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私の考えるコーチング論

山口　香 1）

はじめに

私自身，6歳から柔道を始め，13歳から本格的に競

技として取り組んできた中で，多くの先生に指導を受

けてきた．どの先生にも共通している点はあるもの

の，それぞれが個性的であり，振り返って考えて見て

も，理想的な指導とは何なのか，と明確に述べること

は難しい．また，それぞれの競技についてはコーチン

グについての著書や論文も散見されるが，全ての競技

に共通するコーチングの教書は少ない．指導者は，ど

のレベルであっても，現場を任されれば，一国一城の

主人となり，責任が伴う．経験論での指導を否定する

傾向もあるが，多くの指導者のコーチングの根源に

は，自らが教えを受けてきた指導者の影響が少なから

ず含まれていることは間違いない．それらの経験値に

自分の学びや指導経験を重ね，試行錯誤を繰り返しな

がら自らのコーチングスタイルを確立させていく．人

の考えを聞き，自らと比較することは学びの手がかり

となる．私の考えるコーチング論の一端をご紹介する

ことが誰かの学びの参考になれば幸いである．

日本古来の指導法

日本には「道」のつく，茶道や華道などの伝統的な

文化があり，これらの修行の考え方がスポーツの指導

にも影響を及ぼしていると思われる．茶道や武術 （武

道と呼ばれる以前は，剣術，弓術，柔術などの総称と

して武術と呼ばれていた） には，多様な流派が存在し，

それらの流派をつくった者を流祖と呼ぶ．当時は，流

祖の教えを，現在のように書物やビデオ等で簡単に後

世に伝えていくことが困難であったため，流祖の教え

を「形 （かた）」に凝縮し，これによって伝承していく

方法がとられたと考えらえる．「形」には，流祖が伝

えたい技能はもちろんのこと，考え方や生き方までも

が含まれており，弟子たちは「形」を繰り返し練習す

ることが修行であった．また，師範や指導者は「形」

に込められた意味については丁寧に説明せず，身体が

覚えるまで繰り返させた．稽古とは「古いものを稽

（かんが） える」という意味があり，弟子は「形」を学

びながら，流祖が伝えたい思いを稽える．

茶道や剣道では，修行の段階を「守破離」で表すこ

とがある．「守」は，師の教えを忠実に守り，没個性

で基礎や基本をひたすら学ぶ時期である．「形」を反

復して徹することによって，個性が育つ （富木2000）．

「破」は，師の「かた」や教えだけではなく，他の流

派の教えなどの見聞を広めながら自らの心技 （個性）

を高めていく．「離」は，この流派から離れて自らの

道を行く段階という解釈が一般的だが，茶道や剣道と

いうものからも離れて，違う分野や社会の中で師の教

えを応用し，実践していくこととも解釈できるのでは

ないだろうか．

上達の段階をこのように考える指導法は現代にも十

分通用する．基礎・基本をしっかり学び，それを土台

として自らのスタイルを確立し，最終的には獲得した

心技を他の分野においても応用していく．近年，オリ

ンピックへの関心は高まる一方で，メダル獲得に対す

る期待も増している．日本オリンピック委員会の選手

強化本部では「人間力なくして競技力の向上なし」と

掲げ，技能のみならず，人間力とのバランスを重視し

ている．素晴らしい考え方ではあるものの，現実に

は，10代でも金メダルを獲得する選手はおり，その

時点で人間力が高いとは考えにくく，そういう意味で

は競技力と人間力の相関は必ずしも高いと言えない．

指導者は，競技力を向上し，結果を出させる使命もあ

るが，メダルの先にある人生やキャリアに対しても影

響力を持つような指導が求められるのではないだろう

か．
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負荷を上げていく．例えば，対戦型の競技で，新しい

技能を習得している段階であれば，実力が同等もしく

はレベルの低い相手と練習を行うことで，プレッ

シャーも少なくて済む．大きな舞台で結果を出す選手

は，自らの技能を発揮できると思える根拠のない自信

を持っている．逆に自力はあるのに，リードしている

状態であっても最終段階でミスをしたり，自ら負けに

入ってしまう選手もいる．自己効力感や自信をつける

ためには，小さな成功体験の積み重ねである．大きな

大会で結果を出すことが一番の自信につながることは

間違いないが，練習場面においても自信を持たせるこ

とは可能である．

指導者は役者にもならなければならない．時には大

げさに褒めたり，喜んだり，怒って見せたりなど．選

手は指導者の感情に敏感である．指導者が喜んでくれ

ることが選手の勝つモチベーションになっていること

も少なくない．常に演技をする必要はないが，感情を

コントロールする術は持っているべきだと思われる．

上述した以外にもコーチングで必要なスキルは様々

あるだろうが，大事なことは自らのコーチング手法に

満足することなく，進化していく努力を怠らない気持

ちである．「このやり方で20年間やってきたから簡単

には変われない」などと言う指導者もいる．しかし，

選手が「私にはできません．無理です．」と言った

ら，どうするだろうか．「できないと思うからできな

いんだ」というのではないだろうか．指導者は，「I’m 

ok. You are not ok.」というダブルスタンダードであっ

てはいけない．指導者こそが考え，学び，進化する姿

勢を忘れてはいけない． 

求められる資質・能力

全日本男子柔道監督の井上康生は，ロンドンオリン

ピック （2012） において日本男子柔道が史上初めて金

メダルゼロに終わった後のチーム再建を任された．当

時，彼は34歳で，大学や実業団などの監督としてチー

ムを任された経験もなかった．彼がまず取り掛かった

のはチームスタッフ編成だった．考え方として「これ

まで誰も経験したことのない大仕事をするためには，

慣習や既存の発想にとらわれず大胆な発想で改革を進

めていく必要がある．その為には多様な人材の集まる

組織であることが理想だと考えたのです．」と述べて

いる （井上 2017）．男子柔道はリオデジャネイロオリ

ンピック （2016） において，金メダル 2個を含み，52

年ぶりに全階級でメダルを獲得するという快挙を達成

コーチングのスキル

指導者の目指すべきものは，選手が目指すところへ

行けるように手助けしてあげることであろう．手助け

なので，主体は選手にあることを忘れてはいけない．

コートやピッチに立った時に，彼らが自ら判断し，決

断し，実行するというルーティンが自信を持って行え

るように育てなければならない．そのために指導者

は，あらゆる場面を使って教材を探し，ケーススタディー

の機会を創出することが重要ではないだろうか．研究

の良し悪しは「仮説」の形成によって決まると言って

も過言ではないが，指導者は選手に対して，「仮説」を

形成するための材料をたくさん与えてあげるのが一つ

の仕事である．「こういう状況であれば，どういう攻

撃が有効か」「こんな時にはどのように対処するべき

か」など，良い問いかけをしてあげることで「考えろ」

と言わなくても，選手は自然と考えるようになる．良

質の質問が良い答えを導く思考回路を生み出し，実戦

での自問自答が可能になる．（図1）

技能や競技力の向上は一足飛びにはいかない．成長

期と停滞期を繰り返しながら，右肩上がりに向上して

いくのが一般的である．成長期には選手も手応えを感

じ，モチベーションが上がるが，停滞期やスランプの

時期をどのように乗り越えて，成長期へとつなげてい

けるかが鍵となる．選手が伸びる時には，Break through

する何らかのきっかけや機会が必要だとされる．Break 

throughを起こすために指導者は何ができるだろうか．

パフォーマンスや技能の向上には，身体的な部分と精

神的な部分の両面の強化が求められる．そのために

は，段階的な負荷を設定したトレーニング環境の設定

を行うことが重要であろう．現状の力量を分析した上

で，同等もしくは少しレベルの高い負荷から段階的に

コーチからの 
Good Question 

選手の 
Good Answer 

試合場面での自問自答 
判断→決断→実行→評価 

図 1　良い判断を生み出す思考回路の構築過程
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することが難しい時も少なくないが，言葉で伝える努

力をしなければならない．海外で指導する場合に，日

本人の指導者の言語がいかに乏しいかを実感する．実

演して見せることはできても理論的に説明できない指

導者が多い．上意下達の習慣が，指導者から言葉を

奪ってきた可能性もある．現場で起こる暴力や体罰等

の原因を探っていくと，指導者の意図が選手に伝わっ

ておらず，指導者側は「自分の言うことを聞かない」

「何度言ってもやらない」というイライラを募らせて

いくケースが見られる．日本では，指導者の言葉には

理解できなくても反射的に「はい」と言うことが習慣

化されている傾向があるので，理解できなかった時に

は質問できる雰囲気づくりが求められる．人間は「な

ぜ」と聞かれるから答えを準備するのであり，準備を

することが学びにつながり，指導者としての伸びにつ

ながる．逆に何を言っても問われることがなければ，

評価点検する機会を失い，自己満足な指導に陥ってし

まう危険もある．

Open mindも必要だろう．選手を伸ばすヒントはど

こにあるかわからない．見たままの解釈だけでは新し

い何か生み出すことはできない．既成の概念にとらわ

れず，新たな視点を探る姿勢が必要であろう．このこ

とは人を評価するときにも重要で，見た目や自分と意

見が合わない，生意気などを理由に先入観を持って見

てしまっては優秀な人材を伸ばすことはできない．

「チームワークとは自分と違った能力や意見を持った

人たちが同じ方向に向かって努力すること」と教えら

した．井上監督のチームが機能し，結果を出せた要因

はなんであったのだろうか．

競技力が高度化している現在，世界で上位に喰い込

むためには，プロフェッショナルが求められる．以前

は，選手育成の多くの部分を一人の優秀な指導者が

担っていたが，今ではプロフェッショナルな仕事をす

るスタッフによるチームによって成果を上げている．

技術指導，トレーニング，トレーナー，ドクター，情

報戦略，科学，栄養，心理など，それぞれの分野にお

ける専門家集団がオーケストラのようにそれぞれの仕

事を完璧にこなしながら，はみ出したり，目立ったり

せずに調和しなければならない．そして，チームをま

とめるコンダクターが監督ということになる．ここで

必要とされるのはマネジメント能力である．トップ

チームの話だと思われるかもしれないが，学校の部活

動においても考え方に大きな違いはない．監督は，技

術指導に加えて，学校，保護者，支援してくれるス

タッフなどがうまく機能するようにマネジメントしな

ければならない．（図 2）

また，選手を伸ばすのに必要な能力とチームをマネ

ジメントする能力は重なる部分が多い．選手はもちろ

ん，スタッフとの意思疎通を図るためには，自分の考

えを的確に伝達する力やコミュニケーション能力が必

要である．成果を上げるために互いの信頼関係は必須

であるが，それを築くためには自分の考えが齟齬なく

相手に伝わることが大事であり，伝わる言葉を持たな

ければならない．技術を指導する場合に，言葉で表現

監督 

選手（or チーム） 

技術コーチ 

栄養 

心理 

ドクター 

トレーナー 

組織（学校） 保護者 

情報 

科学 

広報 

メディア 

図 2　チームマネジネント
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指導する上で踏まえなければならないことは，社会

が要請している資質や能力を理解した上で，それらを

開発し，育成していくという前提が必要ではないだろ

うか．近年，教育界ではグローバル人材の養成が急務

であると言われている．グローバル人材とは，論理的

な思考を持ち，建設的な議論ができること，イノベー

ションを起こすような創造性を有していることなどが

挙げられる．つまり，スポーツにおいても，このよう

な人材を育成していく使命があるとも言える．指導者

や先輩には何を言われても逆らわず，「はい」しか言

わない人間はこれからの社会ではおそらく必要とされ

なくなる．これまで指導してきた経験から，世界で活

躍する選手は個性が強く，生意気だと思うが，だから

こそ大成したとも考えられる．彼らが「出る杭は打た

れる」ことなく，伸びることができたのは，彼らの個

性を許容し，育ててくれた指導者がいたからに違いな

い．指導者の役割は，年代によっても違いはあるもの

の，「形」にはめるだけで終わらずに，「形」を破り，

自らの力で道を切り開いていけるような人材を育成し

ていくことが求められているのではないだろうか．

スポーツ界は閉鎖的とは言わないまでも，特殊なグ

ループである．スポーツ界の常識が世間の非常識であ

ることも少なくない．自分と同じ価値観を持ったグ

ループの中にいることは楽ではあるが，新しい発見や

気づきは得られにくい．書店に行くとスポーツ選手の

書いた本が多く並んでいる．自己啓発，子育て論，人

材育成など内容は多岐に渡るが，スポーツ関係者以外

の人にも需要があるようだ．では，スポーツ関係者は

どうだろうか．ビジネスや政治，国際，科学など，専

門外の本を手に取ることがどのぐらいあるだろうか．

前述したように指導者は時代を知り，時代にあった育

成が求められるが，自分自身が時代の流れや社会の動

きを知る努力をしているだろうか．自分を取り巻く環

境も同様で，スポーツ関係以外のネットワークを持っ

ているだろうか．知らないことは恥ずかしいことでは

なく，学ぼうとしない姿勢こそが指導者としては反省

しなければならない．何をしているかも重要だが，し

ようと思った時にできるような環境を作っておくこと

から始めたい．

女性指導者

近年，オリンピックの出場人数やメダル数を見る

と，男女差はほとんど見られない．しかしながら，女

性種目の多くは歴史が浅く，競技者は育ってきている

れたことがある．多様な人材を発掘し，活かすことも

指導者の能力として欠かせない．

踏まえるべきこと

嘉納治五郎は1882 （明治15） 年，22歳で講道館柔道

を創始した．その柔道が世界に広がり，今ではおよそ

200の国と地域で行われている．嘉納師範は，先進的

な考えを持ち，明治時代であったが外国人修行者を積

極的に受け入れ，女性にも入門を許している （1893）．

柔道家にとって師範は，崇拝に近い感覚があるため

に，師範の示されたお考えや残されたお言葉は絶対で

あるように考えられているように思える．しかしなが

ら，国際化した柔道は，ルールや大会運営等において

様々な変革を迫られてきた．話し合いの場において日

本人が示してきた対応は，より良いものへの変化であ

れば積極的に受け入れるというものではなく，保守的

な立場を貫いてきた．海外の柔道家と話をする中で言

われることは，「もし嘉納師範が生きていたら，改革

に賛成したのではないか」という苦言である．嘉納師

範が残された理念を生かしていくためには，私たち柔

道家がその言葉に託された思いを汲み取った上で，今

の時代にあった形で指導に生かしていくことが求めら

れる．

ロンドンオリンピック後の2013年に桜ノ宮高校バ

スケットボール部での体罰，全日本女子柔道ナショナ

ルチームでの暴力やパワハラなど，スポーツ界のみな

らず，社会的にも物議を醸す問題が起こった．戦後，

日本が復興していく中においては，我慢や根性が必要

とされたであろうし，世界と伍して戦い，勝利を収め

るスポーツ選手の頑張りは国民を大いに勇気づけ，鼓

舞したに違いない．その延長線上に，厳しい指導があ

り，体罰や暴力も容認されていたと思われ，ある意味

では時代の要請であったとも言える．その後，高度経

済成長から安定成長，低成長と変化し，今に至ってい

る．時代の変化とともに社会のあり方，人々の意識も

変わり，猛烈に頑張るだけでなく，余暇や家族との団

欒の時間を楽しむことを求めるなどの働き方や生き方

の質を求める傾向も出てきた．このような社会の変化

に乗り遅れる形となったのがスポーツ界だろう．急激

な変化は不安をもたらすために，古き良き時代の遺産

をスポーツには残したいと願った人も多かったに違い

ない．未だにスポーツ界から体罰や暴力的な指導がな

くならないのは，日本人の過去への郷愁と成功体験が

深く結びついているからかもしれない．
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だからこそ，女性の指導者が増えれば，指導について

の新たな視点や視座が生まれてくる可能性もある．競

技によっては，外国人コーチを招聘し，成功している

ケースも多い．彼らの話を聞くと，「外国人だから出

来た改革もある」という．スポーツ界には伝統や慣習

があり，わかっていても変えられないこともある．そ

ういう意味でも多様性を推進していくことは必ずス

ポーツ全体に寄与すると信じている．2020に向けて，

女子バレーボール，女子サッカー，女子卓球で女性監

督が誕生したことがニュースとなった．女性種目は女

性が監督をするのが当たり前で，ニュースにならない

という時代が早く訪れることを期待したい．また，彼

女たちの活躍する姿が，次の監督候補である女性コー

チの背中を押してくれればと願う．

終わりに

私の考えるコーチングというテーマで書いてきた

が，正直なところ，まだわからない部分が多い．選手

を指導・育成することは子育てと同じでセオリーはな

いように思う．同じ人間が同じようなやり方で指導し

たからといって同じ結果が出るとは限らない．しか

し，だからこそ魅力的で夢のある分野であるとも思え

る．また，スポーツは勝者と敗者がはっきりしてしま

うという現実もあり，すべての選手の夢を叶えてあげ

ることは難しい．それでも，選手と共に夢を見て，追

いかけるプロセスを共有することはできる．そのプロ

セスの中で選手は挑戦と失敗を繰り返しながら成長し

ていく．「指導者には選手を変える力がある」という

言葉を聞いたことがある．指導者の役割は，時には選

手の背中を押し，時には少し高いところまで引っ張っ

てあげ，時には立ち止まって考えてあげることかもし

れない．

ロバート・ケネディは ‘There are those who look at 

things the way they are, and ask why... I dream of things 

that never were, and ask why not?’ と語った．「なぜで

きない？やってみよう」と前向きに挑戦できる，そん

なコーチングが理想だと私は考える．
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が指導者となると依然として少ないのが現状である．

女性の指導者が増えない理由としては，一般の社会同

様に出産，育児などの女性特有のライフイベントと指

導の両立の難しさもあるが，男性に比べてリーダーと

しての責任を負うことに尻込みしてしまう者も少なく

ない．また，ロールモデルも少なく，選手時代から，

身近に自分の指導者像を重ねて見ることができない．

スポーツ界のみならず，社会でも女性の活躍を推奨

し，サポートする動きが加速している．これは，多様

性が推進されることが女性のみならず，社会全体に有

益だと考えられるからである．

スポーツ界は長い歴史の中において，男性中心で行

われてきた時代が長かったために，女性を登用するこ

とへの違和感が残っているように見える．選手は男女

別の競技であるのでポジションを取り合うことはない

が，指導者となると，これまで男性が座っていた位置

に女性が変わって就く可能性もあり，譲りたくないと

いう深層心理があるのかもしれない．選手を第一に考

えれば，当然のことながら男女のバランスよりも指導

者としての能力で選ばれるのが筋である．しかしなが

ら，指導者の資質や能力をジェンダーバイヤスで見て

はいけないとも思う．例えば，「女性は感情的だ」「同

性の指導は難しい」「女性は好き嫌いがはっきりして

いる」などの理由で女性指導者を敬遠する傾向があ

る．これらのことはすべて，女性だからではなく，個

人の資質や能力によるものであろう．「女性の指導者

はトレーニングパートナーとしての力量にかける」と

いう点を指摘する人もいる．確かにフィジカル的には

男性に劣るのでトレーニングパートナーとしては十分

ではないかもしれないが，それが指導者の資質ではな

い．

女性の指導者を登用するかどうかの議論で必ず問わ

れるのが，「女性を登用するメリットはなんですか」

である．そもそもこういった議論がナンセンスである

と考えている．教師を採用する時に，「女性を採用す

るメリット」ということが考慮されるだろうか．つま

り，問われるべきは指導者としての資質や能力であ

り，男女の別は問題ではないはずである．この観点か

ら言えば，指導力に長けていれば男性が女性を指導す

ることと同様に，女性が男性を指導することも可能で

ある．

確かに男性と女性には肉体的にも生理的にも違いが

あるのは事実である．そのために，感性やアイデア，

アプローチの仕方などにも性差があるかもしれない．




