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研究の概要 

若年競技者のコンディショニングに関する研究 

睡眠はスポーツ選手にとって良質のパフォーマンスを

発揮するための重要な要素であり、近年では睡眠と運動

パフォーマンスについての研究報告が散見されるように

なってきました。夜間睡眠に対して何らかの制限をした

場合、筋力やパワー、スプリントタイム、反応時間、選択

反応時間、心理的要因、競技特異的なスキルの実行能力等

が低下するという報告が見られます。一方、睡眠時間を増

加させることで、運動に関係する様々な指標が改善した

という報告も見られます。子どもにおいて、夜間睡眠や昼

間の仮眠が、睡眠障害、情動反応、記憶力、集中力、認知

能力、学業成績などに深く関係するという報告があるこ

とから考えると、睡眠は子どもの運動パフォーマンスに

も深く影響すると考えられます。しかしながら、子どもに

対する昼間の短時間の仮眠とスポーツに関係する運動パ

フォーマンスとの関連性を研究した報告は管見の限り見

当たりません。したがって、スポーツ活動に関わっている

子どもに対しても昼間の短時間の仮眠の効果を明らかに

することができれば、午後の運動パフォーマンスの質の

向上に応用できる可能性があります。 

 

アスレティックトレーニング関連用語解説集によると、「コンディショニング」とは「競技のレベルに関わらずアスリートや

チームがベストパフォーマンスを発揮するために目標とするコンディションと現在のコンディションとの間の差をより望まし

い状態に向けて最小化するための過程のこと」とされています。つまり、睡眠や休息の取り方、身体のケアやパフォーマンス

向上のためのトレーニングもコンディショニングの一つです。睡眠はスポーツ選手にとって良質のパフォーマンスを発揮する

ための重要な要素であり、近年では睡眠と運動パフォーマンスについての研究報告が散見されるようになってきました。もし、

子どもについても睡眠や短時間の仮眠が運動パフォーマンスに対してポジティブな影響を与えるなら、これらは長期的および

短期的な観点から、子どもの競技力の向上やコンディショニングの質の向上に役立つことになります。すなわち、このことは

「子ども」「教育者」「指導者」「保護者」に対して有益な情報の提供を可能にすると言えます。 

【論文】「昼間の短時間の仮眠が小学生バスケットボール選手の運動パフォーマンスに与える影響」 

【学会発表】・「新型コロナウィルス感染症の影響により中止されたスポーツ活動再開の実践報告」 

・「アスレティックトレーナーによる消防官に対する体力測定の実践報告」  
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