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Ⅰ．はじめに
　スポーツ選手は，日頃の練習の成果としてベス

トプレイを発揮することを目標に試合に臨んでい

る．しかし実際には，すべての選手がその目標を達

成できるわけではない．このように試合で実力を発

揮できない原因の１つとして，心理的要因が挙げら

れる．例えば，徳永（2003）は国民体育大会に出場

した選手を対象として，試合における主観的な実力

発揮度と試合中の心理状態についての得点の関係を

調査している．その結果，主観的実力発揮度と試合

中の心理状態得点の間には有意な正の相関があるこ

とが明らかとなった．つまりこの結果は，試合中に

優れた心理状態をつくることができた選手ほど，実

力発揮度が高いということを意味している．これよ

り，試合においてベストプレイを発揮するという目

標を達成するためには，試合中に優れた心理状態を

つくる必要があるといえる．

　しかし，普段の練習で何も準備せず，試合当日に

いきなり優れた心理状態をつくりだすことはできな

い．試合中の優れた心理状態をつくりだすために

は，まず自分にとっての優れた心理状態とはどのよ

うものかを理解し，それをつくりだすにはどのよう

な行動（取り組み）が必要なのかを準備しておかな

ければならない．本稿では，平成26年度にスポーツ

カウンセリング室（以下SC室）で取り組んだ内容

を基に，心理的コンディショニングへのサポート内

容について紹介する．

Ⅱ．平成26年度の来談者数および相談内容

　まずは，平成26年度にSC室を訪れた来談者の延

べ人数及び主な相談内容を月毎に報告する（表１参

照）．今年度は，SC室スタッフの院生よって昨年度

に引き続きチームに対するメンタルトレーニングが

実施されていたため，それに関わる選手からの要望

によって３月から選手個人に対するサポートが実施

された．表１にも示した通り，全ての来談者が自身

の競技についての心理的問題を抱えていた．なかで

も，複数の選手が試合での実力発揮に問題を抱えて

いたため，問題解決に向けて心理的コンディショニ

ングへのサポートを実施した．

Ⅲ�．心理的コンディショニングへのサポート①

　～ピークパフォーマンス時の情動状態の分析～

　実力発揮の問題を抱えてSC室に来談した選手に

対しては，まず，その問題がいつ頃から起こってい

るのか，問題発生前と発生後では実力発揮以外にど

のような違いがあるか等を確認するために面談を

行った．数回の面談の結果，問題発生以前と以後で

表１．�平成25年度３月～平成26年度１月までの月別来
談件数および相談内容（2015年１月26日現在）

月 来談者数 
（名） 主な相談内容

2014年３月 2 競技について
　　　４月 10 競技について
　　　５月 13 競技について・性格について
　　　６月 4 競技について・性格について
　　　７月 11 競技について・性格について
　　　８月 4 競技について
　　　９月 10 競技について
　　　10月 8 競技について
　　　11月 6 競技について
　　　12月 0
2015年１月 0
合　　計 68
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は，試合前や試合中の情動に大きな違いがあること

がわかった．Hanin（2000）はスポーツ場面におけ

る最適な情動の種類や強さは選手によって異なると

い うIZOF（Individual Zone of Optimal Function）

理論を提唱している．つまり，一般にマイナスに機

能すると考えられている情動（例えば，緊張）で

あっても，人によってはプラスに機能する可能性が

あるということである．面談より，この選手は，問

題発生以前の試合時に生起していた情動は現在の

チームには適していないと判断し，その面では，無

理をして試合や練習に臨んでいたことが分かった．

そこで，個人によって最適な情動があることを説

明し，日本語版情動プロファイリングテスト（蓑

内，2005）を用いて最適な情動の種類及びその強さ

を調べた．本テストでは，これまでのベストおよび

ワーストパフォーマンス時の情動を振り返り，図１

のようにそれぞれの情動の強さをグラフに示すこと

ができる．これにより，選手は実力発揮に向けてど

のような情動状態を目指せばよいかを容易に確認で

きるようになる．実際に，このテストを行った後選

手は，自身の過去のベストパフォーマンス時に生起

していた情動について理解し，安心して試合に臨め

るようになったと述べるとともに，試合状況の中で

そのような情動が生起されることで練習通りのパ

フォーマンスを発揮することができたと報告してい

る．

Ⅳ�．心理的コンディショニングへのサポート②

　～試合前の行動のルーティン化～

　別の選手は，試合において練習通りのパフォーマ

ンスを発揮できないという状況について，相手選手

や観客など周囲の状況に注意が向いてしまうと振り

返った．緊張や不安をコントロールする方法の１つ

として，プレー直前の行動のルーティン化が挙げら

れる．実際に，バレーボールのサーブについて，プ

レー直前の準備行動を意識的に行わせることによっ

てサーブのミス率が大きく低下したという報告も存

在する（遠藤，2008）．これは，意識的な準備行動

によって，不必要な筋肉の緊張が解け，さらに集中

力の高揚にも効果が現れたことによるものだとされ

ている．そこで，当該選手に対しては，試合前の行

動に関して自己ペースで遂行できるすべての内容

（例えば，シューズを履く順序やストレッチの順序）

をルーティン化するよう提案した．さらに，それら

のルーティンを練習時から常に実施させるように

し，試合時にもそれらの行動を行うことのみに注意

を向けるよう促した．このような取り組み後，選手

は練習試合において問題にしていたような状況に陥

ることがなかったと報告した．

Ⅴ．おわりに
　試合に向けた心理的コンディショニングへの２つ

のサポート事例を報告したが，これらに限らず選手

の問題に合わせて必要となるサポートは様々であ

る．心理的コンディショニングについて相談や疑問

がある場合には気軽にSC室の扉をノックしていた

だきたい．
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図１．情動プロファイリングの例


