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TISコンディショニング・マニュアル 
 

Ⅰ．はじめに 
 本マニュアルは、とちぎスポーツ医科学センター（以下、TIS）のスタッフとして、理解しておくべきコンディションお
よびコンディショニングのマニュアルである。基礎的な情報のまとめに加え、選⼿および指導者が実際に活⽤できる内容
に注⼒したものになる。本マニュアルに記載された内容を有効に活⽤していくための重要なポイントとして、個々の取り
組みを、競技現場の課題解決プロセス（７つのプロセス、トレーニング・マニュアル参照）に即して実践すること、実際
の本⼤会に向けて、コンディショニングのシミュレーションが重要になること、などがあげられる。 
 なお、本マニュアルの内容は、関連書籍およびインターネットに掲載された情報を、積極的に引⽤したものである。興
味のあった内容に関しては、ぜひ、引⽤先の情報を確認してもらいたい。 
 

１．「コンディショニング」の一般的な定義 
定義：スポーツ競技において最⾼の能⼒を発揮できるように精神⾯・⾁体⾯・健康⾯などから状態を整えること． 
運動パフォーマンスの向上 
ケガの予防 
効果的なトレーニングの実現 
オーバートレーニング症候群の予防 
 

２．TISにおけるコンディショニングの考え方 
TIS における「コンディション」のとらえ⽅は、「⼼・技・体」とそれを囲む「環境」の⾯からアプローチする。なお、

「コンディショニング」とは、「活動」「休養」「摂取」の 3 本柱によって成り⽴つと考える。 
図〇に、TIS コンディションおよびコンディショニングの概念図を⽰した。「⼼・技・体」および「環境」のそれぞれに、

コンディショニング、すなわち、「活動」「休養」「摂取」が含まれていることになる。 
 
資料Ⅰ-2-1 TISコンディションおよびコンディショニングの概念図 
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３．医療・保健・体育における連携の必要性 

 競技者は、怪我からの復帰、病気の予防、⽣命⼒の維持・向上、⾏動⼒の向上・維持のすべてのステージを経験してい
く。そのことを考慮すると、医療・保健・体育（スポーツ）が⼀連となって関わっていく必要があると考えられる。３つ
の分野は、これまで別個に検討されることが多い傾向にあったが、競技者の活動、または、それを⽀えるスタッフとして、
3 分野の連携を意識しておく必要がある。医師、理学療法⼠、アスレティックトレーナー、栄養⼠、⼼理⼠、トレーニング
コーチ、競技コーチなどの役割分担とともに、包括的なサポート体制が重要になることは⾔うまでもない。 
 
資料Ⅰ-3-1 医療・保健・体育における連携の必要性 

 
※「体」と「育」のとらえ⽅ 
体：「からだ」に関わる現象。「こころ」を内在した「からだ」的なこと（活動⽣活、休養⽣活、摂取⽣活の3 本柱）。 
育：意図的に⼈間の成⻑・発達を図ること、⼈間の⾝体的および精神的な育成を図ること。  

医 療 体 育保 健

医療：病気の治療（健康の回復）
保健：病気の予防，⽣命⼒の維持・向上（健康の維持・増進）
体育：⾏動⼒・⽣命⼒の向上・維持

（望ましい⽣き⽅のできる⾝体的精神的諸能⼒の開発・育成，
健康の維持・増進）

（体育的保健⼿段（栄養のとり⽅，休養のとり⽅，個⼈的・家庭的な
衛⽣の図り⽅など）を，広義での体育⼿段に含める）


