷トリプルエクステンションと
フレクション（54,200,292）、および脊柱安定筋群の同時収縮
などの利点がある。さらに、バーベルをキャッチしなけれ
ばならないことによって、必要なキャッチの高さまでバー
ベルを十分に変位させる高い動作意識をもつことも要求さ
れる。
　キャッチの派生形は、キャッチの要素が加わるため、プ
ルのバリエーションよりも本質的に複雑である。しかし
Haugら（126）は、4 週間（1 週間に 2 セッション、1 セッショ
ン 20 ～ 30 分）ハングパワークリーンを学習させると、スク
ワットジャンプとカウンタームーブメントジャンプの発揮
パワーが向上することを示した。つまり、ウエイトリフティ
ング動作を学習している際も、焦点とする他のエクササイ
ズ（スクワット、デッドリフト、プレスなど）における筋力
の向上を図ることができる。リフトを学習していても過度
のバーベルの負荷を利用する必要はなく、テクニックの洗
練に重点を置くことができる。なぜなら、焦点とするスト
レングスエクササイズで適切な刺激に曝されることによっ
て、重要な動作における筋力を発達させ続けることが可能
だからである。そのため、ウエイトリフティングエクササ
イズに慣れていない場合は、適切なテクニックを習得させ
ながら（詳細は「教育学的アプローチとフィードバック方策」
の項）、慎重に負荷を漸増させる必要がある。初心者の場合
は、％自重で計算した負荷を利用するべきであるとする研
究も存在する（178,179）。しかしこのやり方は、相対筋力に
は顕著な個人差があることを考慮していないため勧められ
ない。

ウエイトリフティングのプルの派生形
　プルの派生形には、キャッチの派生形と同様の効果、す
なわちコーディネーションされたトリプルエクステンショ
ン動作がある。キャッチの派生形と対照的にプルの派生形
は、負荷による制限が少ない。キャッチ局面が存在しない
ことによって、キャッチを可能にする高さまでバーベル
を変位させる複雑さと必要性がなくなるため、キャッチ
の派生形の＞100％ 1 RMの負荷を利用することができる

（48,49,51,53,114,195–197,293,294）。事実、ある種のプルの派
生形では、床からのキャッチのバリエーションの最大 120％
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1 RM（114）、膝や大腿中央部からのバリエーションの 140％
1 RM（48,49,51,53,195–197,293,294）もの負荷を処方できるこ
とが報告されている。高重量の負荷を利用できるこの機会
は、キャッチのバリエーションと比べて、筋力－スピード
を強調して、最大筋力と素早い力発揮能力を向上させるこ
とを可能にする（283,288,293,294）。負荷範囲の下端（30 ～
60％ 1 RMなど）でも、ジャンプシュラッグ（157,160,284,298–
300,302）やハングハイプル（157,286,298,299,302–304）などの
プルの派生形はバリスティックな性質を有しているため、
最大努力で実施することが可能である。ジャンプシュラッ
グやハングハイプルでは、ハングパワークリーンの 30 ～
45％ 1 RM程度の負荷であっても、速度とパワーの発揮が最
大化する傾向にある（285,298,299,302,304）。
　プルの派生形のもうひとつの利点は、キャッチの派生形
と比べてテクニックの複雑さが低いことであろう。プルの
派生形はキャッチ局面が除かれていることによって複雑さ
が低く、教えることと学ぶことが本来的に容易である可能
性がある。事実、プルの派生形の多くは、IWFが競技リフ
トの指導の漸進として認める重要な構成要素であり（148）、
コーチングとテクニックに関する複数の論文で論じられて
いる（72–74,147,148,201,230,278,279,289–291）。そのため、こ
れらのバリエーションは、初心者用のトレーニングプログ
ラムに含めやすい一方で、テクニック要求の高いリフトの
テクニックを発達させて洗練させることにも利用できる。
プルの派生形では、適切なテクニックと最大の動作意識が
重要である。なぜなら、キャッチ局面が除かれて動作意識
の必要性が低下すると、「動作をなぞるだけ」になりかねな
いからである。ウエイトリフティング動作から抜き出して
単独で実施するプルの派生形は、キャッチの派生形のキャッ

チ局面ほど、体幹部の筋組織（脊柱起立筋、腹直筋、腰方形筋）
の同時収縮が大きくない可能性がある。しかし、その差を
定量化するには今後の調査が必要である。加えて、プルの
派生形では、キャッチに十分な高さまでバーベルを変位さ
せる必要がないため、高い動作意識を伴わない可能性があ
る。そのためS＆Cコーチは、最大の動作意識をもってエク
ササイズを実施するようにキューを出すか、または、アス
リートに最大の動作意識を強いるエクササイズに変更する
必要がある。理想的には、プルの派生形はキャッチの派生
形の代替として実施するべきではなく、補完的エクササイ
ズとして実施するべきである。これによって、S＆Cコーチ
のエクササイズの「道具箱」を広げることができるであろう。

ウエイトリフティングのオーバーヘッドプレスの派生形
　ウエイトリフティングでは、クリーン＆ジャークのジャー
クが、競技会で発生する主なオーバーヘッドプレスエクサ
サイズになる（266,278,279）。トレーニングでは、ジャーク
は 2 つの補助エクササイズに分けられる。すなわち（a）オー
バーヘッドプレス、プッシュプレス、ジャークドライブ、
ジャークディップなどのストレングスエクササイズと、（b）
プッシュ／スプリットジャーク（挙上者の好むテクニックに
応じて。フロントラックとビハインドザネックのバリエー
ションを含む）、ジャークロックアウト、ジャークリカバ
リーなどのテクニックエクササイズに分けることができる

（147）。しかし、非ウエイトリフティング選手の場合は、ア
スレティックパフォーマンスの向上を目指して、オーバー
ヘッドプレスの派生形としてプッシュプレス、プッシュ
ジャーク、スプリットジャーク（いずれもフロントラックと
ビハインドザネックのバリエーションを含む）が、S＆Cプ

表 1　ウエイトリフティングエクササイズと派生形＊

キャッチの派生形† プルの派生形‡ オーバーヘッドプレスの派生形
ミッドサイクリーン／スナッチ ミッドサイプル プッシュプレス

カウンタームーブメントクリーン／スナッチ カウンタームーブメントシュラッグ プッシュジャーク
膝からのクリーン／スナッチ 膝からのプル スプリットジャーク

ハングクリーン／スナッチ§ ハングプル§ ビハインドザネック・プッシュプレス／
ジャーク‡

クリーン／スナッチ 床からのプル ビハインドザネック・スプリットジャーク‡

ハングハイプル
ジャンプシュラッグ

＊ミッドサイと膝からのバリエーションはバーベルをブロックに載せた状態から始めるか、あるいはアスリートがバーベルを保持した状態で開始
姿勢まで身を沈めて短時間静止してから始める。現在のところ、これらのバリエーションの運動力学や運動学を比較した研究はきわめて少数で
ある。

†クリーン／スナッチのすべてのバリエーションは、パーシャルスクワット（パワーポジション）またはフルスクワットキャッチで行なうことがで
きる。

‡すべての派生形はクリーンまたはスナッチのグリップで行なうことができる。
§両脚を伸展させた状態から、股関節を屈曲させて開始する。バーベルを膝関節（一般的には膝関節の上でも下でもよい）まで下げて反動動作を利

用する。続いてダブルニーベンドと素早いトリプルエクステンションを行なう。
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ログラムで利用されることが多い（266）（表 1）。これらの複
雑でバリスティックな多関節動作のパターンでは、膝関節、
股関節、足関節の素早い伸展（トリプルエクステンション）
を介して大きな力を発揮し、その力を体幹部から上肢に伝
達し（214,266）、十分な力積を生み出してバーベルを頭上に
向けて加速することが求められる。これらのエクササイズ
は、ディップ局面（クイックパーシャルスクワットの無負荷
局面と制動局面）とドライブ（スラスト）局面（素早い膝関節、
股関節の伸展と足関節の底屈）において、類似する下半身の
推進力の運動学を示す（166,167,262,265）。これらのリフトの
主な違いは下半身の推進局面後に発生する。つまり、バー
ベルの変位とキャッチ局面の姿勢に違いがある（262,265）。
プッシュプレスでは、バーベルは脚部の伸展を介して上方
へ加速し、肩関節の完全屈曲と肘関節の伸展によって押し
上げられる。その間、足裏を床から浮かせない。プッシュ
ジャークでは、伸展局面を完了したのちに、膝関節を再び
曲げてクォータースクワット姿勢でバーベルをキャッチす
る。またスプリットジャークでは、足をスプリットしてバー
ベルを頭上で受け止める（262,265,266）。さらに、プッシュ
プレス、プッシュジャーク、スプリットジャークは、挙上
者の身体に対するバーベルの位置と両手の握り幅によって
多様な補完的エクササイズ（ビハインドザネックで始めるス
ナッチグリップ・プッシュプレス／ジャークなど）に分類す
ることができる（94,147,266）（表 1）。
　オーバーヘッドプレスの派生形は、バリスティックな方
法で高重量の負荷を挙上することを可能にするため、非ウ
エイトリフティング選手の筋力の発達を促進すると主張さ
れている（266）。実際、ジャークは、人間が自重の 3 倍の
負荷を頭上に挙上することができる唯一の競技課題である

（278）。最近、プッシュプレス、プッシュジャーク、スプ
リットジャークの 1 RMのパフォーマンスには差が存在する
ことが報告されている（261,262,265）。最大の負荷が挙上さ
れるのは通常スプリットジャークであり、続いてプッシュ
ジャーク（標準化によるスプリットジャークの 95％）、プッ
シュプレス（同 87％）である（261,262,265）。これらのパフォー
マンスの差は、リフトの完了に必要なバーベルの変位の差

（スプリットジャークはバーベルの変位が小さいなど）に起
因するとされる。しかし、これらのエクササイズの 1 RMの
差は、エリートレベルのウエイトリフティング選手におい
て大きい傾向にある。例えばかつてRoman（238）は、プッ
シュジャークはスプリットジャークの最大パフォーマンス
の約 90％であることを報告した。したがってこれらの差は、
テクニック能力と関係していると考えられる。プッシュプ
レス、プッシュジャーク、スプリットジャークの 1 RMにお
けるパフォーマンスの差は、CrossFitのアスリート（11％）
や様々な種目のアスリート集団（14％）よりも、スキルの高

いウエイトリフティング選手（22％）のほうが大きいと報告
されている（262）。そのため、S＆Cコーチが期待する適応の
達成を求めてトレーニング負荷を処方する際には、プッシュ
プレス、プッシュジャーク、スプリットジャークの 1 RMの
パフォーマンスの差に注意する必要がある。また、それら
の差はアスリートのテクニック能力にも影響される可能性
があることを念頭に置く必要がある。
　Horiら（133）によると、オーバーヘッドプレスの派生形
は、筋力－スピードエクササイズに分類される。ジャークは
最大負荷を頭上に挙上するエクササイズであり、かつ、リ
フトを成功させるには、バーベルを素早く（推進局面が 259
±24 ms）挙上する必要があるからである（107,266,278）。高
重量の負荷を挙上する力と速度（バーベル速度 1.06－1.9 m/
s）の組み合わせは（102,107,119,152,166）、アスレティックパ
フォーマンスの向上に必要な筋力－スピードの発揮能力を
強調する理想的な刺激となる。これは、プッシュプレス、
プッシュジャーク、スプリットジャークにおいて、バック
スクワット（104）よりもはるかに高い発揮パワー（2,500 ～
6,760 W）や推進力を報告する研究によって裏づけられる

（52,100,102–104,119,152,167）。この大きなパワーの発揮は、
おそらくオーバーヘッドリフトのバリスティックな性質と、
完了に必要な可動域の狭さによるものであろう。興味深い
ことに、これらのリフトで発揮パワーが最大になる負荷は、
おおむね≧70％ 1 RMである（52,94,119,152,166,167,180）。し
たがって、筋力－スピード能力の向上を目指すならば、≧
70％ 1 RMの負荷によるプッシュプレス、プッシュジャーク、
スプリットジャークの実施を検討するべきである（図 1）。
　興味深いことに、標準化による等しい負荷（プッシュプレ
スの 80％ 1 RM）を利用すると、プッシュプレス、プッシュ
ジャーク、スプリットジャークの下半身の運動力学には意
味のある差は存在しない（265）。負荷とエクササイズの影響
を比較するさらなる調査が必要であるが、プッシュジャー
クとスプリットジャークはより大きな 1 RMと関連づけられ
るため（261,262,265）、理論的には、プッシュジャークとス
プリットジャークのほうが高重量の負荷を挙上しうる。つ
まり、この 2 つのエクササイズは、負荷が大きいほど大き
な推進力とパワーの発揮を必要とする（図 1）。事実、重い負
荷を挙上する能力は、力を素早く発揮する能力に大きく依
存し（103–105）、アスリートとバーベルを加速させる十分な
力積（力×時間）を生み出す必要がある。したがって、トレー
ニング目標が筋力－スピード能力の発達を最大化させること
である場合は、プッシュジャークとスプリットジャークに
習熟させて、相対的に重い負荷を挙上することによって大
きな推進力とパワーを達成させることが重要である。
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エクササイズと負荷が運動力学と運動学に及ぼす影響
　S＆Cコーチへの複数のアンケート調査の結果、ウエイト
リフティングエクササイズとその派生形を処方する重要性
は認識されていた（79–83,259）。この結果は驚くべきことで
はない。ウエイトリフティングエクササイズおよびその派生
形と、伝統的なレジスタンストレーニングエクササイズ（ス
クワットとデッドリフトのバリエーションなど）の組み合わ
せが、他の形式のレジスタンストレーニングよりも優れたト
レーニング刺激を与え、最終的に競技課題（ジャンプ、ショー
トスプリント、方向転換など）の大きな向上をもたらすこ
とはすでに報告されている（10–12,24,37,38,40,44,127,131,137–
139,142,143,216,217,227,236,293,294,305,310）。しかしS＆Cコー
チは、アスリートのテクニック能力、可動性、相対筋力、
既往歴を考慮して、個々のトレーニング目標（筋力－持久力、
筋力－スピード、スピード－筋力など）に取り組むには、ど
のエクササイズと負荷の組み合わせが適切であるかを決定
しなければならない。
　Comfortら（43,46）は、非ウエイトリフティング選手を対
象として、ウエイトリフティングの派生形を最初に比較し
たことで知られている。調査の結果、ミッドサイパワーク
リーンとミッドサイプルは、パワークリーンや膝からのパ
ワークリーンよりも大きな力、RFD、パワーを生み出すこ
とが示された。ただし、ミッドサイパワークリーンとミッ
ドサイプルの間に差異は観察されなかった。Suchomelら

（298,299,301,302）は、代替的なウエイトリフティングの派
生形を調査した結果、幅広い負荷（ハングパワークリーン
の 30、45、65、80％ 1 RM）において、ハングパワークリー

ンよりもジャンプシュラッグとハングハイプルのほうが、
力、速度、パワー、RFD、力積、仕事が大きいことを見出した。
興味深いことに、最大の差異は最も小さな負荷で観察され
た。ハングパワークリーンとジャンプシュラッグ（157,160）
やハングハイプル（304）を比較した他の研究でも、同様の結
果が見出された。
　負荷の大きさが、ウエイトリフティングの派生形の運動
力学と運動学に及ぼす影響を評価した研究は数多く存在す
る（45,48,49,51,53,157,160,195,197,284–286,300–304）。図 1 にお
いて、エクササイズと負荷の相互作用が力と速度に及ぼす
影響を比較した。概して、小さい負荷は大きい速度を生み、
スピード－筋力を強調することを可能にする。一方、大きい
負荷は大きい力とRFDを生み、筋力－スピードを強調する
ことを可能にする。力と速度の相互作用によって、幅広い
負荷で最大のパワーが発生する（45,48,49,51,53,58,60,195,197,2
85,286,302）（図 1）。ウエイトリフティングの派生形で最も速
い速度が観察されるのは、軽い負荷（ハングパワークリーン
の 30 ～ 45％ 1 RM）を利用するジャンプシュラッグであり

（157,160,284,285）、最大の力が観察されるのは、パワークリー
ンの＞100％ 1 RMの負荷を利用するプルのバリエーション
である（48,49,51,53,195,197）。プルの派生形で反動動作を加
えると（膝からのクリーンプルに対するハングクリーンプ
ル、ミッドサイクリーンプルに対するカウンダ―ムーブメ
ントシュラッグなど）、あらゆる負荷において力、速度、パ
ワーがさらに増加する（49,51,195,197）。ただし、反動動作の
減速局面において姿勢を十分に制御することが不可欠であ
る。

図 1　ウエイトリフティングエクササイズと負荷（％ 1 RM、プルの派生形はハングパワークリーン／スナッチの 1 RM に基づく）の
相互作用が、スピード－筋力と筋力－スピードの強調に及ぼす影響の比較。速度はシステムの重心の速度であり、バーベルの速度では
ない。1 RM ＝最大挙上重量。
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　スナッチとクリーンは、パワースナッチやパワークリー
ンよりも大きな負荷を利用することを可能にする。なぜな
ら、パワーのバリエーションはより大きなバーベルの変位
を必要とするからである。軽い負荷でも、スナッチやクリー
ンよりもバーベルの変位が大きいことによって、パワース
ナッチやパワークリーンでは大きなRFDと力積が観察され
ている（152）。同様に、クリーンの成功に必要なバーベルの
変位は小さいため（クリーンでは挙上者の身長の 55 ～ 65％、
スナッチでは 62 ～ 78％）、クリーン＆ジャークで挙上され
る負荷はスナッチで挙上される負荷よりも約 18 ～ 20％重
い（282）。これは、クリーン＆ジャークが、筋力－スピード
の強調に、スナッチは動作のスピード－筋力の強調に利用で
きることを示唆している（152）。ただし、いずれも利用する
負荷に依拠する（図 1）。
　クロスセクション比較により、ウエイトリフティングの
派生形の利用がもたらすパフォーマンスの差に関する知見
が得られる。しかし、より広い知見は介入研究から得られ
る。Comfortら（44）は、バイオメカニクス的に類似するキャッ
チの派生形またはプルの派生形（パワークリーンと床からの
クリーンプルなど）を用いたインシーズンの 8 週間のトレー
ニング効果を、同一負荷のスキーム（同じ相対負荷）を利用
して比較した。どちらのトレーニング群も向上を示した
が、等尺性ミッドサイプルあるいはカウンタームーブメン
トジャンプのピークフォースまたは素早い力発揮を比較す
ると、群間の変化に有意差あるいは意味のある差は存在し
なかった。これらの結果は、約 70 ～ 90％ 1 RMの負荷を利
用する多様なウエイトリフティングエクササイズにおいて、
力、速度、パワー特性が同等であることによって裏づけら
れる（56,57,60,65,116,189,263,264,288）（図 1）。
　Suchomelら（293,294）は最近この研究を拡大して、プルの
派生形が力と速度を強調する可能性を検証した。Comfortら

（44）は負荷を合致させたキャッチ群とプル群を利用したが、
Suchomelら（293,294）は第 3 のトレーニング群として、プル
群と同じ派生形を利用するが、局面特異的な負荷を用いて、
力（パワークリーンの＞100％ 1 RMなど）または速度（軽い負
荷［パワークリーンの 30 ～ 60％ 1 RM］とバリスティックな
エクササイズ）の点で過負荷刺激を与えた。この研究の結果
によると、過負荷群はほかの群と比べて、動的筋力（パワー
クリーンの 1 RM）と等尺性筋力（等尺性ミッドサイプルの
ピークフォース）、ショートスプリント（10、20、30 mのス
プリントタイム）、方向転換、カウンタームーブメントジャ
ンプ、スクワットジャンプのパフォーマンスの向上が大き
かった（293,294）。したがってS＆Cコーチは適切な適応が生
じるように、特定の性質（筋力－スピード、スピード－筋力
など）を強調して、連続的な方法でウエイトリフティングエ
クササイズと派生形をプログラムするべきである。

セクション 3：生理学的適応と必要な刺激
特異的な身体的特性を向上させるために必要な、望ましい
生理学的適応
　多くの神経筋系因子を操作することによって、力発揮特
性を向上させ、それに関連する適応反応を向上させること
ができる。前者の過程は多因子的であると考えられ、後者
の過程は刺激によって強調される適応が異なる（222,296）。
これらの適応反応には、形態学的変化（筋横断面積、羽状
角、筋束長の増加など）、骨密度の増加、代謝適応、腱のス
ティフネスの変化、複数の神経学的因子の変化が含まれる

（269,273）。これらの適応反応の漸進は、一般に、個人の初
期の筋力レベル（62–65,225）とトレーニング歴（124,141,235）
の影響を受ける。事実、連続的に設計されたトレーニング
プロセスは、トレーニングのある段階で得た適応が、その
後の段階に伴う反応に影響を及ぼすことを可能にする。こ
れは、トレーニングプロセスを注意深く計画して、適切な
連続性をもたせることがきわめて重要であることを示して
いる（71,110,113,272,322）。
　筋横断面積と力発揮能力の間に関係が存在することは明
らかであるが（14,15,34,120,135,188,199,203,244,321,322）、関
係の程度は一様ではないことに注意する必要がある。この
ばらつきは、神経学的差異、構造的差異（羽状角や筋束長な
ど）、および筋線維タイプの差異によって説明されると考え
られる（1,2,28,34,145,187）。Nariciら（208）は、発揮筋力の変
化の 50 ～ 60％が筋横断面積の変化によって説明されると
考えている。さらに重要なことは、筋力の向上を焦点とす
るトレーニング段階の前に筋量を増やすことによって、筋
力向上段階が強化されることである（71,199,275,322）。こ
れは主に作業容量の増加と、筋力の向上に関連する神経学
的適応と構造的適応に利用できる筋量の増加の結果である

（14,15,275,279）。さらに、肥大した筋はそうではない筋より
も羽状角が大きく、その結果、筋線維の充填（153,154）と筋
の歯車によってクロスブリッジの形成が増える。これは力
発揮能力を向上させる可能性がある（13,75,234）。
　筋力－持久力段階のトレーニングの目標は、その後の高
負荷段階の準備として、エクササイズテクニックを向上さ
せ、洗練し、身体の作業容量を増やし、結合組織の強度
を増して、より大きな負荷に耐えられるようにすること
と、筋量を増やすことである（体重階級制競技でなければ）

（28,70,110,274,275）。対照的に、筋力－スピード段階の一次
目標は、筋の形態学的変化を利用して、筋による力発揮能
力を増大させることである。これは、構造的適応（羽状角
の増大と平行筋のサルコメア の増加など）（2,136,207）と神
経学的適応（運動単位の同期化と運動単位の放電率など）

（4,5,21,169,198）を介した筋の効率の向上によって達成され
る。さらに、トレーニング量の多い筋力－持久力段階におけ
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る適応と、トレーニング負荷の高い筋力－スピード段階にお
ける適応による腱のスティフネスの増大は、筋による力の
伝達を高めて、スピード－筋力段階における素早い力の発揮

（RFD）とパワー発揮を向上させる（181,237,269,273）。
　スピード－筋力段階の目標は、筋力－スピード段階で向上
した力発揮能力を利用して、RFD、加速、動作速度、パワー
発揮能力を至適化することである（70,71,110,113,124,186）。
これらにおける特性の向上の一部は、先行するトレーニン
グ段階の超回復による可能性がある。なぜなら、スピード－
筋力段階は概してトレーニング量が減少し、疲労を最小限
にするために、適合性のない刺激は低減または削除される
からである。さらに、向上の一部は、さらなる神経学的適
応や構造的適応によってももたらされる（2,3,7,8,181,272）。
　比較的多レップ（8 ～ 12 レップ）で中程度の負荷（60 ～
80％ 1 RM）を利用すると（98,110,250）、負荷量の漸増は筋肥
大に最大の適応をもたらす（29,98,212,249）。トレーニングに
伴う代謝ストレスが、筋肥大と持久力関連の適応を生む刺
激を与えるのである（93,247,248）。興味深いことに、筋肥大
の適応の程度は、週当たりのトレーニング頻度ではなく負
荷量によって決定されるとみられる。つまり、合計負荷量
が多いほうが、高頻度のトレーニングによって大きな向上
がもたらされる（98,251,254）。多レップ（≧15 レップ）でやや
低い負荷（＜60％ 1 RM）を利用することは、代謝ストレスの
ため、持久力関連の適応の強調に適していると考えられる

（93,247,248,250）。
　高負荷（≧80％ 1 RM、≦6 レップ）トレーニングは、発揮
筋力（110,184,225,250,252,253）とRFD（3,4,6,8,47,185）の最大の
増大を誘発する。筋肥大の場合と同じく、週当たりの量が
合致している場合は、ストレングストレーニングに対する
適応の大きさはトレーニング頻度の影響を受けないとみら
れる（69）。しかし対照的に、スピード－筋力の向上には、混
合的アプローチ方法（高負荷［≧80％ 1 RM］低速度エクササ
イズと低負荷［≦60％ 1 RM］高速度エクササイズの組み合わ
せ）が最も有効であると考えられる（110,113,124,151,209,210,
268,275,308,309）。ただし、筋力の弱いアスリートの筋力向上
には、どちらの効果も等しい（59,61,62,65,296,297）。スピー
ド－筋力段階では、筋力－スピード段階よりも負荷量を減ら
して、累積疲労に伴うマイナスの影響を相殺する必要があ
る（110,113,270,272,274,275,279）。

絶対筋力、筋力－持久力、筋力－スピード、スピード－筋力
のためのトレーニング指針
　処方されたエクササイズと負荷の組み合わせは、レジス
タンストレーニングの各段階で、期待された適応を誘発し
なければならない。ウエイトリフティングの派生形に関し
てSuchomelら（283,288,293,294）は、エクササイズがもつ負

荷能力と各エクササイズの力や速度の特性（プルの場合は
キャッチのバリエーションの＞100％ 1 RM、ジャンプシュ
ラッグの場合はハングパワークリーンの 30 ～ 45％ 1 RM）
に基づいて、特定のエクササイズと負荷を組み合わせて処
方することでこれが達成されると考えている。これは、ス
ピード－筋力段階で混合的アプローチをとる場合に特に役に
立つ。

筋力－持久力段階
　S＆Cコーチがトレーニングの後半局面でウエイトリフ
ティングエクササイズを実施する場合は、プルのバリエー
ションを組み込んで、プルのテクニックを強化洗練すると
ともに、作業容量を増やすとよい（70,274,279,283,288）。こ
れらのエクササイズは全身性であるため、作業容量を増加
させることに役立つであろう。ウエイトリフティングの
派生形をこの局面に組み込むことは適切ではあるものの

（220,274,279）、高い代謝コストを生むため（243）、結果的に
セット内の疲労が発生する可能性がある。しかし、年間ト
レーニング計画の試合期でなければ心配は不要であると考
えられる。研究者らは、セッション内の疲労を最小限にし
て、（経験の浅いアスリートなどに）追加の指導を与えるに
は、筋力－持久力段階に床からのクリーンプルを組み込む
とよいと主張している。3 セット×10 レップをクラスター
セット（10 レップのセットを 2 セット×5 レップなど）を利
用して行ない、30 ～ 40 秒間の休息を設ける（111,293,294）。
クラスターセットをこのように利用することは、質の高い
運動を促すだけでなく、S＆Cコーチがフィードバックを与
えることを可能にし、より大きな負荷を利用してより多く
のレップを行なうことを可能にする（80％ 1 RMのスクワッ
ト 12 レップを、2 レップまたは 4 レップのクラスターで行
なう）（312–314）。高負荷多量を利用すると大きな筋肥大を
招き（215）、作業容量を増やし、大きな発揮筋力を獲得する
ことが可能になる（294）。事実、筋力－持久力段階において、
床からのクリーンプル（1 セット 10 レップ）で、被験者のパ
ワークリーンの 82.5％ 1 RMもの負荷を利用したことが報告
されている（293,294）。
　筋力－持久力段階では、幅広いウエイトリフティングのエ
クササイズを利用することが可能であるが、アスリートの
テクニック能力、相対筋力、選んだエクササイズの複雑さ、
そしてこの段階の目標を考慮する必要がある。例えば、テ
クニックの不適切さや姿勢の安定性の不足のために、レッ
プ数が増えるとエクササイズの実施方法が変動する場合は、
ほかのエクササイズを処方するか、負荷を減らすかすると
よい。この段階で作業容量を増やすには、変位の大きさが
中～大であり、中程度の重量～やや高重量の負荷を利用で
きるウエイトリフティングエクササイズ（プルの派生形な
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ど）を利用するべきである。しかし、テクニックの複雑さと
筋力－持久力トレーニングに伴う疲労のために、完全なリフ
ト（クリーン＆ジャークやスナッチなど）をこの段階に組み
込むことは滅多にしない。
　エクササイズの生理学的要求が、エクササイズのテク
ニックと主観的運動強度にどのように影響するかを理解す
ることも重要である。Hardeeら（123）は、従来のセット形式
で 80％ 1 RMのパワークリーンを連続 6 レップ実施すると、
最終レップまでにバーベルの水平方向の変位が増えること
を報告した。これは、クラスターセットでは観察されなかっ
た。さらに、このエクササイズと負荷の組み合わせで複数
セットを実施すると主観的運動強度は増加するが、クラス
ターセットでは減少することも示されている（122）。筋力－
持久力段階でテクニックと動作速度を維持しつつ、追加の
フィードバックと指導を与えるには、クラスターセットを
利用してキャッチのバリエーションを実施することが最良
であると考えられる。
　プルの派生形は、キャッチ局面が除かれていることによっ
て複雑さが低い。そのため、レップを追加して、キャッチ
の派生形よりも重い負荷を利用してもテクニックを維持す
ることが可能であろう。ハングプル、ミッドサイプル、カ
ウンタームーブメントシュラッグのように、変位が少なく
てよい場合には特にそうである（196）。Meechanら（196）
は、3 セット×6 レップのカウンタームーブメントシュラッ
グで、伝統的なセット構造を利用しても、休息を分配しな
おしても、運動力学、運動学、主観的運動強度（RPE）に変
化がみられないことを報告した。筋力－持久力段階の作業容
量の要求に対処するには、床からのクリーンプル／スナッ
チプルなどがエクササイズとして効果的であろう。しかし、
ファーストプル（床から膝へ負荷を移動させる）はレップの
仕事量と持続時間を 2 倍にするため（152）、ファーストプル
がなくテクニック要求の低い派生形は効果的な代替エクサ
サイズとなり、クラスターセットを利用する必要もない可
能性がある（196）。

筋力－スピード段階
　筋力段階の一次目標には、最大筋力（ピークフォース）と
素早い力発揮能力の向上が含まれている（70,272,296）。筋力
－スピード段階は、総合的筋力（3 セット×5 レップ、やや
高重量～高重量の負荷［70 ～ 80％ 1 RM］）と、最大力発揮
能力の向上を促す絶対筋力（3 セット×3 レップ、高重量～
非常に高重量の負荷［80 ～ 90％ 1 RM］）に二分される。重
い負荷を利用するウエイトリフティングエクササイズは変
位が小さく（パワースナッチに対するクリーン）、筋力－ス
ピードカテゴリーに含まれる（152,282）（表 1 と図 1）。プル
の派生形はキャッチのバリエーションの≧100％ 1 RMの負

荷を処方できるため、高負荷（80 ～ 95％ 1 RM）で行なうク
リーンやスナッチと並んで、筋力－スピード段階で好まれ
る（48,53,96,114,117,118,192–195,197,238,242）。先に述べたよ
うに、複数のプルのバリエーション（ハングプル、膝からの
プル、ミッドサイプル、カウンタームーブメントシュラッ
グなど）を利用して、140％ 1 RMもの負荷が利用されている

（48,53,195–197）。ただし、目指すトレーニング成果によっ
ては、床からのプルは＜120％ 1 RMが好ましいと考えられ
る（96,193,194,238）。これは、姿勢の安定性の要求に対処す
る一方で、アスリートのテクニック能力に基づいて複数の
選択肢から選ぶことを可能にする。例えば、スプリンター
はスターティングブロックからの加速と高速度の維持に大
きな力とRFDを必要とする。そのため、それらの姿勢にお
いて、これらの特性を発達させるプルの派生形を利用する
ことが役に立つであろう（74）。
　高重量の負荷を利用するプルの派生形は最大力発揮
能力の発達を助ける。しかし、素早い力の発揮特性の
発達にとって適切な範囲の負荷を利用するには、先に
論じたものよりも軽い負荷を利用することも必要である

（64,65,113,209,210,283,287,288）。筋力－スピード段階では、
素早い力発揮能力の向上のために、やや高重量の負荷（70
～ 80％ 1 RM）（表 1 と図 1）によるウエイトリフティングエ
クササイズが処方される（293,294）。しかしComfortら（47）
によると、中程度の負荷（60 ～82.5％1 RM）よりも高負荷（80
～ 90％ 1 RM）を利用するほうが、素早い力発揮能力の向上
が大きかった。ただしこれは、被験者の筋力レベルが相対
的に低かったことに影響された可能性がある。筋力の弱い
アスリートは、最大の動作意識による高負荷の利用を強調
するだけで、最大筋力と素早い力発揮能力のどちらも効果
的に向上させられる可能性がある（21,59,61,62,65）。キャッチ
やプルの派生形だけを利用して力の発揮特性が向上したこ
とが報告されているが（293,294）、筋力段階ではプル、キャッ
チ、オーバーヘッドプレスの派生形を組み合わせて処方す
ることも、パフォーマンスの向上を最大化しつつ、特有の
トレーニング刺激を与えてトレーニングの陳腐化を避ける
ことに役立つであろう。

スピード－筋力段階
　スピード－筋力段階の目的は、素早い力とパワーの発揮
能力をさらに発達させてピークに到達させることである

（70,272,296）。これらの神経筋系特性は、力または速度を強
調するエクササイズの組み合わせによって向上する可能性
がある。そのため、高負荷と低負荷の両方を組み合わせて
実施するとよい（71,113,151,209,210,272,288,296,307–309）。こ
の方策を利用すれば、筋力－スピードカテゴリーとスピー
ド－筋力カテゴリーの両方から多様なエクササイズを処方
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して、目指す成果を確実に達成することができる（表 1 と
図 1）。高重量の負荷を強調するトレーニングと、ピークパ
ワーを誘発する負荷を強調するトレーニングは、幅広い負
荷ではなく、特異的な負荷において望む適応を誘発するこ
とが報告されている（124,125,151,307–309）。そのため、負荷
のパラダイムを組み合わせて利用すれば、広い負荷にわたっ
て大きな適応をもたらすことができる（124,209,307–309）。
例えば、カウンタームーブメントシュラッグの 110％ 1 RM
の高い負荷（力の強調、つまり筋力－スピードカテゴリー）
と、ジャンプシュラッグの 30％ 1 RMの低い負荷（速度の強
調、つまりスピード－筋力カテゴリー）を同一段階に統合す
ることは、効果的なプログラム作成方策であることが示さ
れている（293,294）。また、このタイプの方策を実施する際
は、この段階で処方する合計トレーニング量に注意を払い、
残存疲労を最小限に留める必要がある。
　アスリートのニーズに対処するために、競技／イベント
とポジションに基づいて、エクササイズと負荷の複数の組
み合わせを提供することもあるだろう。例えば、アメリカ
ンフットボールのラインマンは、筋力－スピードを強調す
る必要がある。したがって、このようなアスリートに処方
するエクササイズと負荷の一次的組み合わせでは、筋力－ス
ピードを強調することになる。しかし、やや高重量の負荷
を利用できるスピード－筋力エクササイズ（ハングパワーク
リーン／スナッチなど）は、素早い力発揮能力を向上させる
可能性がある。これに対してディフェンスバックでは、ス
ピード－筋力の発達を目的とするエクササイズを強調する
が、高重量の負荷を利用して（ハングクリーン／スナッチプ
ル）筋力－スピードを発達させることも役立つであろう。理
想的には、期分けされた連続的なトレーニングアプローチ
を利用して、各トレーニング段階の終わりにアスリートの
アスレティックパフォーマンスと力発揮特性を評価して、
それに基づいて目指す成果が得られるように計らうべきで
ある。

セクション 4：ウエイトリフティングエクササイズの指導
教育学的アプローチとフィードバック方策
　運動スキルの学習は、青少年期などの感度の高い時期に、
維持能力の高まりとともに急速に進むことが多い（260）。こ
の時期は脳の可塑性が高く、神経回路が大きく発達するこ
とによると考えられる（260）。ウエイトリフティング動作は、
スポーツ参加者に教えるには複雑すぎて時間がかかりすぎ
るとよく言われる。しかしSolumら（260）は、運動スキルの
学習は青少年でも成人でも等しく行なわれうることを見出
した。青少年は動作のレパートリーが狭く、スキルの習得
に非常に大きなばらつきが観察されるからである。したがっ
てS＆Cコーチは、適切なテクニックの発達と洗練に気を配

り、傷害リスクを低下させ、適応の機会を最大化して、競
技パフォーマンスへの転移可能性を向上させる必要がある

（230）。そこで以下では、年齢や能力にかかわりなく、ウエ
イトリフティングのスキルを向上させるための教育法のひ
な型とフィードバックの留意点を提示する。
　それぞれのウエイトリフティング動作（スナッチ、クリー
ン＆ジャーク）は、指導によって、完全な形で行なわせるこ
とが可能である。しかし、各動作の漸進で与えられる部分
的動作や派生形も、特異的なトレーニングツールとして利
用することができる。S＆Cコーチは、トレーニング歴、身
体能力、アスリートが参加する競技の要求や目標に応じて、
ある時点のアスリートのニーズを最もよく満たす適切な派
生形を決定するとよい。

ウエイトリフティングの動作局面
　Morrisら（201）は、スナッチとクリーン＆ジャークの各局
面の姿勢を明確に示して、それぞれの局面において、バー
ベルの位置がどこから始まりどこで終わるかを説明した

（表 2）。動作をこれらの局面に分割することによって、S＆
Cコーチとアスリートは、各構成要素とその実施方法の理解
を深めることができる。これは、その後に行なわれる要素
の「連鎖化」にとって特に重要である。スナッチとクリーン
は 5 つの局面から構成される。（a）ファーストプル（リフトオ
フ）（b）トランジション（ダブルニーベンド）、（c）セカンドプ
ル（パワーポジションからフルエクステンションまで）、（d）
キャッチ、（e）リカバリー（表 2）。ジャークは4つの局面から
構成される。（a）ディップ、（b）ドライブ、（c）キャッチ、（d）
リカバリー（表 2）。

教育学的アプローチ
　S＆Cコーチが考えなければならない重要な問題のひと
つは、ウエイトリフティング動作の構成要素を教える順序
である。教える順序は、すべての構成要素を連鎖化してウ
エイトリフティングに伴う複雑な動作パターンを生み出そ
うとする際に、その動作をスムーズに行ないうるかどうか
を考えなければならない。指導に関する科学的研究では、
段階的な指導方法を選択する必要性があるとされている

（77,78,84）。ウエイトリフティングの指導に一般に利用され
るアプローチは 2 つある。（a）順行連鎖化（ボトムアップア
プローチ）と（b）逆行連鎖化（トップダウンアプローチ）であ
る。簡単に言うと、順行連鎖化では、スキルの各部分を自
然に発生する順序で始めから順に学ばせ、逆行連鎖化では、
スキルの各部分を終わりから順に学ばせる。
　順行連鎖化は、ひとつのスキルが適切に開始されなけれ
ば、適切に完了されないことを根拠としている。その点で
は理に適っており、正当化されるかもしれない。しかし順
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表 2　クリーン＆ジャークとスナッチの各局面＊

局面 クリーン＆ジャーク スナッチ
ファーストプル

バーベルを、床から膝のすぐ上まで引き上げる。 バーベルを、床から膝のすぐ上まで引き上げる。

トランジション

バーベルを膝のすぐ上から大腿中央部まで引き上げ
る。

バーベルを膝のすぐ上から大腿上部まで引き上げ
る。

セカンドプル

股関節、膝関節、足関節を伸展させて、バーベルを
大腿中央部から最高点まで引き上げる。

股関節、膝関節、足関節を伸展させて、バーベルを
大腿上部から最高点まで引き上げる。

キャッチ

フロントスクワット姿勢をとり、バーベルを最高点
から引き上げて三角筋前部で受け止める。

オーバーヘッドスクワット姿勢をとり、バーベルを
最高点から引き上げて頭上で受け止める。

リカバリー

フロントラック姿勢でバーベルを三角筋前部に載せ
たまま、立ち上がる。

オーバーヘッドスクワット姿勢でバーベルは頭上の
まま、立ち上がる。

ディップ

フロントラック姿勢でバーベルを三角筋前部に載せ
たまま、立位からクォータースクワット姿勢をとる。

ドライブ

クォータースクワット姿勢でバーベルを三角筋前部
に載せたまま、股関節、膝関節、足関節を伸展させて、
バーベルを最高点に引き上げる。

キャッチ

スプリットスタンス姿勢をとり、バーベルを最高点
から頭上で受け止める。

リカバリー

スプリットスタンス姿勢でバーベルを頭上で受け止
めたのちに、バーベルは頭上のまま立ち上がる。

＊許可を得て再掲（201）
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行連鎖化を利用すると、スキルの複雑さが増すにつれて、
学習過程とパフォーマンス成果の両方を損ないかねない動
作を助長する（239）。順行連鎖化の漸進は、通常、初期段階
では適切に実施される。しかし、漸進するにつれてスキル
が低下して弱点や欠点を示すことがある（239）。
　逆行連鎖化では、新しいステップを学習したあとに、す
でに馴染みのある練習済みの部分が続く。このアプローチ
は、発達の初期段階では複雑さの低い動作を提供するべき

であるという考えを根拠にしている（図 2～4）。この例では、
連鎖化する必要のある局面の数や動作のスピードによって
複雑さが決定される。例えばオーバーヘッドスクワットは、
S＆Cコーチに低速度で荷負荷時の動作の質を評価する機会
を与え、その後、スナッチバランスなどのバリスティック
な派生形へ進むことを可能にする（図 2）。漸進を一番上（オー
バーヘッドスクワット）から始める必要のないケースもあ
る。適応を至適化できる場所から始め、完全な動作に至る

図 2　スナッチの漸進 RDL ＝ルーマニアンデッドリフト

図 3　クリーンの漸進

局面 漸進 後退 移行 補助

ヒービング
スナッチ
バランス

ジャンプシュラッグ
のバリエーション

スナッチ
ロックアウト

パワー
スナッチ

パワースナッチ＋オー
バーヘッドスクワット

ブロックの
バリエーション

ブロックの
バリエーション

ホールティング
・デッドリフト

ソッツプレス

ジャンプシュラッグ
のバリエーション

スナッチグリップ RDL ホールティング RDL
膝下から

膝下から

膝上から

膝上から

プレッシング
スナッチ
バランス

可動域の変更

ビハインドザネックプレス

オーバーヘッドスクワット

スナッチバランス

スナッチプル（膝から）

パワースナッチ（膝から）

スナッチプル（リフトオフのみ）

スナッチプル（床から）

スナッチ

スナッチプル（パワーポジション）

パワースナッチ（パワーポジション）

リカバリー

キャッチ

トランジション

完全なリフト

セカンドプル
（パワーポジション）

ファーストプル
（リフトオフ）

局面 漸進 後退 移行 補助

パワー
クリーン

パワークリーン＋
フロントスクワット

ブロックの
バリエーション

ブロックの
バリエーション

ホールティング
・デッドリフト

ジャンプシュラッグ
のバリエーション

ジャンプシュラッグ
のバリエーション

クリーングリップRDL ホールティング
RDL

膝下から

膝下から

膝上から

膝上から

可動域の変更フロントスクワット

クリーンプル（パワーポジション）

クリーンプル（膝から）

クリーンプル（リフトオフのみ）

クリーンプル（床から）

クリーン

パワークリーン（膝から）

パワークリーン（パワーポジション）

完全なリフト

トランジション

キャッチ＆
リカバリー

セカンドプル
（パワーポジション）

ファーストプル
（リフトオフ）
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基礎を築いてアスリートのエクササイズの道具箱の中身を
増やすべきである（パワーポジション、つまりセカンドプル
から行なうスナッチプルから始めて、膝からのパワースナッ
チへ進むなど）。
　逆行連鎖化が順行連鎖化よりも優れている主な点を以下
に挙げる（239）。
・新しい要素のあとには常にすでに習得した要素が続くた

め、干渉が発生しない（新しいテクニック要素を考えなが
ら実行したあとは、すでに実施に成功したことのあるもの
が続く）。

・新しいスキルだけに注意を向けるため、漸進の各ステップ
で難易度が上がらない。

・注意は新しいステップにのみ向けられ、その後、すでに確
立された要素を実施して最終姿勢で完了する。

・課題やステップが単純であるため、学習者が緊張や不安を
感じない。

・各ステップが小さいため、成功率が高い。
　NSCA（23）もIWF（148）も、ウエイトリフティング動作の
指導で逆行連鎖化のアプローチを推奨する。

図 2 ～ 4 は、スナッチとクリーン＆ジャークの指導と学
習の漸進を示す。図 2 と 3 では、左の列にリフトの局面を示
し、左から 2 番目の列にその局面の発達に最も適したエクサ
サイズを挙げた。もちろん、すべてのアスリートがこの方
法に従って漸進できるわけではない。そこで、左から 3 番
目の列には、動作を単純化して、関連する動作能力を発達
させる後退方法も示した。右側の 2 列「移行」と「補助」は、「漸

進」と「後退」の列に示したエクササイズの成功に必要な適切
なシークエンスの開発を可能にして、姿勢の安定性を発達
させることを助けるエクササイズを示した。図 2、図 3 と同
じく、図 4 でも、左の 2 列にはリフトの局面とその局面の発
達に最も適したエクササイズを示した。左から 3 列目と 4 列
目には、「漸進」の列に示したエクササイズの成功に必要な
適切なシークエンスの開発を可能にして、姿勢の安定性を
発達させることを助ける「移行」エクササイズと「補助」エク
ササイズを示した。右端の列には、すべての動作をまず背
面で行なわせ、次に前面で行なわせることによって順序を
単純化して、バックからフロントへの移行を助ける代替的
漸進方法を示した。

学習段階
　1967 年、Paul Fitts＆Michael Posnerは、運動スキルの学
習には、認識段階、連合段階、自動化段階の 3 段階が存在す
ると主張した（144）。新しい運動スキルを学習する際、人は
この 3 つの段階のいずれかに該当する複数の変化を経験す
る。ある段階から次の段階への移行は急激な変化ではなく、
徐々に生じる変化であることに注意する必要がある。アス
リートが取り組んでいる段階を知ることは、彼らのニーズ
に適切に対処する助けになるであろう。
　認識段階の特徴は、一貫性と有効性を欠くパフォーマン
スである。動作は遅く、大きな精神的努力を必要とする。
この段階では、動作は一般に意図的意識を伴ってゆっくり
と行なわれる。初心者は内的な運動感覚によるフィードバッ

図 4　ジャークの漸進

局面 漸進 代替的な漸進移行 補助

ジャークのリカ
バリー（足裏を
床につけて、ま
たは足先から）

ジャークロックア
ウト（立位また
はスプリットで）

フロントスク
ワット＋

ラックジャーク

ビハインドザネックプレス
in スプリット

（異なる漸進順序によってバックからフロントへ
の移行を助ける。同じ移行／補助を適用する）

ミリタリープレスin スプリット

＊→は、特定の漸進リフトに対する移行エクササイズまたは補助エクササイズを示す。

ビハインドザネックプッ
シュプレス in スプリット

プッシュプレス（フロ
ント）in スプリット

ストリクト／プッシュ
プレス in スプリット

スプリットジャーク
（ビハインドザネック）

ジャークのドライブ

ジャークのディップ

クリーングリップビハインドザネックプレス クリーングリップビハインドザネックプレス

プッシュプレス（ビハインドザネック）

クリーングリップミリタリープレス

プッシュプレス（フロント）

プッシュジャーク（フロント）

プッシュジャーク（ビハインドザネック）

スプリットジャーク

スプリットジャーク
（ビハインドザネック）

スプリット姿勢のための
フットワーク

クリーングリップミリタリープレス

プッシュプレス（ビハインドザネック）

プッシュプレス（フロント）

プッシュジャーク（ビハインドザネック）

スプリットジャーク

スプリット姿勢のためのフットワーク

プッシュジャーク（フロント）

リカバリー

キャッチ

ドライブ

ディップ

完全なリフト
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クを利用して動作を調整することができず、多くの外的
フィードバックを必要とする。注意を逸らすものを取り除
いて、望ましいスキルを行使する適切な機会を与えること
が最良である。経験豊富なアスリートでさえも、新しいス
キルを学習する際は認識段階を経験する。ただし、新しい
動作と関連するスキルの経験があるため、進むスピードは
速いかもしれない。それでもやはり認識段階の特徴を示す

（144）。
　連合段階へ進むと、動作はスムーズになり、一貫性と有
効性が向上する。スキルの一部は考える必要が減り、自動
化される。しかし、まだ注意を向けることを要する側面も
ある。内的フィードバックの利用が生じ始める。適切な動
作パターンがどのように感じられるかがわかるようになり、
正確に実施できなければ自覚するようになる。しかし、そ
れを修正する動作の調整方法はまだわかっていない可能性
がある。コーチのフィードバックはアスリートの内的フィー
ドバックを強化して、修正方法と改善を必要とする領域の
特定を助ける（144）。
　学習の最終段階は自動化段階である。この時点では運動
プログラムは適切に確立され、根づいている。動作はスムー
ズで正確であり、一貫性をもって行なわれる。動作が自動
化されているため、スキルの行使に注意を払う必要はほと
んどない。この段階に至ったアスリートは、望ましいスキ
ル動作を生み出す方法を考えるかわりに、リフトのほかの
重要な側面に思考のリソースを充てることができる（144）。
フィードバックは、アスリートによるスキルの微調整を可
能にして、動作の効果と効率を向上させることを助ける。
フィードバックのタイプとコミュニケーション形式
　初心者に対して、姿勢の意識の向上、スムーズな動作、
動作の正確さとタイミングの練習を助けるには、多様なコ
ミュニケーション方法を利用する必要がある。それらの方
法は大きく分けて、口頭言語によるもの、視覚によるもの、
運動感覚によるものの 3 つのタイプのいずれかに分類され
る（表 3）。これらの方法を区分する重要な因子は、意味のあ
るフィードバックをアスリートに伝える効果である。アス
リートが最もよく学ぶのは多様な方法を利用する場合であ
る。したがって、ウエイトリフティング動作を初心者に教
えるには、様々な方法を組み合わせて利用するとよい。ど
の方法を利用するにしても、フィードバックを与える際は
与えられた課題とアスリートとの関係を考慮して、簡潔、
正確、明瞭に伝えることが不可欠である。
　口頭言語による指示とキューはどちらも、ウエイトリフ
ティングの指導の軸となる。課題に関する必要な情報は、
アスリートの注意の焦点を動作成果に向ける機会を与える
キューから提供される（165）。提供するキューは、冗長な文
章ではなく、広く馴染みのある簡潔な表現を利用するもの

でなければならない。情報の過負荷に曝されることは、認
知的負荷を増やし（240）、身体パフォーマンスにマイナスの
影響を及ぼす（191）。そのため、適切な用語と利用するタイ
ミングの選択がきわめて重要である。同様に、口頭による
コミュニケーションも、個人の発達段階に適したものでな
ければならない（164）。例えば、子どもは一般に語彙と理解
のスキルレベルが低い。したがって、簡単な言葉でなけれ
ばならず、あまり専門的であってはならない。会話も簡潔
明瞭でなければならない。この場合、類推と比喩は外的な
注意の焦点を促す有用なツールになる。また、子どもが情
報をより効果的に処理して内容を自分に関連づけ、課題関
連の複数のキューを濃縮して 1 つの比喩にすることを助け
る。例として、フィードバックループを図 5 に示す。
　ビデオ撮影と視聴を利用する視覚によるフィードバック
と指示は、口頭言語によるフィードバックと組み合わせる
ことで、与えられた情報を状況に当てはめて理解すること
を可能にする（218）。さらに、リフトの重要な局面を捉え
る視覚によるフィードバックは、S＆Cコーチとアスリート
がテクニックの欠点や向上を経時的に観察したり、明示し
たりすることを助ける。これは、アスリートにテクニック
を至適化する方法を意識させるさらなる学習機会にもなる

（267）。しかし初心者の場合は、フィードバックの提供にビ
デオを多用することは、テクニックのエラーを意識させす
ぎたり、能力に対する自信を失わせたりするため注意が必
要である（140）。これは、運動感覚によるフィードバックよ
りも視覚によるフィードバックに過度に依存させることに
繋がる。ビデオによるフィードバックを利用する際は、成
功に向けて努力している目標を常に意識し、その目標から
逸脱したフィードバックを組み込んではならない。
　最後に、動作の局面を感知できるものと連合させること
は、テクニックに習熟する機会を与えることでもある。こ
れは一般に運動感覚と呼ばれる（201）。運動感覚は、姿勢を

「感じる」ことのできる能力と定義することができる。例え
ば、ある筋群に負担がかかっていることを感じることもあ
れば（ファーストプルにおける大腿四頭筋群、ハムストリン
グス、背部など）、立ててあるフォームローラーをバーベル
のウェイトプレートで倒したことを感じて、ファーストプ
ルにおけるバーベルの後方への移行を察知することもある。
これは指導のキューとも関連づけられて、適切な動作パター
ンを強化することに役立つ。これらの多様なフィードバッ
ク方法のセッションにおける利用例を表 3 に示した。
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表 3　様々なコミュニケーション方法の長所と短所＊

方法 長所（効果が高い点） 短所（効果が低い点） 起こりうる問題

口頭言語に
よる指示

簡潔な動作指示を与えること（「フィ
ニッシュだ」「攻撃的に」）。
作業量を与えること（「もう1レップ」「3
レップでやろう」）。
安全のための指示を与えること（「プ
ラ ッ ト フ ォ ー ム の 中 央 を キ ー プ し
ろ」）。
類推や比喩を利用すれば、初心者と有
意味なコミュニケーションを行なえる
こと。

リフトの局面における身体／四肢の
姿勢を説明すること。
動作パターンを変化させること。
タイミングの問題を修正すること。

初心者が馴染みのない、あるいは、特定
の身体動作と関連させる十分な固有受容
感覚の知識のない専門用語の使用は避け
る。
スキル習得の初期段階で、口頭言語によ
るキューに頼りすぎると、運動感覚／空
間スキルの発達よりも口頭言語による
フィードバックに過度に依存するように
なる。

強化

プラスの（ときにはマイナスの）強化を
介して、望ましい行動を強化する、あ
るいは頻度を増加させること。
ト レ ー ニ ン グ 行 動 や テ ク ニ ッ ク パ
フォーマンスに対する努力や向上を褒
めること。
現在のテクニック向上方策を継続的に
利用する意欲を与えること。
有益な効果をもたらしつつある現在の
努力について自信をもたせること。

あまりに頻繁に利用すると価値を維
持することが難しいこと。
コーチが（すべての）パフォーマンス
を観察できない状況がありうるこ
と。

強化は間欠的に提供しなければ、価値が
低下する。
適切な利用は、コーチの対人スキルに依
存する。
適切な利用は、ウエイトリフティングの
テクニックに関するコーチの知識と理解
に依存する。

実演
（モデル化）

空間と時間に関する情報を自然に直感
的に提供すること。
その場で情報を提供すること。
これから行なうこと（新しいエクササ
イズの導入など）の基本的な計画を伝
えること。
適切な姿勢（動作）と不適切な姿勢（動
作）を対照的に示すこと。

身体姿勢や動作パターンに即座に変
化を生み出すこと。
コーチが適切な実演を行なえない
ケースがあること。

学習者が必要な情報を適切に処理するに
は、通常、複数回の実演が必要である。
初心者は、実演の重要な点を捉えられな
いことがある。
不適切な実演は、スキルの習得にとって
問題となる可能性がある。

ビデオの
再生

スキルの理解を高めること（低速での
再生）。
スキルの理解を高めること（再生可能
であるため）。
修正を必要とする特定の姿勢やテク
ニック的要素を示すこと。
動作特性を特定すること。

口頭言語による質の高い情報を伴わ
なければ価値が下がること。
見る者の知識と分析スキルに依存す
ること。時間を要すること。
指導とトレーニングの通常の流れを
妨げる可能性があること。
情報量の多さのために、初心者を圧
倒する可能性があること。

頻繁に視聴すると、エラーを過度に意識
して内的注意を生み、能力に対する自信
を失わせる可能性がある。
頻繁に視聴すると、運動感覚の向上より
も視覚への過度の依存を招く可能性があ
る。
ビデオ（動作）分析に必要なスキルを、コー
チが有していない場合がある。
コーチは、実現に向けて努力している指
導の目的を常に念頭に置き、そこから逸
脱してはならない。
トレーニングで撮影することは、アスリー
トやトレーニング環境の妨げになる可能
性がある。

発見学習

動作のタイミング、コーディネーショ
ン、スムーズさを向上させること。
バランスと安定性を向上させること。
複雑な動作の運動学を発達させること

（身体のスピードおよび加速特性、バー
の垂直および水平方向の変位など）。

初心者に新しいエクササイズや動作
を導入すること。
基本的な身体姿勢（必ずしも直感的
でも「自然」でもない）を発達させる
こと。
根強いテクニックのエラーや問題を
解決すること。

この方策の成功は、コーチの知識、経験、
自信にかかっている。初心者に試させる
べきときと、介入するべきときを見分け
られなければならない。
コーチが、適切な空間的時間的制約を課
す方法とタイミングを心得ている必要が
ある。

徒手操作

要求されている身体姿勢はどのように
感じられるかについて、固有受容感覚
に関する情報を提供すること。
基本的な身体あるいは四肢の姿勢を修
正すること（アスリートは静止してい
る）。
時間を節約すること。

（姿勢のエラーではなく）動作のエ
ラーを修正すること

利用に適した方法／方策を完全なものに
するには、練習が必要である。
実施するにあたって、アスリートの許可
を得る必要がある。
ウエイトリフティングのテクニックと関
係づけるには、身体姿勢に関する徹底的
な理解と知識を必要とする。

＊許可を得て再掲（140）
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フィードバックのタイミング
　ウエイトリフティング動作の指導では、フィードバック
のタイミングが非常に重要である。セット内の特定レップ
のあとでも、セットの最終時点でもよいが、最終フィード
バックは試行が終わってから与えるようにする。この方法
はフィードバックに注意を向けさせずに、スキルや動作の
実施に集中させるため、アスリートが新しいスキルを学習
することを助ける（144）。フィードバックを即座に与えない
ことによって、アスリートは自分のパフォーマンスを評価
し、プラスの要素（S＆Cコーチから与えられた動作のキュー
を効果的に実施したかどうかなど）と失敗を特定する時間が
得られる。学習の認識段階にあるアスリートは、内的な運
動感覚によるフィードバックを効果的に利用することがで
きない。しかしそれでも、身体の声に耳を傾けるプロセス
の出発点として、その動作をどのように感じたかをアスリー
トに問うことは有用である。
　スキルのあるアスリートやテクニックの洗練段階にある

アスリートには、同時進行でフィードバックを与えること
ができる。つまり、スキルや動作の実施中にフィードバッ
クを与えることができる。学習の自動化段階にあるアスリー
トには、このタイミングでフィードバックを与えるほうが
役に立つであろう。スキルや動作の実施においてほとんど
思考を必要としないため、改善可能な領域へ注意を向ける
ことができるからである。しかし、フィードバックを与え
すぎてはならない。特に学習の初期段階にあるアスリート
は、そのフィードバックだけに頼るようになり、空間意識
や運動感覚の発達がなおざりにされるからである。アスリー
トがフィードバックに多様な反応を示すこと、言い換える
と、多様なタイプのフィードバックに反応させることも重
要である。要するに、S＆Cコーチはアスリートのことを知り、
フィードバックに対する彼らの反応を学び、どのタイプの
フィードバックが最も効果的であるかを知る必要がある。

図 5　セット内のフィードバックループの例。全段階でフィードバックを与えると情報過多になる。したがって、全段階で与える必要
はない。

教示

レップ 1

レップ 2

レップ 3

休息

強化

セット 2

自律的学習

指導のキューイング

簡潔、成果指向（外的な
キューイング）、動詞の

強調

広く馴染みのある用語、
外的な注意の焦点

プラスの強化、
広く馴染みのある用語

上記から得られた
重要項目の強調

オープンエンドの質問、
コーチによる自律的学習
の促進、ビデオによる
フィードバックの利用

「床を踏み抜くつもりで、
伸び上がれ」

「へそを見せろ」

「よくやった！」
「身体がよく伸びている！」

「どんな感じがした？」
「レップ 1 とそれ以降の

レップの違いに気づいたか？」

「忘れるな、力を込めて素早く
踏みつけろ」「伸び上がれ」
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初心者への指導の留意点
　初心者あるいは新人という言葉は、この場合は、ウエイ
トリフティング動作の経験がほとんど、あるいは全くない
アスリートを指す。ほかのストレングストレーニング（レジ
スタンストレーニングやパワーリフティング）に関しては長
いトレーニング歴があるアスリートや、レジスタンストレー
ニングに関する知識はあるが、ウエイトリフティング動作
を行なったことのないアスリートも含まれる。ウエイトリ
フティング動作の初心者は、各動作のスピードやタイミン
グだけでなく、身体姿勢、バランス、安定性が試されるこ
のきわめて複雑な動作パターンの学習に非常な困難を覚え
るであろう（140）。そのために、新人アスリートにウエイト
リフティングベースのトレーニング方法を導入することを
好まないS＆Cコーチもいる。教えることがきわめて難しく、
時間の浪費であると感じられるからである。しかし、適切
に組織され、規律正しい系統的な計画を利用して、時間と
労力をかけてウエイトリフティング動作のテクニックを育
成し、継続的な洗練を図ることができれば、アスリートの
将来の成功の一助になるだろう（126,201）。そのためには、
運動能力を経時的かつ習慣的に向上させてパフォーマンス
を高め、傷害リスクを低減し、アスリートの健康と幸福感
を増進させればよい（89）。これは長期的なアスリートの開
発計画に共通する重要な目標のひとつである。

トレーニングの準備
　ウエイトリフティング動作を初心者に導入するには、構
造化された指導計画を確立して、ウエイトリフティングリ
テラシーの発達を導くことが不可欠である。指導計画の
目的は、指導の漸進における重要な局面を見落とさないこ
とと、ウエイトリフティングのスキルを容易に発達させる
動作カリキュラムを提供することにある。育成の初期段階
では適切なテクニックを発達させることを目的として、適
切な指導の漸進に従い、構造化された系統的なアプローチ
の実施を助ける必要がある。つまり、テクニック能力に基
づいて筋道立てて漸進することによって、タイミングよ
く効果的な方法で動作を学ぶことを可能にする必要がある

（201）。テクニック能力を獲得させるために、完全なリフト
を複数の重要局面に分割して、動作の連鎖化（逆行連鎖化な
ど）、すなわちチャンキングを行なわせる（201）。このよう
にすることで、リフトの個別部分の学習に集中することが
可能になる。つまり、ウエイトリフティングに伴う複雑な
多関節動作を操作可能な小さな部分に分割し、それらを結
びつけることでより複雑な動作パターンを作り上げていく

（図 2 ～ 4）。可動域とリフト全体の複雑さを抑制して、初心
者向けに学習状況を単純化する。このアプローチのもうひ
とつの利点は、動作の欠点やテクニックのエラーを特定で

きることである。焦点の合った特異性の高いエクササイズ
を処方して、特定された問題に取り組むことができる。「チャ
ンキング」理論に基づくと、初心者はまずこれらの個々の構
成要素に取り組み、次にそれぞれのエクササイズ／動作を
結びつけることで、連続的な動作パターンを生み出すこと
が可能になる（112）。
　エクササイズの漸進（図 2 ～ 4）を利用すると、初心者か
ら上級者まで、ウエイトリフティング動作の様々な局面を
統合した総合的なアプローチを提供することが可能になる。
各段階のトレーニングの焦点と指導における留意点の特定
を助ける（201）。トレーニングの段階にかかわらず、動作ス
キル（能力、自律性、洗練）と身体能力（運動制御と身体制御、
基本的筋力、筋力－スピード、スピード－筋力）の同時育成
を念頭に置き、それに合わせてエクササイズの処方と選択
を調整するべきである（201）。漸進の各局面に費やす時間は、
個人の能力とニーズに基づいて決定する。しかし、学習過
程におけるアスリートの漸進率は個人差がきわめて大きい
ことに注意が必要である。成熟段階を考慮するべきである
が、どれぐらいのスピードで指導を漸進させるかは、テク
ニック能力のレベルに従って決定するべきである。

自信の構築
　S＆Cコーチの役割は、単に身体的能力や総合的なパフォー
マンス能力を発達させることに留まらない。S＆Cコーチは
教育者であり、この場合、ウエイトリフティングのスキル
を教えるだけでなく、効果的にトレーニングする方法や人
間として成長する方法も教える（140）。自信、肯定的な自尊
心、責任感、誠実さを育むことは、初心者の指導過程にお
ける重要な成果である（149）。そのような属性を確実に発達
させるには、アスリートが自分の能力に基づいて適切に漸
進し続けることが不可欠である。この過程の中心にあるも
のは、相対的に難易度の低い課題内容を選択してエラーレ
ス学習方策を採用し、至適挑戦ポイントでトレーニングさ
せることである。課題の難易度とアスリートの自信の適切
なバランスをとることによって、アスリートの自己効力感
を増大させ、学習過程を向上させることが可能になる（165）。

焦点とするテクニックと精度
　学習の初期段階では、筋力の発達を最大化することより
も、テクニックリテラシーの育成を焦点とするべきである。
この場合に利用する負荷は漸進的かつ漸増的に、慎重に処
方しなければならない。これは、健全な挙上テクニックの
育成に不可欠の側面である。なぜなら、（a）初心者に最大あ
るいは近最大負荷を挙上させるとテクニックのエラーを招
き、それが根づく可能性がある。発達の後半段階に入ると、
テクニックのエラーを修正、調整することはさらに難しく
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なる。また、（b）初期段階で健全なテクニックを発達させて
おけば、特定の神経筋系の適応を目的として重い負荷を漸
進的に利用する機会が増える。トレーニングによる適応は
挙上テクニックに左右される可能性がある。テクニックは、
特にウエイトリフティングと関連性が高い、力発揮能力に
影響するからである。適切なテクニックは力発揮能力を向
上、改善させるが、不適切なテクニックは、運動制御、コー
ディネーション、筋の活性化、運動単位の動員を損ないか
ねない（201）。
　初心者に、ウエイトリフティングのような複雑なスキル
を指導する際のもうひとつの重要な注意点は、動作の速度
よりも精度の向上を優先することである。スピードと精度
の取捨選択（245）として知られるこの方策を長期的に実施し
た結果、テクニックパフォーマンス、一貫性、自信の向上
が観察された。精度が獲得されて、学習中のスキルの一貫
性が向上すると、動作のスピードと最大の動作意識に多く
の注意を払うことが可能になる。さらに、精度に集中する
ことにより、結果として動作速度が低下すると、固有受容
感覚によるフィードバックをよりうまく受け取り、処理し
て解釈することが可能になる。これは、S＆Cコーチが介入
して、タイミングを計って適切なフィードバックを与える
ことも助ける。逆に、学習初期に動作スピードに焦点を置
くと、テクニックパフォーマンスのエラーが目立ち、学習
が進むにつれてそのまま根づいて、修正が困難になる（140）。
初心者には、ウエイトリフティング動作のある局面の学習
が困難に思われることがある。「完璧な」テクニックを実現
しようとすると、組織化された運動動作を自然に実施する
身体能力の妨げになり、意識過剰に陥って動作速度を低下
させる（255）。この問題を回避するには、外的な注意の焦
点を促すキューを 1 つだけ与えて最大の制限因子を抑制し、
プラスの成果を生み出して、学習過程を向上させるとよい。
　S＆Cコーチが考慮するべき大きな問題のひとつは、重要
なウエイトリフティング動作（スナッチとクリーン＆ジャー

ク）の構成要素を教える順序である。教える順序は、すべて
の構成要素を連鎖化してウエイトリフティングに伴う複雑
な動作パターンを生み出す際に、その動作をスムーズに行
ないうるかどうかを考えなければならない。「教育学的ア
プローチとフィードバック方策」で論じた一般的な指導方
法は、順行連鎖化（ボトムアップアプローチ）と逆行連鎖化

（トップダウンアプローチ）の 2 つである。

基礎的な運動スキル
　ウエイトリフティングのテクニックの構築は、基礎とな
るスキルと動作能力に依拠する。初心者の学習の初期段階
では、基礎的な動作能力だけでなく、身体の意識と制御を
発達させてから、高度な課題へ進むことがきわめて重要で
ある。その目的は、ウエイトリフティングに特異的なテク
ニック能力の基礎となる特質を習得させることにある。背
部と体幹部の適切な姿勢と制御、股関節の屈曲、スクワッ
ト（ユニラテラルとバイラテラル）、オーバーヘッド姿勢の
安定性、全身の自重の制御を焦点とするエクササイズを利
用して、基礎的スキルを確立するだけでなく、基本となる
筋力レベルを発達させることが、ウエイトリフティングに
特異的な動作へ進むための不可欠の前提条件である（図 6）。

スキルの連鎖化
　スキルの連鎖化を開始するには、以下の条件を満たす必
要がある。
・どちらのリフトについても、常に不適切な動作を示す、あ

るいは誤った動作を示す重要なテクニック要素がない。
・どちらのエクササイズも動作がスムーズである。動作のス

ムーズさとは、ためらいや過度に意識した制御を伴わずに
繰り返し実施する能力を指す（140）。通常発生する自然な
動作のわずかなばらつきはこれに含まれない。

・身体姿勢、身体動作、バーベルの動きを変えるための指導
の指示やフィードバックに効果的に反応する。

図 6　ウエイトリフティングエクササイズの漸進。ピラミッドの下から上へ向かって（白色から濃色へ）、動作の複雑さとテクニック
の特異性が増す。許可を得て再掲（201）。
RDL ＝ルーマニアンデッドリフト、BHN ＝ビハインドザネック、OH ＝オーバーヘッド、CMJ ＝カウンタームーブメントジャンプ、
BM ＝自重、SG ＝スナッチグリップ
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　初心者が 2 つ（あるいはそれ以上）の部分を初めて連鎖化
しようとすると、たいていタイミングの問題が発生する。
連鎖化の過程という難題への取り組みは、S＆Cコーチの指
導とポジティブな強化の下で、自律的に行なわせるべきで
ある。これらの新しい動作パターンを根づかせるには、新
しい動作スキルの習得に適した時間をかけさせる必要があ
る。

エラーの優先順位とフィードバックの頻度
　ウエイトリフティング関連のスキルの習得において、初
心者の動作パターンには複数のエラーや統制の欠如がしば
しばみられる。そこで、一貫性のあるポジティブな指導に
よって、ウエイトリフティング動作から受け取る固有受容
感覚のフィードバックを解釈する方法を理解させなければ
ならない。S＆Cコーチは、リフトで目に留まったすべての
問題を修正したり、フィードバックを与えたりして、自ら
のアプローチから逸脱するべきではない。「教育学的アプ
ローチとフィードバック方策」で論じたように、S＆Cコーチ
は多様なコミュニケーション方法を利用して、正確かつ明
瞭に、一度に 1 つのエラーに優先的に対処するべきである。
アスリートのパフォーマンスが正しさの帯域（bandwidth of 
correctness） からはみ出した場合にのみ、フィードバック
を与えるようにするべきである（168）。
　帯域アプローチは、テクニック面で発生した些細なエラー
に対するフィードバックの頻度を減らす有用な方法である

（241）。フィードバックを与える必要性は、エラーがS＆Cコー
チの許容範囲を超えている場合に発生する。この許容範囲、
つまりLeeら（168）のいう正しさの帯域は、おおむね、S＆
Cコーチが定める帯域の幅（広いこともあれば狭いこともあ
る）によって決定される。帯域が狭ければ、初心者の努力の
多くが許容限度を超え、フィードバックが頻繁に提供され
ることになる。逆に帯域が広ければ、フィードバックを与
える必要性を感じることが少なくなる。
　学習者からみると、S＆Cコーチによる過度に頻繁な修
正は、動作をぎこちなくさせるだけでなく、能力への自信
も喪失させる。帯域の広さを決定する上で考慮する必要の
ある重要な点は、フィードバックが低頻度であるほどアス
リートによるスキル学習が促進されることと（140）、トレー
ニングの主導権をある程度アスリートに渡せるということ
である。初心者にはこの帯域アプローチが有益かもしれな
い。なぜなら、固有受容感覚を向上させるとともに、テク
ニックの欠点に過敏になる傾向を抑えられるからである。S
＆Cコーチはアスリートの優れた点を強化し、テクニックエ
ラーに優先順位をつけて、フィードバックと指導的介入を
行なう必要がある。スキル獲得の点からみると、パフォー
マンスの直後にフィードバックを与える必要はない。フィー

ドバックを遅らせることは、アスリートに自分のパフォー
マンスを振り返らせ、内的フィードバックを処理する時間
を与えるからである（9）。運動感覚を介して学ばせることに
よって、動作に対する自信と自律性の構築を助ける。S＆C
コーチが、特定の動作のテクニックモデルに関する知識と
理解を有していることは、正しさの帯域の幅の決定を助け、
フィードバックを提供するべき時と、控えるべき時を見極
めることに役立つだろう。

エラーのタイプ
　S＆Cコーチは、遭遇する様々なタイプのエラーが発生す
るタイミング、方法、理由を理解することによって、修正
の順序づけ（重要なエラーとそれほど重要ではないエラー）
だけでなく、適切なフィードバック方策とテクニックを実
践することが可能になるだろう。エラーは一般に以下のカ
テゴリーに分類される。
・身体姿勢
・動作特性
・バランスと安定性
・自信の不足
・柔軟性または動作制限
・ブレーシング能力
　表 4 に、各エラーのタイプと、ウエイトリフティングを
例として、初心者の指導で遭遇する可能性の高いエラーを
挙げた（140）。エラーの中には重要性が高く、即座の介入を
必要とするものもある。また、大きな影響を与えないため、
あとで対処すればよいものもある（表5）。大原則は、2 つの
欠点を同時に修正することは不可能ではないとしても、困
難だということである（140）。以下のいずれかの問いに対す
るS＆Cコーチの答えが「はい」であるなら、そのエラーは優
先順位が高く、即座に対応する必要がある。
・このエラーは、今修正しなければ根づいて、あとで修正す

ることが難しくなるか（腕でプルしている、プルの開始時
点で股関節が上がっているなど）？

・このエラーは、総合的な動作の成功に直ちに影響するか
（バーベルの水平方向の変位が過度に大きければ、頭上で
安定させることができないなど）？

・このエラーは、エクササイズの一次目的の達成を妨げるか
（ジャークのディップ局面からドライブ局面への移行で体
幹部が崩れるなど）？

・このエラーは、アスリートの安全を脅かすか（スナッチバ
ランスでバーベルの位置が後頭部から離れすぎているな
ど）？

　学習の初期段階では複数のエラーが発生しがちである
が、そのいくつかはランダムに発生しただけであり、アス
リートのスキルに帰属するものではないことに注意が必要
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である。したがって、フィードバックと介入の必要性やタ
イプを決定するには、S＆Cコーチによる注意深い観察、検
証、評価が必要である。複数セットと複数セッションにわ
たって観察、評価して、身体姿勢の質と動作特性の適切な
評価を確立したのちに、その評価をアスリートに伝えると
よい。フィードバックや修正行動を行なう最良のタイミン
グを計る必要がある。エラーを修正するための即座の介入
がアスリートに利益をもたらすとは限らない（140）。フィー
ドバックのタイミングに関する詳細は「教育学的アプローチ

とフィードバック方策」を参照されたい。

子どもと青少年の指導における留意点
　子どもや青少年に対するウエイトリフティングベースの
トレーニングには、安全性をめぐる誤解が存在する。しかし、
かなり多くのエビデンスによって、ウエイトリフティング
は、子どもや青少年にとって安全かつ有益なレジスタンス
トレーニング形式であることが示されている（20,88,89,170–
172,174–176,228,230,319）。ウエイトリフティングと他の競

表 5　正しさの帯域の例＊

正しさの帯域内（フィードバックを必要としない） 正しさの帯域外（フィードバックを必要とする）
・このエラーは安全にかかわる問題ではない。
・このエラーは人間のパフォーマンスの自然な変動である。
・これは初めてのエラーであるため、次のレップを観察する必要

がある。
・このエラーは疲労や不安に起因する。
・このエラーは、柔軟性や関節可動域の制限に起因するテクニッ

クの個人差の結果である。
・このエラーは、コーチのフィードバックを正しく実践しようと

したことから生じた別のエラーである。

・このエラーが繰り返されれば、傷害リスクが増大する。
・このエラーは、アスリートが意図的に創造した（編み出した）有

用ではない方策の結果である。
・2 回連続で同じエラーを繰り返しているため、3 回目の前に

フィードバックを与える必要がある。
・与えられたフィードバックを実践する時間と機会を与えたにも

かかわらず、動作に変化がみられない。
・フィードバックを正しく解釈していない。

表 4　ウエイトリフティングに伴う動作エラー＊

身体姿勢のエラー バランスと安定性のエラー

プルの大腿部中央で、肩関節がバーベルよりも後ろにあ
る。
ジャークのディップで上半身が垂直ではない。
キャッチの姿勢で足幅が広すぎる、または狭すぎる。
ジャークのキャッチの姿勢で骨盤が過度に前傾している。
プルの開始姿勢で股関節の位置が高すぎる。
プルの完了姿勢で身体の伸展が180°以下である。
スナッチのキャッチの姿勢で上半身の直立が不十分であ
る。
クリーンのキャッチの姿勢で肘関節の位置が低すぎる。
身体を完全に伸展させる前に、プルで腕が曲がっている。
スクワットで、膝関節がつま先上にない。

スナッチ、クリーン、ジャークのキャッチ姿勢でバランスを失う。
プルのいずれかの段階でバランスを失う（必ずしも明白ではない）。
スナッチやクリーンのキャッチ姿勢で着地後に足裏を床につけたままで
いることができない。
リカバリーでバランスを失う。
ジャークのディップで上半身が前方へ回旋する。

ブレーシング能力のエラー
プルで背部が丸くなる。
ジャークのディップで上半身をブレーシングすることができない。
ジャークのキャッチ姿勢で背部が過伸展する。
ジャークで後ろ足部が不安定になる、または姿勢が崩れる。
クリーンのキャッチ姿勢で身体をブレーシングすることができない。

動作特性のエラー 自信の不足によるエラー

プルで完全伸展に達する前にバーベルの下で動作する。
ジャークでディップが速すぎる。
バーベルの下で動作する際に足裏が浮いている。
プルの最終段階で加速が不足している。
プルの開始時に肩関節の前に股関節が上昇する。
プルの中間地点でバーベルの速度が大きく低下する。
プルの中間段階または最終段階で上半身が過度に後方回
旋する。
プルでバーベルを身体に引きつけられない。
ロックアウト（プレスアウト）の姿勢で両腕の伸展が等し
くない。

バーベルのウェイトが主観的最大量に近づくと、足の動作と着地が突然
変化する。
バーベルのウェイトが主観的最大量に近づくと、バーベルの下に潜りこ
むことをためらう。
プルの開始時の努力が大きく、身体姿勢とタイミングが変化する。
プルで、素早く潜り込もうとしてバーベルの下に飛び込むが、完全な伸
展を行なうことができない。
リフトを完了させることに専心できない。

柔軟性の不足によるエラー
肩関節の柔軟性に問題があり、クリーンやジャークでバーベルを肩関節
の適切な位置で正しく担ぐことができない。
肩甲帯の挙上が制限されているため、ロックアウトを適切に行なうこと
ができない。
肘関節を180°に伸展することができない。
キャッチ姿勢で深さが不足している。

＊許可を得て再掲（140）



Ｃ National Strength and Conditioning Association Japan 2025 23

技の長期的な比較を行なったところ、傷害率も低かった
（30,121,228）。ただし、青少年にウエイトリフティングトレー
ニングを効果的かつ安全に実施するには、テクニックの習
熟度に基づいて、適切な指示と合理的な漸進を与えること
が大前提である（30,228,229）。

ウエイトリフティングが青少年にもたらす利益
　ウエイトリフティングベースのトレーニングは、成人と
同じく子どもや青少年においても、運動制御、筋力、パ
ワー、スピード、方向転換スピード、心肺機能の向上を誘
発する（36–38,137–139,150,227,257,320）。加えて、身体組成
を向上させ（36）、傷害リスク因子を低減させ（227）、骨の形
成と成長にとって有益な適応をもたらす（55,315）。ウエイト
リフティングベースのエクササイズを青少年に実施する利
益は、リスクを上回ると考えられる。研究者らは、ウエイ
トリフティングベースのトレーニングの傷害リスクは、青
少年に人気のあるほかの競技（サッカー、ラグビー、クリ
ケット、陸上競技など）よりも顕著に低いことを指摘してい
る（30,121,228）。子どもは、レジスタンストレーニング関連
の関節捻挫と筋挫傷のリスクが成人よりも低い。子どもの
傷害のほとんどは事故的な性質のものであり、適切に監督
することによって回避することが可能である（206）。若年ア
スリートを指導する際は、S＆Cコーチとアスリートの比率
を 1：10 以上として、適切なテクニックによる実施と安全な
環境を保障するべきである（311）。トレーニングの適応を
向上させ、傷害リスクを低減させるには、成人用のトレー
ニングプログラムを子どもや青少年に流用するべきではな
い。長期的な運動能力の開発に関する主要なコンセンサス
に従って（170）、若年アスリートのトレーニングプログラム
の設計、提供、漸進／後退においては、成長と成熟の影響
と個人の心理社会的ニーズを考慮する必要がある。

青少年に対するウエイトリフティングパフォーマンスの
訓練の可能性
　子ども時代は神経の可塑性が最も高い時期であり、コー
ディネーションと動作能力を発達させる最高の機会である

（22,33）。また、骨密度が増加する時期でもある（108）。子ど
も時代の感度の高さを利用するには、S＆Cコーチは、思春
期の成長のスパート期が始まる前に、ウエイトリフティン
グベースのトレーニング方法の導入を検討するべきである

（76,108）。トレーニング経験のない子どもを指導する場合、
すべての運動動作の基礎となる基本的動作とされる競技的
運動スキル能力（AMSC）（175）を最初に発達させる必要があ
る。AMSCの動作に習熟させたあとで、ウエイトリフティ
ングリテラシーの育成に取りかかるとよい（201）。このよう
なアプローチは、エクササイズの複雑さが高まるにつれて

現れる、運動習熟への障壁を回避することを目指している
（256）。「動物やヒーローの真似」、障害物レース、遊び場ベー
スのゲームなどを利用する、低構造化の探検的トレーニン
グを利用して、AMSCを導入するとよいであろう。その後、
より構造化されたウエイトリフティング動作へと進み、負
荷を漸進させるとよい（173,201）。これらのゲームベースの
活動はトレーニングに目新しい要素を加えるだけでなく、
子どもたちがAMSCを楽しく学び、洗練させることを可能
にする。ウエイトリフティング動作の実施に年齢制限は存
在しないが、構造化されたトレーニングプログラムの導入
以前に、コーチの指示を受け取ってそれに従うこと、また、
注意の要求に対処できることなど、感情的に成熟している
必要がある（88,205）。
　S＆Cコーチは、暦年齢が同じであっても、子どもの生物
学的成熟には差があり、トレーニングへの反応、動作能力、
関連する傷害リスクに影響を及ぼす可能性があることを心
得ておくべきである（95,171,174,176）。若年アスリートを指
導する際は、思春期周辺段階に注意を払う必要がある。こ
れは、成熟において「思春期のぎこちなさ」の時期を示す。
この時期は運動コーディネーションが乱れる。すなわち、
テコの長さ、重心の高さ、自重が増加するとともに、筋腱
のスティフネスの低下と腱に含まれるコラーゲンの性質の
変化によって、可動性が低下する（130,175,176,182）。したがっ
て、外部負荷を減らすとともに、完全なリフトほど複雑で
はない派生形（ハングのバリエーションなど）の処方を考え
るべきである。等尺性の姿勢による補完的なストレングス
トレーニングを実施したり、可動域を減らしてエクササイ
ズ（パワーのバリエーション）を実施したりすることは利益
をもたらし、この「思春期のぎこちなさ」の段階でも筋力を
発達させ続ける可能性がある。
　思春期後の段階は性ホルモン濃度が変化して、筋量と力
発揮能力を自然に向上させる（95,233）。そのため青少年アス
リートにとっては、神経筋系の向上だけでなく構造変化も
促すトレーニング方法が、有益な反応をもたらす可能性が
ある（174,223,224）。ウエイトリフティング動作のテクニッ
クに習熟すれば、ウエイトリフティングベースのトレーニ
ングでより大きな外部負荷を利用することによって、漸進
的な過負荷刺激を与えると同時に、自然に発生する生理学
的適応を生かすことができる。さらに、この段階の青少年
は固有受容感覚の向上（174）と認知的成熟の向上（164）を経
験する。これらの変化は、アスリートがウエイトリフティ
ング動作の複雑さに対する理解と適応を深め、動作エラー
の自己修正能力を高めることを可能にする。
　要するに、子どもに関する既存のエクササイズ研究
の多くは、成長と成熟が、一時的および長期的なエク
サ サ イ ズ 形 式 に 対 す る 反 応 に 影 響 す る と 考 え て い る
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（22,76,170,177,223,224,233）。研究者らは、トレーニングによっ
て誘発された適応と、成長と成熟から生じた適応の関係をS
＆Cコーチが考慮することによって、トレーニングへの反応
を高めることができると主張している（177,223,224）。成熟
の影響を考慮することは確かに重要である。しかし、プロ
グラムデザインとエクササイズ処方に影響を及ぼす可能性
のあるすべての変数の中でも、動作テクニック能力を最優
先して、プログラム処方と漸進速度を決定する必要がある。

長期的な運動能力の開発
　長期的な運動能力の開発（LTAD）とは、「運動能力の育成
に経時的かつ習慣的に取り組むことによって、すべての若
者の健康と体力を向上させ、身体パフォーマンスを高め、
相対的な傷害リスクを低下させ、自信と能力を育む試み」
を指す（170）。LTADは、健康、身体活動、競技パフォーマ
ンスの向上だけでなく、総合的なアプローチによって、若
齢者の育成における身体的および精神的因子を考慮する。
NSCAのLTADポジションステイトメントには、LTADの実
施に取り組むS＆Cコーチへの支援として、10 本の柱が説明
されている（表 6）。

　LTADを成功させるには、成長と成熟を考慮する必要が
ある。成長とは、形態学的特徴、身体組成、身体サイズ、
特定の部位のサイズにおける定量化可能な変化を指し、絶
えず進化する過程である。これに対して成熟とは、構造機
能システムが成熟状態へ向かう質的変化を指し、身体組織
間でばらつきが存在する（26）。この時期に青少年の身体は
非直線的に成長するため（183）、「思春期のぎこちなさ」と呼
ばれる運動制御とコーディネーションの一時的混乱を経験
する（231）。思春期のぎこちなさは、力発揮能力の低下や、
スピードやジャンプ能力のパフォーマンスの低下ももたら
す可能性があり（25,232）、これは傷害リスクの増大に繋がる

（129）。思春期の成長のスパート期における、相応する神経
筋系の適応を伴わない重心の高さと自重の増加は、動作パ
ターンの変化や、傷害のリスク因子の増大を招く可能性が
ある（129）。成熟の程度、タイミング、テンポは、暦年齢が
同じ青少年の間でも大きな差が存在する（26）。これは、思
春期のぎこちなさの時期のように、トレーニングへの反応
と回復も大きく変わりうることを意味している（22）。した
がってS＆Cコーチは、LTADプログラムの実施において、
成長関連の変化に注意して、負荷を減らすとともに動作パ
ターンを修正する必要がある。
　成熟過程において身体的な成長の舵を取るだけでなく、
現代の青少年にみられる動作スキルや総合的な身体活動の
不足の影響に立ち向かうためにも、LTADによる健全なア
プローチが必要である。子ども時代の運動不足は過体重や
肥満と関連づけられている（204）。基礎的な運動スキルが十
分に発達せず、そのため運動能力に対する自信をもてない
だけでなく、実際に運動能力が不足している（17,18）。これ
は身体活動の減少を招き、結局は成長後の健康成果を損な
いかねない（90,91）。そのため、活動的な生活様式を促して
長く競技に参加させるには、青少年に様々な競技や活動に
参加させる（サンプリングさせる）必要がある（67,174）。
　過去 30 年間、青少年の能力開発の枠組みとなる複数の
モデルが提案されている。最近のレビュー（227）では、3 つ
のモデルがアスリートの能力開発方法に大きな影響を与
えたことが指摘されている。競技パフォーマンスの発達
モ デ ル（Developmental Model of Sports Performance）

（66）、LTADモデル（16）、青少年の身体発達モデル（Youth 
Physical Development model）（174）である。これらのモデ
ルは、暦年齢や成熟に基づいて運動能力を発達させるため
の枠組みとなる。LTADに関するNSCAのポジションステイ
トメント（170）では、運動能力について「様々な環境で様々
な運動を正確かつ確実に繰り返し行なえる能力。そのため
には、優れたレベルの運動スキル、筋力、パワー、スピード、
アジリティ、バランス、コーディネーションおよび持久力
が必要である」と述べられている。図 7 に、各モデルが重複

表 6　長期的な運動能力の開発を成功させるための 10 本の柱
柱 内容

1
長期的な運動能力の開発過程は、青少年のきわめて個別的
で非直線的な成長発育特性に適合させることが必　要であ
る。

2
年齢や能力、意欲を問わず、すべての青少年は、体力と心
理社会的な幸福感の両方を促進する、長期的な運動能力開
発プログラムに参加することが必要である。

3
すべての青少年に対し、幼少期から、主に運動スキルと筋
力の発達に重点を置いた体力向上を奨励することが必要で
ある。

4
青少年の多様な運動スキルを促進し向上させるためには、
長期的な運動能力開発過程において、早期のサンプリング
法を奨励することが必要である。

5 子どもの健康と福祉は、常に、長期的な運動能力開発プロ
グラムの理念の中心でなければならない。

6
長期的な運動能力開発プログラムへの継続的な参加を保障
するために、青少年は傷害リスクの低下に役立つ身体コン
ディショニングに参加する必要がある。

7
長期的な運動能力開発プログラムでは、すべての青少年に、
健康とスキルの両方に関連する体力要素を促進するための
多様なトレーニング様式を提供することが必要である。

8 専門職は、長期的な運動能力開発の方策の一環として、適
切なモニタリングと評価の手法を用いる必要がある。

9
青少年を指導する専門職は、長期的な運動能力の開発を成
功させるために、トレーニングプログラムを体系的に漸進
させ個別化することが必要である。

10 有資格専門職の存在と適切な教育学的アプローチは、長期
的な運動能力開発プログラムの成功の基本である。

＊許可を得て再掲（170）
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図 7　長期的な運動能力開発のための 3 つのモデル。LTAD モデルでは、実線で囲った項目は暦年齢、点線で囲った項目は成熟に一致
する。YPD モデルでは、文字の大きさが当の段階における体力構成要素の重要性を表し、影はトレーニング適応と成熟の相互作用を
示す。実線の項目＝思春期前（主に神経系の適応）、点線の項目＝思春期（ホルモン系と神経系の適応）（226）。
DMSP ＝競技パフォーマンスの発達モデル、LTAD ＝長期的な運動能力開発モデル、YPD ＝青少年の身体発達モデル、FMS ＝基礎的
運動スキル、SSS ＝競技特異的スキル、MC ＝代謝系コンディショニング
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する様子と、青少年が大人に向かうにつれて強調がどのよ
うに変化するかを示した。成人であっても、トレーニング
未経験の初心者の青少年であっても、能力開発の初期段階

（基礎的運動スキル）を経験していない場合は、暦年齢に応
じた段階ではなく、このモデルの最初から始めるべきであ
る（171）。初心者のアスリートは年齢にかかわりなく、基礎
的スキルにおいてテクニック能力を示せるようになってか
ら、複雑な動作へ進む必要がある。
　Pichardoら（226）は、Balyi＆Hamilton（16）のLTADモ デ
ルに基づいて、Lloydら（171）が提示した青少年対象のウエ
イトリフティングのLTADモデルを調整し、青少年のウエ
イトリフティング能力を開発するモデルを提案した。この
モデルでは 4 つの段階が利用されている。基礎的なウエイ
トリフティングスキル（基礎：FUNdamentals）、ウエイトリ
フティングの学習（トレーニングするための学習）、ウエイ
トリフティングのトレーニング（トレーニングするための訓
練）、ウエイトリフティングの実施（競争するため／勝つた
めのトレーニング）である。段階を経るにつれてトレーニン
グの構造化が高まり、トレーニングの力点は身体リテラシー

（基礎的運動スキル）からテクニック能力、パフォーマンス
へと移行する（図 8）。これらの指針は、S＆Cコーチがトレー
ニングセッションをデザインし、各段階で現実的な成果を
設定することを助けるであろう。
　同様にMorrisら（201）は、ウエイトリフティングスキルの
開発について、初心者から上級者へと進む長期的アプロー
チを提示し、各段階におけるトレーニング処方、エクササ
イズの選択、スキルの育成、身体能力を説明した（図 9）。
　最高レベルのスキルとパフォーマンスを発達させ、傷害
を予防するには、身体能力（運動制御と自重管理）とスキル
の発達（動作能力）を考慮して、次の段階へ進む必要がある。

同様にウエイトリフティングエクササイズの漸進は、運動
能力（スクワット、ヒンジ、プッシュ、プル、ブレーシング
など）から始めて、基礎的なストレングスエクササイズ（バッ
クスクワット、ルーマニアンデッドリフト、ストリクトプ
レスなど）へ、さらにウエイトリフティングに特異的な動作
と派生形（大腿部からのクリーン、プッシュジャーク、パワー
スナッチなど）へ進むべきである（図 6）。どのようなトレー
ニングでも同じであるが、個人のニーズと成熟状態を考慮
することが不可欠である。さらに、プログラムの実施には
有資格専門職があたり、生涯にわたって身体活動を楽しむ
気持ちを育てるべきである。

結論
　トレーニングプログラムは、個々の身体特性の発達を利
用できるように、連続的な形　で適切に計画するべきであ
る。プログラムにウエイトリフティングエクササイズを組
み込むことは、力の発揮特性と運動課題におけるパフォー
マンスの向上をもたらす。負荷、セット数、レップ数、頻
度を含めて、エクササイズ選択には細心の注意を払い、望
む神経筋系の適応を誘発する適切な刺激を与えられるよう
に配慮することが必要である。そのような決定を行なう際、
S＆Cコーチは、選択したウエイトリフティングエクササイ
ズの実施におけるスキルレベルとテクニック能力に注意し
なければならない。高い動作意識をもって安全に実施され
るように気を配らなければならない。テクニックの発達を
助けるには、テクニック能力を開発するだけでなく、スキ
ルの洗練に努め続ける長期的な能力開発アプローチをとり、
望む刺激と得られる適応を最大化することが重要である。
◆

図 8　ウエイトリフティングのトレーニングモデル。許可を得て再掲（226）。
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図 9　ウエイトリフティングのパフォーマンスの長期的開発の漸進。初心者は円の外側から開始する。すべての方向でトレーニングは
内側に向かって、初級、中級、上級へと進む（色が薄いほど上級）。許可を得て再掲（201）。
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