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★頑張った分だけうまくなる
　みなさん、自分が空手で上達していくところをイ
メージしてみてください。たくさん練習すると、ど
んどん上手くなっていきますね、そんな自分を想像
してみてください。
　図－①のグラフのように、横軸の「時間（練習量）」
が経てば、縦軸の「レベル（成果）」が上がってい
きます。頑張れば頑張った分、上手くなっていくと
いうことです。このような増え方は、正比例のグラ
フで表すことができ、「理想の成長直線」といいま
す。多くの人が考える、レベルアップのイメージで
す。しかしながら、本当に練習したらその分だけ成
果として現れる、つまり練習量とレベルの向上はイ
メージどおりに比例して伸びていくものなのでしょ
うか？ 

★頑張ってもうまくならない
　先に結論を申し上げますと、練習量とレベルの向
上はイメージどおりに比例することはありません。
空手を習い始めたお子さんを例に考えてみましょ
う。習い始めの時、1 時間練習したからといって、
1 時間分上手くなったというはっきりした実感がわ
かなかったと思います。1 週間たっても、2 週間たっ
ても、基本形の順番が覚えられず、空手が嫌になっ
たことはありませんでしたか ?　中段突き、受け、
引き手、前屈立ちの運足、転身など、今までの人

生で出会ったことのない特殊な動きに混乱したこと
と思います。しかしながら、半年ぐらい我慢して道
場に通っていると、あるとき急に基本形の順番も覚
えられ、空手の動きがスムーズになった瞬間があっ
たと思います。先生に褒

ほ

められるようになり、あん
なに嫌だった空手が楽しく感じられてきました。そ
んな経験はなかったでしょうか ?　よって、実際は
図－①のような比例のグラフになることは非常に稀
で、初めのうちは成果が現れないのは当然のことな
のです。
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■どこを強調するか（数字のマジック）
　養正館の道場生は、女子の比率がとても高く、全体の３割以上
を占めます。この部分はアピールポイントですので、道場の会員
募集チラシやホームページには、「全体の３割が女の子です」と
書いています。女の子を持つお母さんに安心してお越しいただく
ためです。「全体の７割が男の子です」とは書きません。このよ
うに書いてしまったら、「女の子は来ないでください」といった
メッセージを伝えてしまうことになるからです。
　同様に、「４歳から始める空手道」と書くのは良いのですが、「３
歳以下はお受けできません」では、いかにも「小さいお子さんは
迷惑なので来ないでください」と言っていることになり、４歳の
お子さんを持つお母さんは「先月４歳になったけど、行ったら迷
惑かな？」と体験入門の申込を躊

ちゅうちょ

躇してしまうことでしょう。
　また、体験入門に来たお母さんに「当道場では、体験入門に来
られた８割の方が入会していただいております」と言うのと、「体
験入門に来られた２割の方は最終的には入会しておりません」と

　　　どうやって道場生350名に増やしたか？　その25

言うのとでは、どちらも同じ内容のことを言っているのに印象は
大きく変わります。
　例えば、みなさんが緊急手術を医者から言い渡される時、「20%
は助からない難しい手術です」と言われるより、「成功確率 80%
の比較的易しい手術です」と言われたほうが手術に対して前向き
になれますね。
　このように、同じことを言っているのに、どこを強調するかで
印象が変わることを“フレーミング効果（framing effect）”とい
います。例えば、絵画を鑑賞するときに、どこを強調するかで印
象が変わります。両手の人差し指と親指で作った小さな四角い枠

（フレーム）を絵画の顔の部分にあてたり、花の部分にあてたり
していくと、同じ絵画なのに印象はどんどん変わっていきます。
　ネガティブな印象にならないように、数字を使う前には“どの
部分を強調したら効果的か”よく確認することがとても大事です
ね。

PROFILE
■渡辺貴斗　TAKATO WATANABE

1968 年 4 月 20 日生まれ。７歳から父で
ある館長から空手の手ほどきを受ける。児童
心理学や成功哲学を研究して子どもたちの「心
をつくる」指導法に切り替え、2013 年 5 名、
2014 年・2015 年 7 名、2016 年 5 名、
2017 年 9 名、2018 年・2019 年 5 名
を全少入賞させ、一道場での全国最多入賞数
の記録更新中。道場経営でも、一道場で 350
名を超える大躍進を続ける。

　　　　空手道場 養正館／静岡県沼津市本田町 11-12

★レベルアップはあるとき突然やってくる
　図－②を見てください。このグラフは指数関数的
な曲線を描いています。これを「実際の成長曲線」
といいます。練習の初期段階は、努力しても努力し
てもあまり上達を感じられません。そこで諦めてや
めてしまう人が多いのですが、ある一定期間、頑張っ
て練習を続けて臨界点に達した時、急に上手くなる
時が来ます。ここまで我慢できるかどうかがカギに
なってくるのですが、上達とは、このように指数関
数的であることを知っていれば、挫折することなく、
いつか必ず来る急激な技術の向上を楽しみに待ちな
がら、焦ることなく練習に取り組むことができるの
です。

★ギャップに苦しむ
　図－③を見てください。イメージした理想のグラ
フは現実にはありえないことなのに、努力したのだ
からレベルアップするはず、と比例のグラフをイ
メージし、過度に期待することで現実とのギャップ
に落ち込むことになります。ここでいうギャップと
は、理想（①）と現実（②）の差です。比例のグラ
フ（①）のような成長は元々存在しないことを知っ
ていれば、練習への取り組み方や精神状態も変わっ
てきます。どんなトップアスリートでも、初めはこ
のように思った通りに上達したわけではありませ
ん。上達は、ある程度の練習量を積んで、遅れて現
れてくるものです。これを「遅れの法則」と言います。

お母さんや指導者は、上達とはそういうものだとい
うことを、子供たちに教えてあげれば、すぐには
諦めずに努力を継続できるようになるのです。“あ
るときから急に勉強ができるようになった ”、“急
に部活で活躍するようになった ” 友人たちが、ク
ラスにいませんでしたか？ 彼らはみな、誰も知ら
ないところで努力を続け、「遅れの法則」により突
然ブレイクスルーしたのです。
　元プロテニスプレーヤーの松岡修造氏は次のよ
うに言っています。「100 回叩くと壊れる壁があっ
たとする。でもみんな何回叩けば壊れるかわから
ないから、90 回まで来ていても途中であきらめて
しまう」。次の一撃で壁は壊せるところまで来てい
たのかもしれないのです。でも今どこまで来てい
るかは誰にも分からない、そこが難しいところで
すが。次号ではこの点につき、さらに詳しく掘り
下げていきます。


