
エキスパート学習４ 「スポーツと科学」 

 

以下の文章は、アスリート育成パスウェイホームページより引用 

https://pathway.jpnsport.go.jp/sports/index.html 

スポーツ科学とは？ 

スポーツは、思いきりからだを動かすことや、競うこと、仲間と協力して目標を達成することを楽しむ活動で

す。スポーツ科学は、様々な情報（データ）に基づいて、みなさんにスポーツ活動を充実させるためのアイデア

を提供する学問分野です。一般的にスポーツ科学にはバイオメカニクスや生理学、栄養学、生化学、医学、心理

学など多くの専門分野があります。 

 

スポーツ科学ってどう使うの？ 

陸上競技の100m走を例にスポーツ科学について考えてみましょう。 

100mを10mごとに区切ってタイムを計るとします。そうすると、始めの10mでのスタートダッシュが得意

な人、トップスピードが速い人など様々な人がいることがわかります。さらに、より速く走るために、スポーツ

科学の様々な分野が役立ちます。 

 

スポーツバイオメカニクス 

速く走っている人はどう脚を動かしているか、よい脚の動かし方にはどの筋肉の力が必要かを調べるには、ス

ポーツバイオメカニクスという分野が役立ちます。 

 

スポーツ生理学 

100m走の速い人の特徴がわかったら、次に何をどう鍛えれば脚が速くなるかを考えなくてはなりません（例：

筋肉を太く強くするには、あるいは、高いパワーを発揮し続けるにはどんなトレーニングが必要か）。そのような

疑問にはスポーツ生理学が答えます。 

 

スポーツ栄養学／スポーツ生化学 

さらに、トレーニング後に良い栄養補給を行わないとからだを大きくすることができません。また、疲れがた

まった状態では良いトレーニングが行えません。良い食事やリカバリーを考える上では、主にスポーツ栄養学や

スポーツ生化学が役立ちます。 

 

スポーツ医学 

また、高い運動強度のトレーニングを行っているとケガをすることもあります。ケガをした時には治療やリハ

ビリテーションだけでなく、未然にケガを予防することも必要です。これはスポーツ医学が役立ちます。 

 

スポーツ心理学 

最後に、自分自身の実力を発揮するためには、長年にわたりトレーニングに前向きに取り組み、試合本番で高

い集中力を発揮する必要があります。このためには、自分自身の考え方や心の準備が必要となり、スポーツ心理

学が役立ちます。 

このようにスポーツ科学は、みなさんがパフォーマンスを最大限に高める上で、課題を発見し、その解決方法

などを様々な場面や視点から分析して考えることに役立ちます。 

 

いつからスポーツ科学を学べばいいの？ 

数あるスポーツ科学の研究成果には様々なものがあります。トップアスリートはそれらの中から自分にあった

トレーニングやリカバリー方法などの情報を取捨選択し、活用しています。しかし、スポーツ科学を活用してい

るのはトップアスリートだけではありません。 

アスリートとしての目標設定、睡眠のとり方、水分摂取などの考え方や習慣は、今のみなさんのような年代か

ら身に着けていくべきものです。そのためには、日常生活におけるひとつひとつの行動を、“正しい情報”に基づ

いて選択していく必要があります。スポーツ科学における“正しい情報”とは、パフォーマンスを最大限に高め

るために役立つ、科学的に効果が示されている情報です。 

スポーツ科学を活用するためには、まずはスポーツ科学の様々な知識やスキル（能力）を知ることから始まり

著作権の関係から非表示とします。 

著作権の関係から非表示とします。 

著作権の関係から非表示とします。 

著作権の関係から非表示とします。 

著作権の関係から非表示とします。 

著作権の関係から非表示とします。 

著作権の関係から非表示とします。 

著作権の関係から非表示とします。 



ます。そしてスポーツ科学を目的に合わせて活用し、習慣として身につけていくことが重要です。 

つまり、スポーツ科学を活用するためには、自ら学習しながら、日常生活の中で活用し続け、常に自分にとっ

て最適なアスリートライフスタイルを探し求める必要があります。 

 

以下の文章は、スポーツ庁ホームページより引用 

https://www.mext.go.jp/sports/b_menu/sports/mcatetop10/list/1372215.htm 

ドーピング防止活動の取組 

ドーピングは，スポーツのフェアプレイ精神に反し，競技者の健康を損ね，薬物の習慣性から社会的な害を及

ぼすばかりか，人々に夢や感動を与えるスポーツそのものの意義を失わせ，国民の健康的な生活や未来を担う青

少年に対して悪影響を及ぼすものです。 

国際的には，1999年（平成11年），各国のスポーツ関係者と政府関係者の協力のもと，国際的なドーピング防

止活動に関する教育・啓発活動等を行うことを目的とする世界ドーピング防止機構（WADA）が設立され，世界

的なドーピング防止活動の推進体制の整備が行われています。 

我が国では，平成13年9月に財団法人日本アンチ・ドーピング機構（JADA）が設立され，国内におけるドーピ

ング検査及びアンチ・ドーピングに関する普及・啓発を実施しています。 

このような中，国際連合教育科学文化機関（ユネスコ）では，ドーピングの撲滅を目指して，2005年（平成 17

年）10月に開催された第33回ユネスコ総会において，WADAを中心とした国内及び世界レベルでの協力活動に

おける推進・強化体制の確立を目的とした「スポーツにおけるドーピングの防止に関する国際規約」が採択され，

我が国は2006年（平成18年）12月に同規約を締結しました。 

文部科学省では，同規約に義務を確実に履行し，我が国におけるドーピング防止活動の一層の推進を図るため，

平成19年5月9日に「スポーツにおけるドーピングの防止に関するガイドライン」を策定しました。 

 その後，平成 30年 10月，「スポーツにおけるドーピングの防止活動の推進に関する法律」が施行され，平成

31年3月には，同法の規定に基づく「スポーツにおけるドーピング防止活動に関する施策を総合的に推進するた

めの基本的な方針」が施行されました（これに伴い，「スポーツにおけるドーピングの防止に関するガイドライン」

は廃止されました）。 

 我が国は，国内において，ドーピング防止に関する教育・啓発の推進，ドーピング検査専門人材等の育成・確

保，研究機関が行う研究開発の促進に取り組むとともに，アジア地域を代表する WADA 常任理事国として，国

際的なドーピング防止活動の発展に貢献しています。 

 

【エキスパート学習のまとめ】 

 スポーツ科学が日常生活にどのように結びついているかを考えてみよう。また、ドーピングに対するあなたの

考えをまとめてみよう。 

 次のジグソー学習での発表資料となりますので、しっかりまとめましょう。 
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スポーツ科学が日常生活にどのように結びついているのかをグループでまとめよう。 

 

また、ドーピングに対するあなたの考えをまとめ、グループで協議しよう。 


