
　

今
回
は
、「
運
動
の
秋
」「
ス
ポ
ー
ツ
の
秋
」

と
言
わ
れ
る
季
節
を
迎
え
る
に
あ
た
り
、
本

格
的
な
体
力
ア
ッ
プ
に
つ
い
て
お
伝
え
し
ま

す
。
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
流
行

な
ど
で
昨
年
か
ら
体
力
低
下
を
感
じ
て
い
る

方
も
、
こ
の
季
節
に
か
ら
だ
を
動
か
し
ま
せ

ん
か
。

〈
秋
と
運
動
・
ス
ポ
ー
ツ
の
関
係
〉

　

そ
も
そ
も
な
ぜ
「
運
動
の
秋
」「
ス
ポ
ー

ツ
の
秋
」
と
言
わ
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
の
で

し
ょ
う
。
そ
の
由
来
の
一
つ
に
、
１
９
６
４

年
の
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
が
10
月
10
日
に
開

会
さ
れ
た
こ
と
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。

１
９
６
６
年
に
は
10
月
10
日
が「
体
育
の
日
」

の
祝
日
と
な
り
、
２
０
２
０
年
か
ら
は
「
ス

ポ
ー
ツ
の
日
」
に
変
更
さ
れ
、
私
た
ち
の
生

活
の
中
で
ス
ポ
ー
ツ
が
よ
り
身
近
な
も
の
に

な
っ
て
き
て
い
ま
す
。

　

そ
し
て
、
秋
は
気
候
も
穏
や
か
で
運
動
を

始
め
や
す
く
、
ま
た
基
礎
代
謝
が
冬
に
向
け

て
高
く
な
る
時
期
と
も
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

基
礎
代
謝
は
、
筋
肉
量
に
よ
っ
て
も
変
化

す
る
の
で
、
こ
の
季
節
に
体
力
ア
ッ
プ
と
し

て
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
取
り
入
れ
る
こ
と

を
お
す
す
め
し
ま
す
。

〈
３
つ
の
原
理
と
５
つ
の
原
則
〉

　

実
際
に
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
始
め
る
前
に
、

ま
ず
は
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
重
要
な
原
理
・
原

則
を
確
認
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

　

日
常
生
活
で
の
動
き
（
生
活
活
動
）
以
上

の
負
荷
を
与
え
て
、
そ
の
強
い
刺
激
に
適
応

し
、
か
ら
だ
が
強
化
さ
れ
る
こ
と
を
利
用
し

て
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
い
ま
す
。
そ
う
し
て

効
果
が
得
ら
れ
る
こ
と
を
「
過
負
荷
（
オ
ー

バ
ー
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
）
の
原
理
」
と
言
い
ま

す
。
こ
の
原
理
は
、
鍛
え
る
も
の
に
よ
っ
て

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が
異
な
る「
特
異
性
の
原
理
」、

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
や
め
て
し
ま
う
と
か
ら
だ

が
元
に
戻
る
「
可
逆
性
の
原
理
」、
年
齢
な

ど
に
応
じ
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
選
ぶ
「
適
時

性
の
原
理
」
と
い
う
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
効
果

を
左
右
す
る
３
つ
の
原
理
で
成
り
立
ち
ま
す

（
図
１
）。

　

原
理
の
次
は
原
則
で
す
。
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

効
果
を
高
め
る
た
め
に
５
つ
の
原
則
も
確
認

し
て
お
き
ま
し
ょ
う
（
図
２
）。
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
を
始
め
る
時
は
、
こ
れ
ら
の
原
理
・
原

則
を
踏
ま
え
、か
ら
だ
に
過
負
荷
を
か
け
て
、

継
続
で
き
る
、
目
的
に
合
っ
た
メ
ニ
ュ
ー
を

行
う
こ
と
が
大
切
で
す
。

〈
お
す
す
め
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
方
法
〉

　

今
回
は
、
近
年
注
目
さ
れ
て
い
る
短
時
間

か
つ
高
強
度
運
動
の
「
サ
ー
キ
ッ
ト
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
」
を
紹
介
し
ま
す
。
こ
の
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
は
筋
力
を
高
め
る
こ
と
を
目
的
と
し
た

も
の
で
、
重
心
を
上
げ
る
動
き
（
ジ
ャ
ン
プ

系
）
と
重
心
を
落
と
す
動
き
（
ダ
ウ
ン
系
）

の
組
み
合
わ
せ
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。
２
つ
の

動
き
を
組
み
合
わ
せ
る
こ
と
で
、
バ
ラ
ン
ス

よ
く
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が
で
き
ま
す
。
２
次
元

バ
ー
コ
ー
ド
か
ら
動
画
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み

て
く
だ
さ
い
。

　

こ
の
機
会
に
本
格
的
な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を

取
り
入
れ
て
み
ま
せ
ん
か
。
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トレーニングの原理図１

過負荷（オーバートレーニング）の原理

特異性の原理
目的に合った
トレーニングを

選ぶ

可逆性の原理
トレーニングを
やめてしまうと
元のからだに戻る

適時性の原理
年齢などに応じた
トレーニングを

選ぶ

トレーニング効果を高める原則図２

トレーニングの原則

意識性の原則
目的を持ち、
意味を理解し　
取り組む

漸増性の原則
からだの強化に
応じて負荷を
上げていく

全面性の原則
全身を

バランスよく
鍛える

反復性の原則
繰り返し
継続して
行う

個別性の原則
個々の特性に
合わせた

トレーニングを行う
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