
桜門体育学研究　54：78－85，2019

１．競技スポーツは勝つこと，記録を伸ばすこと

スポーツを行う目的はそれぞれ異なります．楽しむ

ことを目的としたレジャースポーツや健康や体力増進

を目的としたスポーツがありますが，競技スポーツの

目的は勝つこと，記録を伸ばすことにあります．この

勝つこと，そして記録を伸ばしていくために個人，あ

るいはチームの技量を高めて行くのです．まずは皆さ

んには「競技スポーツの目的」を知っていただき，本

日の話を進めさせていただきます．ただし競技で記録

を伸ばすこと，勝つことを目指すわけですが，「ルー

ルを守りながら」という条件がつきます．またルール

には競技規則のようなものだけでなく，スポーツマン

シップなど明示化されていないものもあります．最

近，オリンピックや世界選手権をはじめとした，いろ

いろな競技会で活躍した選手達の競技後のスピーチに

感動することがあります．戦った相手選手を称えた

り，あるいはファンの応援が後押しをしてくださった

と周囲に感謝したりなどにスポーツマンシップを感じ

るのです．

２．競技種目によって，ピークの年齢は異なる

競技スポーツの種目は多く，夏・冬のオリンピック

を見ても，いろいろな競技があります．またオリン

ピックに採用されていない種目や，従来の形態にとら

われない「ニュースポーツ」も増えてきました．ま

た，選手達の活躍できる年齢のピークもそれぞれの種

目によって異なります．卓球などは若年層の選手の活

躍が目立ちピーク年齢の早いことが分かります．大学

生から始めても間に合わないでしょう．陸上競技のよ

うに大学を卒業してからピークが来るものもありま

す．これらもよく知って競技スポーツを始めなければ

なりません．

３．体力面でのピーク

体力面では「筋力」のピークは男性の場合，28歳く

らいといわれています．私はアジア大会で 5連覇しま

したが，最後の優勝は41歳の誕生日の 2日前でした．

現役を引退するまで，筋力トレーニングを続けてきた

ので，よくわかるのですが，私の「筋力」は20代後半

にピークを迎えました．私のフルスクワットのベスト

は255 kgで，それを達成したのは28～29歳のときで

す．女性の場合，もうすこし早く26歳くらいにピー

クが訪れるようです．また「持久力」のピークは「筋

力」よりも少し遅く30歳前後といわれています．「柔

軟性」，体の柔らかさのピークは10代です．10代前半

であるとも言われています．女性のフィギユアスケー

トでの10代の活躍を見ると否定はできません．ゴル

フも体がやわらかいほうが有利ですね．また，体力の

中には入らない神経系の「感覚」のピークも10代前半

にあります．当然大学生から始めても，また動きを修

正しようとしても難しくなるのです．大学のハンマー

投げ選手の指導をしていてそれを強く感じます．

４．個性に合った競技種目を見つけるには

専門種目を見つける場合，まず自分の個性にあった

種目を見つけることから，始めなければならないで

しょう．それは自分の個性に合わない種目であると，

大きな伸びが期待できなくなるからです．スポーツ選
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われます．

陸上競技の100メートル走．2018年 6月時点で，9

秒台の記録を持っている人が134 人います．ほとんど

が黒人選手で，それ以外は，わずか 7人しかおりませ

ん．日本の桐生祥秀選手，中国人選手が 2人，フラン

ス人，オーストラリア人，トルコ人，イギリス人が 1

人ずつです．大半が黒人選手ですから，黒人が瞬発力

系にも強いことがわかります．ということは，やがて

サッカーもスピードのある黒人選手がトップクラスを

独占するかもしれません．もっとも，サッカーは単純

にまっすぐ走るものではなく，パスを回したり，ドリ

ブルをしたり，次にどうするかを考え，さまざまなパ

フォーマンスをする中で速くボールに追いつかなけれ

ばいけない．いろいろな能力が求められますが．ワー

ルドカップなどの大きい大会になればなるほど，基本

となる瞬発力系の能力が問われるのです．

技術的なものを，ある程度省いて考えれば，競技ご

とに，どちらの能力が要求されるのかがわかります．

６．形体 （体型） も競技力に影響

「体型」もよく考えなければいけません．体型は身

長，体重 （筋肉量），腕の長さ，脚の長さ，頭の大き

さなども競技力に影響します．日本で考えるなら，そ

れぞれの競技のトップクラスの選手たちの体型を見れ

ば，その競技に向いているかわかります．間近で見る

と，さらによくわかります．世界での活躍を視野に入

れるのであれば，世界のトップレベルの選手たちの体

型を見ればよいのです．その体型と自分の体型を比較

し考えればよいのです．陸上競技では （ネカティブな

考え方を与えるつもりはありませんが） 世界のトップ

レベルにある男子の円盤投げの選手の身長は 2m近く

あります．体重は120～130 kg．リーチも長く，円盤

投げには有利です．ただ日本には，こうした体型の選

手は，ほとんどいない．2m近い選手はいませんし，

190 cmを超える選手もいません．将来，世界を目指し

たいのであれば，トップクラスの選手達の体型を調べ

るべきです．あまりに体格差があると，世界で戦うこ

とが難しくなります．

しかし成長期にある子どもの将来の体型を考えるの

は難しいことです．皆さんの年齢になれば，身長，体

重は，ほぼ決まっていますよね．小学生，中学生の部

活動に於いてはじめに専門種目を決めてしまって，そ

手の個性は素質といいかえることができます．素質は

大きく分けて 3つあります．第 1に体力です．自身が

持久力系か，瞬発力系であるかといったことです．第

2に体型．それぞれの種目に向いた体型であるかで

す．陸上競技では投てき選手の体型と長距離選手の体

型は，まったく異なります．バスケットボールやバ

レーボールの選手は長身ですが，体操は小柄な選手が

目立ちます．第 3に感覚 （センス） です．感覚は先天

的なものもありますが，ほとんどは後天的なもので

す．訓練を通して，豊富な感覚を身につけておくこと

が動作の効率性を高めていくことに繋がります．

５． 運動能力テストで「瞬発力系」か「持久力系」を

判断

もうすこし詳しく見てみましょう．「体力」は「速

筋線維」と「遅筋線維」の割合で決まり，これは先天

的なものと言われております．速筋線維の多い者は瞬

発力系のスポーツに向き，遅筋線維の多い者は酸素を

引き込む役割をするミオグロビンの影響で持久力系ス

ポーツに向いています．しかし筋線維を調べることよ

りも，運動能力テストを実施すればおよそ分かりま

す．例えば，短い距離をダッシュする，ジャンプす

る，そして少し長い距離を走ってみるのです．その結

果自身が「瞬発力系」に向いているのか，「持久力系」

に向いているのかを判断できます．瞬発力系はダッ

シュ力，跳躍力があるタイプです．適した種目は陸上

競技では短距離，跳躍，投てき，混成競技などです．

男子の十種競技の場合，1500m以外の 9種目すべてが

瞬発力系です．また，女子の 7種競技の場合も800m

以外の 6種目が瞬発力系となります．持久力系は全身

持久と筋持久を多く有しているタイプです．適した種

目は陸上競技では中長距離，マラソンなど．水泳，ト

ライアスロンなども持久力系の種目といえます．競技

を始める前に，自分がどういうタイプなのかというこ

とを，よく知っておくことです．

さて人気のサッカーは，どうでしょうか．皆さん，

瞬発力系だと思いますか，持久力系だと思いますか．

サッカーは技術面を除けば，いかにボールに速く追い

つくかです．ですから瞬発力系が有利といえます．そ

うかといって試合終盤までインターバル式に走り回る

ための持久力も備えていなければなりませんが，ボー

ルに追いつく走力，球ぎわの攻め合いでは瞬発力が問
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およそ12歳がピークになります．そこまでに感覚を

磨かなければなりません．神経型は運動感覚と同様，

音感教育も一緒だと思われます．ピアノなどは幼少期

から習い始めますよね．神経型のピークの時期を考え

ると，時機を逸してはなりません．12歳くらいまでに

幅広い運動感覚を養成することが将来の専門種目の効

率よい動きづくり （技術） につながっていきます．平

衡感覚，回転の感覚，投げる感覚，リズム，模倣，動

体視力などの感覚養成は時期を逸してはいけません．

９．よい感覚をつかんだ選手が勝ち

投げる感覚をつかむためにはオーバーハンドで投げ

るだけでは足りません．アンダーハンドもあれば，サ

イドもある，後ろへ投げたりもします．そのように投

げる感覚を体におぼえさせます．2018年に引退した女

子やり投げ日本記録保持者，海老原さんは野球の経験

者です．野球で投げる感覚をつかんだわけです．野球

をしていなかったら，オーバーハンドでやりを投げる

感覚はつかめなかったと思います．リズム感も大事で

す．投てきに限らず，すべての種目でリズムがなけれ

ば動作はスムーズにいきません．ですから優れた技術

や体力があっても，試合に臨むときはリズムを持って

臨むのです．

ヨーロッパの多くのスポーツクラブでは主に競技ス

ポーツを行っています．大きなクラブになると小さい

子どもから高齢者までクラブに所属し，スポーツに取

り組んでいます．私も現役当時，ヨーロッパに遠征し

たときなどはクラブで練習させてもらいました．クラ

ブでは，いろいろなスポーツをやっていることから，

小さな子供の時から多くの競技スポーツを経験できる

ようです．陸上競技，水泳，サッカー，器械体操，重

量挙げ，レスリングなどは大きなスポーツクラブにあ

ります．男子ハンマー投げの世界記録保持者ソビエト

のユーリー・セディフはクラブで舞踊のバレエの経験

もあると言っていました．これにより回転感覚が作ら

れたのかも知れません．またクラブ同士の対抗戦もあ

り，指導者たちも切磋琢磨しながら，いろいろな研究

をしています．

感覚の豊富な選手として，たとえば宇良というお相

撲さんがいます．大相撲に入門する前，TVで紹介さ

れた補強的に驚きました．両腕を組んで頭を支点に

マットの上でバック転を繰り返したのです．この感覚

れをずっと行うことはナンセンスです．中学生は 1年

次と 3年次では身長が激変します．1年生のとき，背

が高かったから部活動ではバスケットボールを選んだ

が，しかし 3年生になったときは背が低いほうになっ

てしまった．それでもバスケットボールの選手を続け

るのかという話です．まったく身長が伸びず，中学の

終わりになってバスケットボールに向いていないこと

がわかっても，それでは遅いのです．

７．感覚養成は時期を逸してはならない

次は「感覚 （センス）」です．感覚は，それぞれの

種目の技術面に大きく関わってきます．豊富な感覚は

3次元的な動きの幅を広げ，いろいろな方向に動ける

ようになることで，将来の専門種目の動きづくりのた

め大変重要となります．この感覚には先天的なものと

後天的なものがあります．後天的なものは訓練次第で

す．またこれは訓練であってトレーニングではありま

せん．感覚レベルを高めたり，豊富にさせるための訓

練をするのです．

８．スキャモンの発育発達曲線

「スキャモンの発育・発達曲線」を見てください．

人の誕生から成人までの成長具合をグラフにしたもの

です．ヨコは年齢，タテは誕生から成熟期までの発育

量を100％とした場合の割合です．一般型は身長や体

重，筋肉など，リンパ型は胸腺などリンパ組織，神経

型は脳や神経系，感覚器系，生殖型は生殖器や咽頭な

どの成長を示しています．

神経型は運動感覚に結びつきますから，重要です．
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が，体力，技術のさらなる向上によって，2004年のア

テネオリンピックで金メダル，2011年の世界陸上で，

36歳という陸上競技では最年長で金メダリストになっ

たのです．娘も円盤投げとハンマー投げで 2つの日本

記録を持っています．円盤投げは2007年に58m62，

ハンマー投げは2004年に67m77の日本記録を打ち立

てました．

良い運動感覚を持たせて育てていくことは非常に大

事なことであると，二人の子供達を見てきて強く思い

ました．

10．競技力を，どのようにして高めるか

次のテーマは「競技力を，どのようにして高める

か」です．私は大学 3年生になるまで，猛練習すれ

ば，記録は伸びると思っていました．そのためたくさ

ん投げ，ダッシュやジャンプそしてウエイトトレーニ

ングもたくさん行いました．しかし大学 3年の夏から

約 2年半もの長きにわたりスランプ状態が続いたので

す．一番のダメージは目指していた1968年のメキシ

コオリンピックに出られなかったことです．1968年

は，私が大学を卒業し社会人 1年目の年です．

一方，いつも同じ日大のグランドで練習を共にして

いた日大OBの 7つ年上の菅原さん，1つ年上の石田

さんはメキシコオリンピックに出場したのです．とく

に菅原さんは 4位の好成績でした．これが発奮材料と

なったわけです．先輩たちが出きて自分にできないこ

とはないという気持ちになったのです．二人の先輩達

に比べ，私が劣るのはハンマー投げの技術にあること

が分かっていたので，8ミリカメラを使って投げの研

究に没頭しました．その後，研究の成果が出て記録が

伸びてきました．しかし，さらなる向上を目指してい

く中，まだまだ学ばなければならないことがあると

思ったのです．

ある時，生物学の本を読んでいた時のことです．そ

こに生物の一般的特徴が載っていました．

生物は「自発的に運動をする」「刺激に反応する」

「食物を取り入れてエネルギーに変化させる」「生殖に

より同種の個体をつくる」．

私が注目したのは「刺激に反応する」ことでした．

刺激に反応することを続けると，適応するものが出て

くるということです．私のやってきたハンマー投げの

技術向上や体力を高めるトレーニングも，また精神面

が大相撲に入ってどのような相撲をとるのか楽しみに

していました．私の予想以上の相撲を取って前頭上位

まで行きましたが，残念ながら十字靭帯切断し休場が

続いています．

また器械体操の白井健三選手，フィギュアスケート

の紀平梨花選手，水泳の池江璃花子選手，ゴルフのタ

イガー・ウッズらの幼少期の運動しているところが

TV放映されました．やはり感覚養成は早い時期に

やっておくべきだと痛感した次第です．しかし，感覚

にはよいものと悪いものがありますから，よりよい動

きづくりに心がけていく必要があります．私の息子

（室伏広治），娘 （室伏由佳） の話です．息子10才，娘

が 7才のころです．アメリカ・ロングビーチ大学での

1年間の研修が終わり，家族で帰りにハワイに立ち

寄った時のことです．枝を伸ばした樹があったのです

が，息子も娘もするすると登って，結構，高いところ

で，ぶら下がりました．危ないと思ったときには，も

うぶら下がっていました．感覚で「できる」と思った

のでしょうね．また，二人は運動が大好きで，やりた

いものは何でもさせました．水泳から野球，テニス，

少林寺拳法なども行いました．陸上競技場にもよく連

れて行きましたね．そのようなことから，いろいろな

運動感覚が身についていったのです．またこの少し

前，息子が 9歳の時のことです．軽く小さなハンマー

を，私の投げの真似をして時々投げていました．その

動きは本人の感覚のまま適当に回転していました．こ

のままでは悪い動きが身についてしまう，今投げる感

覚を正さないといけないと考えました．

発育・発達曲線から考えると，正確に教えなければ

いけない時期でした．まずハンマーを持たせないで，

フットワークとハンマーの動かし方の感覚養成です．

1日6時間を 3日間続けました．そこでハンマーを投

げる基礎的感覚ができたのです．その後は子供のこと

ですので，気の向いた時にしかハンマーは投げません

でした．しかし，高校に入学する直前に「ハンマー投

げをやるかもしれないのでハンマーを教えて」と言わ

れ指導に当たったわけです．1回転投げや 2回転投げ

をさせてみると，指導している学生選手よりうまい．

9才の時に訓練した回転と振り切りの感覚があったの

です．その後は，高校 3年の時に世界ジュニアで 8位

に入りました．ただし体重が少なく，私は「ハンマー

投げで世界に臨むことは無理だ」と思っていました
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器，骨と靭帯間に満遍なく与えていく．

 2つは意識性．全ての動作には高めていく要素があ

り，そこに意識をもってトレーニングをしていく．

 3つは漸進性．強い刺激を急速に与え高めようとす

ると弊害が出ます．時間を掛け刺激に適応させます．

 4つは反復性．多くのトレーニングは繰り返し行う

ことで適応します．

 5つは個別性．人によって違いがありますから，そ

れを踏まえて刺激を与えていきます．

12．技術向上も体力アップも刺激に適応させ実現させる

技術を向上させるためには「ニュートンの運動の 3

法則」をよく理解することです．「慣性の法則」，「加

速度の法則」，「反作用の法則」は無重力の中で考える

と分かるのですが，重力のある地球上で考えると難し

くなります．特に私たちも重力に反発し，日常生活を

送り運動もしているのです．ここで地球上での運動は

「加速度の法則 （運動）」「反作用の法則」に大きく関

わり，「加速度の法則」と「反作用の法則」が力積

（りきせき） に結びつきます．力積は「力×時間」と

なります．また仕事は （力×距離） で，力積と同じ意

味合いであることを理解してください．これらは，物

体の運動量をどれだけ変化させるかを表したものです．

たとえば，より早く走る，より早く歩く，より高く

あるいはより遠くに跳ぶ，より遠くに投げる動作を考

えていく場合，力積を大きくする必要があるのです．

この力積を大きくするために，ある運動に対し反力を

高め，その反力を十分身体に伝え，また投てきであれ

ば投てき物にそれを伝える姿勢が求められます．

また投てき選手などが特に実践すべきと思われます

が，大きな力を得るため体幹部の遅いが強い筋群を先

に働かせ，末端の足や手などの弱いが早い筋群を後か

ら働かせることで大きな力を生み出すようにさせます．

このような筋群の働く順序も考えていくべきです．

特に日常生活の多くは手，足だけで事が足ります．

このため多くの方は手や足が先に働いて，体幹部を使

わないことに慣れています．大きな力を生み出すため

には，体幹 （さらにその中心部にある丹田） から力を

発揮させそれを末端に伝える訓練をしておく必要があ

ります．

多くの種目に於いて，「力を効率よく伝えていく姿

勢」と「力を発揮する順序」の 2つを考えていくこと

の向上もこの刺激を与え適応させることで実現したの

だと思ったわけです．つまり刺激に反応させることを

続けていくと適応するものも出てくる．これが全ての

ものを向上へ導いてくれるものであり，またこれはす

べての人に共有できるものであると思ったのです．し

たがって，肉体も精神も刺激に適応させることにより

高めることができます．精神面では心に刺激を与えて

精神力を高める．肉体面では筋肉系，神経系，循環

器・ 呼吸器系，骨と靭帯間などといった器官に刺激

を与えて高めていきます．

11．強い刺激に適応できれば強くなる

どのように刺激を与えるかということは，多くの方

が学んだ「トレーニングの原理・原則」のことです．

刺激には強さと種類があります．「刺激の強さ」は，

オーバーロード，過負荷の原理と同じです．強い刺激

に適応すれば強くなる．しかし弱い刺激に適応すると

弱くなります．ただし，強い刺激に適応しようとする

ときに苦しさ厳しさを味わいます．その苦しさを乗り

越えると，強い刺激に適応して強くなります．また適

応してしまえば苦しさや厳しさもなくなります．です

からその上の強い刺激をかけ適応させるのです．

しかし強過ぎる刺激もあります．この強すぎる刺激

を与え練習を続けると問題が起こります．1日や 1週

間程度ではその影響は少ないかもしれませんが，数カ

月～1年も続けると疲労困憊となり神経系のダメージ

を受けバーンアウトすることもあります．これは避け

なければいけません．ただし，この強い刺激と強すぎ

る刺激の境界線がなかなか分かりません．これは選手

自身の体調面の判断によって行うべきものかもしれま

せん．

「刺激の種類」も重要です．投てき選手はダッシュ

力，ジャンプ力，筋力などが必要で通常これらを高め

るトレーニングをします．しかしこの投てき選手が，

長距離選手と同じように走ってばかりいて投げること

も，ダッシュやジャンプそしてウエイトトレーニング

もしない．これでは投げる力が低下するのは当たり前

です．また世界レベルで戦うには，さらに微妙な刺激

の種類 （動きの効率性・技術） の違いがメダルにも影

響してきます．

刺激の与え方として

 1つは全面性です．筋肉系と神経系，循環器・呼吸
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超回復の成果が出せるかのものです．いずれにせよト

レーニングに見合った休息と栄養補給を考えていくの

です．超回復の周期は短期で 1週間，それも休息期，

鍛錬期，試合期で練習内容や強度を変え 1年間にまと

めたもので考えていきます．また重要な試合にピーク

を合わせて計画を立てます．また私はオリンピックに

ピークを合わせ，4年間の練習計画を立てたこともあ

ります．これも超回復を考えたものです．

14．心・技・体・調を総合的に考えて実践

最後に競技者育成の考え方をまとめます．専門種目

を始める前に何をすべきか．感覚養成の重要性をお話

しいたしました．将来，皆さんの多くは家庭にあって

も，地域にあっても，学校にあっても指導者になるこ

とでしょう．そのとき子供たちに，どのようにして豊

富な感覚を身につけさせるかを考えていただきたいの

です．それだけ子供たちは多くの可能性を秘めていま

す．また選手が専門種目を本格的に始めてからは，選

手の精神面 （心のあり方） や技術面そして体力面そし

て調整方法などを総合的に見て指導をしていただきた

い．

これは心・技・体・調を総合的に見ていくことで，

選手に大きな可能性が見えてくるからです．また心・

技・体・調の総合的な見方は指導者だけではなく，選

手個々も考えていくことで競技力向上の可能性感じ，

また自らが作り上げていくことの面白さを実感できる

と思うのです．

質疑応答

Q1. 先生は30年前から自分のフォームを映像に記録

し，腰，足，ひざなど体の部分の動きを分析してこら

れた．映像に映し出された自分のフォームを見て，そ

れまではわからなかった課題が次々と見つかったと伺

いました．映像に撮る効用を，もう少しご説明いただ

けませんか．

室伏　はじめは社会人 1年目の秋，自分の投げを8ミ

リカメラで撮ってもらい見ました．その後，先輩であ

る菅原さんや石田さんの投げを撮らせてもらい比較し

て見ていきました．また24歳ごろから海外に多く行

くようになり，海外の選手達の投げも撮りました．そ

れ以前は視覚から学ぶしかなかったのです．それが結

果的によかったと思います．はじめて自分の投げを映

で「力積を大きくする」ことに繋がると思います．

体力も一般的な体力と専門的な体力を考えなければ

なりません．「一般的な体力」とはダッシュ力，ジャ

ンプ力，筋力，持久力さらに柔軟性と言ったもので

す．ダッシュ，バウンディング，持久走，ウエイトト

レーニングなどを行って高めていきます．これらは筋

肉系，神経系，循環器・呼吸器，骨と靭帯間などと

言った身体の器官そのものを直接強化できます．

一方，「専門的体力」は専門種目の技術にそった体

力の向上を狙いとします．例えばハンマー投げであれ

ば重いハンマーを投げ専門的筋力を高め，軽いハン

マーを投げて専門的スピードを高めていきます．しか

し注意しなければならないのは，技術レベルによって

効果が異なることです．効率の良い動きをもって行う

と大きな効果を得られますが，効率の悪い動きの場合

効果が無くなるだけでなく低下もします．このことか

らも効率のよい動きを見つけ行うことです．

このように技術も体力も大きな目的のため，細部に

わたりどのような刺激を与えて適応させるかが複雑に

なりますので，熟慮し実践していくべきでしょう．

13．コンディショニング

コンディショニングも大変重要です．私は 3年のイ

ンターハイで砲丸投げ，円盤投げ，ハンマー投げで 3

種目優勝をしました．その後の学内の練習中で走り幅

跳びを行い，左足首を骨折してしまいました．骨折し

て 2カ月間は何もできません．ところが，回復し砲丸

を投げたところ，えらく飛んだのです．秘密は溜りバ

ネでしょう．このことからコンディショニングに興味

を持ちました．コンディショニングは超回復をねらい

としたものです．たとえば，トレーニングを 1週間

やったとします．トレーニングすると疲労して，少し

ずつ能力が低下していきます．そこで休息日を入れ

る．次の日には回復して以前より調子が上がってい

る．これを狙いとするのです．トレーニングによって

生じた疲労を取り除き，休息を入れることによりト

レーニング前の運動能力以上にすることがコンディ

ショニングの目的です．

ソ連のマトヴェーエフの著書にもそれが載っており

ました．毎週異なるトレーニングの周期を4週間にま

とめたもの，またポロビエフは毎週異なるトレーニン

グを 5週間にまとめたものです．これらはいかにして
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何かを見つけるために真剣勝負をしないといけない．

ハンマー投げだけでなく，技術種目は一番効率のよい

動きを見つけた者が勝ちなのです．早く，見つけるこ

とが大事です．

息子にも「こうしたらいいよ」と押しつけることは

しませんでした．自分で考えることが，さらによりよ

いものをつくりあげていく基盤になりますのでね．勿

論分からないことや迷った時には聞いてきますよ．基

本的に選手へのアドバイスは練習場で多く行います．

Q5. 先生が観察されるとき，どういうところに注目さ

れるのか，ご教示ください．

室伏　最初に見るのは全体ですね．「なにかおかしい

な」という動きがあったら，「どこがおかしいのだろ

う」とハンマーを投げている動作を細かく見ていきま

す．

問題点を発見できたら，今度は，その選手が，その

問題に気づいているかどうか，気づいているとした

ら，どのように克服しようとしているか，克服しよう

としているが，なかなか解決できず悩んでいるといっ

た時，選手の感覚に自分が下りていかなければなりま

せん．そこがわかると，本当の指導できるのです．

ハンマーをより遠くに投げるためには，いろいろな

感覚も必要になるので，運動感覚の養成をしている者

としていない者では大きな差ができてしまうのかなと

思います．

ここに10名くらいのハンマー投げの選手がいます

が，10名が抱えている問題点は全部違います．お医

者さんがカルテを持って，患者に，それぞれ違う処方

を書くように，各人に応じた指導をしていかなければ

なりません．非常に難しいのですが，根気よく取り組

んでいかなければならないと思います．

Q6. 多感なジュニア期の選手は，なかなか集中力，や

る気が続きません．どのように指導すればいいので

しょうか．

室伏　息子や娘は，あまり苦労しませんでした．競技

スポーツの目的である勝つ，そして記録を伸ばすとい

う気持ちが，ずっと継続していたからです．強くなり

たい，勝ちたいという意識が強かった．地域から日本

へ，日本から世界へ，最終的にはオリンピックで優勝

したい，世界チャンピオンになりたいと目標に変わっ

像で見た時，これで自分の問題点が分かり修正するこ

とができると思いましたね．映像による研究をはじめ

て，多くのアイディアが出てきたことが飛躍的な伸び

につながったと思いますね．アイディアが出るたび身

体で表現をしてみる．それもはじめの頃は畳 1～2畳

の部屋の中で感覚の訓練ですよ．そのために徹底して

映像を見ました．多い時は10時間以上です．

Q2. 今はスマートフォンがありますが，先生は 8ミリ

カメラですから，相当の手間と時間，お金がかかった

のではないかと思います．

室伏　8ミリは現像まで 1週間以上かかるので，すぐ

に見られません．しかも，ストップさせたりスローに

すると，フィルムが焦げたり擦り切れたりします．映

像もよくない．情熱がないと続けられませんね．当

時，スマホがあれば，もっと早く進歩したのではない

かと思いますが．続けられたのは，強い先輩達がいた

からです．菅原武男さんはメキシコオリンピックで 4

位になりました．また 1年先輩の石田さんもメキシコ

オリンピックに出場したことで，それが悔しかったで

すね．当時スランプ状態が 2年半続いていたことも

あって徹底して研究しました．そのうち回転時の重心

を下げなければならないことに気づき，そのため普段

の歩き方も変えました．習得するのに 1年かかりまし

たがね．

Q3. 指導者の立場では選手たちの映像を，どのように

活用されているのでしょうか．

室伏　以前，研究室では学生に自分の投げや，世界の

投てき選手のビデオを見るようにさせました．遅くな

ると研究室の鍵を貸しても学生に見せました．自分の

問題点がわからないと動きを自ら修正できませんので

ね．それは私がやってきたように，自ら問題点を見つ

け，問題点を解決するためには，どうすればよいかを

考えさせるのです．これによって大きく成長した選手

もいました．

Q4. 学生に動画を見せる際，見るべき観点みたいなも

のを示されるんでしょうか．

室伏　学生は徹底して見ていくことです．体の各部位

を徹底して見ることやスローで見ることなどは言いま

すが．そこに何か気づきがなければいけません．見て
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教示ください．

室伏　これは本当に難しい．私は本当に必死で考え

て，見つけました．しかし，見つからない場合もある

のです．一番は技術がありきというのは動きの話で，

多分，当時筋電図があれば，私のハンマー投げの動作

は 1本 1本大きく異なっていたと思います．意識する

ところが違えば，当然変化があります．大変難しいの

ですが，その中から最も良いものを探さなければなり

ません．またそういうものを探していくことが自分の

価値観に合うかどうかも問題です．目の前の選手を，

より高めたいという価値観を持たないでいたら，選手

の育成はできないのです．そこに尽きるのではないか

と思います．

それぞれの競技スポーツで違いますが，ディスカッ

ションするなどして，良い育成法を見出していくのも

ひとつの方法でしょうし，または動きというものを徹

底して見ていくことで何かヒントが見つかるかもしれ

ません．

最終的には技術種目は器械体操も同じでしょうが，

持ったアイデアを体で表現するものです．持ったアイ

デアが，どのレベルにあるかによって，ランクが決ま

ります．世界一のアイデアを持てば，それを動かす能

力・体力さえあれば，世界一になります．

個人差もありますから，それぞれの選手の特徴とい

うか，個性・適性を生かしたものを見つけていく．あ

るいは選手の問題点を解決することで，いい方向に向

かっていくこともあります．これさえあれば解決・対

応できるという，万能の方法はないと思います．

てきます．上に行こう，さらに上に行こうと思ってい

るので，集中力や，やる気が途切れることはありませ

んでした．

ただ，オリンピックや世界選手権で優勝する選手

は，世界でもごく僅かです．それ以外の人は競技レベ

ルにも関係しますが，専門種目にこだわる必要はない

と思います．またスポーツにもこだわる必要もなく，

何か自分が最も伸びるものを見つけたほうがよいと思

います．

またスポーツであっても今やっている種目ではな

く，もっと自分に向いた種目があるかもしれません．

競技を変えたら，ひょっとしたらオリンピックに出ら

れるかもしれない．自分がより高まるものを見つけて

いくことが重要だと思います．そこに目を向けるのも

一つの方法かなと思います．

息子は最初，ハンマー選手として世界で戦うには難

しいと思っていました．あまりにも細かったものです

から，ハンマーには向いていない，他の競技がいいの

ではと感じていたのですが，どんどん記録が伸びてい

きました．結果的にハンマー投げで大成しましたが．

ハンマー投げを始めたころの息子に対しても，このよ

うに考えていた私ですので，スポーツだけではなく

て，他の分野に自分を，高め，喜びを得るものがある

かもしれないのです．「これがダメだったら，こちら

でもいいじゃないか」という選択肢を持って，人生を

進むべきだと考えています．

Q7. 指導するコーチサイドとして，選手の成長への

キーファクターをどのように見つければよいのか，ご


