
トレーニングの原理・原則

体育館管理室

継続の原則

反復性の原則とも⾔います。繰り返した分だけ上
⼿くなるというものです。単発的にトレーニング
をしても効果は出ません。規則的に⼀定期間以上
取り組むことが⼤切です。

∼継続は⼒なり∼
少しずつ負荷を上げていくというものです。初め
から難易度を⾼く設定すると効果的ではないだけ
でなく、怪我にもつながります。適正な量や強度
の設定をし、段階的に難易度を上げていくことが
重要です。

∼新しい刺激を加える∼
漸進性の原則

∼負荷を上げる∼

⼀定以上の負荷をかけなければ体⼒は強
化されないということです。⼈間には適
応能⼒があるので、ずっと同じ負荷で続
けていくと体が適応してしまい、効果が
薄くなるというものです。

過負荷の原理
∼⽬的別に鍛える∼
トレーニングの効果は⾏った内容以外
の効果は期待されないということで
す。トレーニングの⽬的（持久⼒・筋
肥⼤・瞬発⼒）に合ったメニューに取
り組むことが⼤切です。

特異性の原理

∼バランスよく鍛える∼
トレーニングをバランスよく⾏うという原則です。体
⼒にも筋⼒、持久⼒、柔軟性、俊敏性、平衡性など
様々な要素があります。特定の部位だけ鍛えるのでは
なく、あらゆる⾯を偏りなくトレーニングしていくこ
とが⼤切です。

全⾯性の原則
∼個⼈差を理解する∼
個々にあったトレーニングを⾏うというものです。同
じメニューでも⼈によって効果が変わります。年齢や
性別、体質、トレーニング経験などを考慮してメニュ
ーを実施していくことが⼤切です。

個別性の原則

∼筋⾁と会話する∼
何のためのトレーニングなのか（⽬的）,ど
の部位を鍛えているのか（部位）という事
を意識しながら取り組む必要があるという
ものです。ターゲットの部位を⾒ながら⾏
う、触って刺激を与えてから⾏うなど、筋
⾁を意識しながら取り組むと効果的です。

意識性の原則 【トレーニングに活かす】
トレーニング計画を⽴てる際にどのようなことを考えながら取り
組んだ⽅がよいのかこの原理・原則を軸に考えてみましょう。

◆⾃分の伸ばしたい能⼒は何か。そのためにどこを鍛えるか。（特異性）

◆若⼲きついと感じる負荷のメニューになっているか。（過負荷）

◆⼀週間単位でバランスが取れるメニューに設定できているか。（全⾯性）

◆鍛えている筋⾁が意識できているか。正しいフォームを取れているか（意識性）

◆⾃分に合った負荷や種⽬のメニューを設定できているか。（個別性）

◆全体を通して継続できる内容になっているか。（継続性）

◆栄養や⽔分補給、ストレッチなど体のケアの時間を確保できているか。

∼⽌めれば戻る∼
どんなに鍛えてもトレーニングを中⽌して
しまうと体は元に戻るというものです。休
みもメニューの⼀部として上⼿く取り⼊れ
ながら継続していくことが⼤切です。

可逆性の原理

トレーニングには原理・原則があるのをご存知でしょうか。安全に効率よくトレーニングができる
よう，理解を深めることをお勧めします。
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5つの原則

3つの原理


