
 
1．はじめに

アスリートが最も高い競技力を発揮できる状態に調
整して大会に臨むことは競技スポーツにおいて重要な
要素である。最も高い競技力を発揮することはピーク
パフォーマンスと呼ばれ，選手がピークパフォーマン
スを発揮するためには特に心理的コンディショニング
が最終的なパフォーマンスの発揮に強く影響を及ぼす
と考えられている 1)。心理的コンディショニングには
「身体的リラックス」，「落ち着き」，「不安の解消」，「意
欲」，「楽観的な態度」，「楽しさ」，「無理のない努力」，
「自然なプレイ」，「注意力」，「精神集中」，「自信」，「自
己コントロール」という 12の特徴がある 1)。これらを
整えて大会当日に臨むことがピークパフォーマンスの
発揮を促進すると予想される。
ピークパフォーマンスに関する研究は心理的側面に
加え，栄養面 2)，生理面 3)などから検討されている。心
理的コンディショニングに関する先行研究をみると，
試合前の心理状態診断検査 4)や一時的な気分や感情を
測る POMS（Profile of Mood States）を用いて心理的
コンディショニングを把握した 5)ものと心理的コン
ディショニングを目指して練習日誌の活用 6)やコン
ディショニングチェックリストを作成した 1)ものに大
別される。その中で，選手がピークパフォーマンスを

発揮するためには質問紙を活用して選手の心理的特性
を把握するだけではなく，大会に臨む選手が心理的コ
ンディショニングのために必要な対処方略を明らかに
していくことは特に重要と考えられる。だが，対処方
略まで検討した研究は見受けられない。
練習日誌 6)やコンディショニングチェックリスト 1)

を活用した先行研究では選手が練習や日常の出来事か
ら身体面や練習状況，心理面について振り返りを行い，
選手が自己理解を深めることを目的としている。しか
し，選手がその日に取り組んだ練習内容を整理できな
ければ，意味や価値を見出せず納得して次の練習に取
り組めない恐れがある。このような場合，選手の心理
的コンディショニングに影響を与える可能性がある。
特に練習は選手のプレイの出来栄えに加え，指導者や
チームメイトなどの要因により選手が望むようにいか
ないことがある。このようなことが続けば，大会当日ま
での心理的コンディショニングは失敗すると考えられ
る。だが，選手が大会当日までの期間において理想と
現実を調整しながら対処することができれば，心理的
コンディショニングが進むと考えられる。また，調整
期間から大会当日までの選手が理想とする心理的コン
ディショニングの推移を明らかにすることは心理的コ
ンディショニングを進める上で選手の目安になると考
えられる。そのため，これらを加味したワークシートを
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作成する必要が考えられるが心理的コンディショニン
グを目的とした実践的研究はあまり見受けられない。
本研究では大会当日にピークパフォーマンスを発揮
するための調整としてピーキングに焦点をあてる。
ピーキングとは目標とする大会に競技パフォーマンス
がピークになるようにトレーニングプログラムを作成
し調整を行う期間である 7)。そのため，ピーキングは
心理的コンディショニングに加え，技術的コンディ
ショニングや身体的コンディショニングをする必要が
ある。心理的コンディショニングを進めるためには
「心・技・体」を整えることが競技成績や実力発揮に繋
がると考えられている 8)。そのため「心・技・体」を
調整するにはピーキングから大会当日までを考慮した
対処方略を検討する必要が考えられる。
以上により，本研究の目的は選手が大会でピークパ
フォーマンスを発揮するための効果的なワークシート
の作成を試みることである。ワークシートには大会当
日までの心理的な適応過程を検討するために，選手が
ピーキングから大会当日までの心理的コンディショニ
ングの変動を明らかにすることとした。さらには，「実
際の練習量」と「理想の練習量」の差分について検討
し，ピークパフォーマンスの発揮に向けて，「心・技・
体」それぞれのコンディショニングの対処方略を探索
することとした。
なお，本研究では A大学自転車競技部に対して 2015
年度より実施した全13回の心理講習会の中から第5回
目の内容を取り上げて検討した。第 5回目の心理講習
会は年間で最も重視している大会を前にピークパ
フォーマンスの発揮を目指した内容で構成されてお
り，本研究はそこで得られた特徴について報告する。

2．方　　法

1）対象選手
対象選手は A大学学友会自転車競技部に所属して

いる 25名（男性 20名，女性 5名）の中で，講習会当
日に体調不良等で欠席した 2名を除く 23名（男性 19
名，女性 4名）であった。

2）調査期日
調査は2015年7月中旬に練習終了後の心理講習会で

A大学の教室にて行った。

3）手続き
調査は調査対象者である A大学学友会自転車競技

部の監督，選手から承諾を得て実施した。調査は個別
回答の質問紙で行い，調査対象者に調査の主旨と個人
情報の保護について説明した後，配布・回収された。
本研究で活用したワークシートはスポーツメンタル

トレーニング教本 1)に記載されている優秀指導者のコ
ンディショニング計画が記述されたワークシートを基
に作成された。
作成するにあたり本研究ではピーキングとして，ス
ポーツ選手が実力を発揮するためには大会 1ヶ月前か
らの心理的コンディショニングが重要である 4)と考え
られていることから大会 1ヶ月前から大会当日までに
設定した。そのため，ワークシートには1ヶ月前，3週間
前，2週間前，1週間前，6日前，5日前，4日前，3日
前，2日前，1日前，大会当日について記入を求めた。
ワークシートは選手が記入しやすいように，期日を分
けて 2枚の用紙に記入を求めた（参考資料 1，参考資
料 2参照）。ワークシートへは 1つ目の質問として選手
に「心理的コンディショニングの調整」，「実際の練習
量」，「理想の練習量」の主観的評価（0％から 100％の
強度）の記入を求めた。選手からの「心理的コンディ
ショニング」と「実際の練習量」の回答方法は優秀指
導者が男子選手に対して行ったコンディショニング計
画 1)と同様に行った。本研究ではこれらに加え，「理想
の練習量」の回答も選手に求めた。コンディショニン
グのためには選手が「実際の練習量」と「理想の練習
量」を客観的に理解し，対処方略を検討する必要が考
えられた。そのため，2つ目の質問は選手が「実際の
練習量」と「理想の練習量」の差分を確認し，その差
を埋めるための対処方略の検討を自由記述で求めた。
そして，選手が自由記述で回答した対処方略の内容を
大会までの期日別に心理サポートスタッフ 3名（日本
スポーツ心理学会認定スポーツメンタルトレーニング
上級指導士 1名とスポーツメンタルトレーニング指導
士 1名を含む）が，「心理的コンディショニング」，「技
術的コンディショニング」，「身体的コンディショニン
グ」としてまとめた。その際，選手が出場する種目の
違いにより対処方略が異なる可能性が推測されたた
め，長距離選手（10名），短距離選手（9名），女子選
手（4名）に分けて対処方略の検討を行った。

4）統計処理
統計処理は IBM SPSS Statistics 22を使用し，有意水

準は 5％とした。

3．結　　果

1）実際の練習量と理想の練習量の比較と心理的コン
ディショニングについて

「実際の練習量」と「理想の練習量」による強度の主
観的評価を比較したところ，「実際の練習量」が「理想
の練習量」より，大会 2日前（t(44)=2.31, p<.05）と大
会当日（t(44)=2.06, p<.05）において有意に高い値を示
した（表 1）。また，心理的コンディショニングは大会
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が近づくにつれて，徐々に高めていく傾向が示された
（図 1）。

2）心理的・技術的・身体的コンディショニングにお
ける対処方略の検討

「実際の練習量」と「理想の練習量」で有意に差がみ
られた大会 2日前と大会当日を中心に，自転車競技の
専門種目別に「実際の練習量」と「理想の練習量」の
差を埋めるための対処方略を抽出した。
その結果，心理的コンディショニングをみると（表

2），「リラクセーション」は大会 2日前に 2名，大会当
日に 9名の選手が挙げた。「イメージトレーニング」は
大会 2日前に 4名，大会当日に 4名の選手が挙げた。
また，多くの選手が大会 1ヶ月前から行う心理的コン
ディショニングの対処方略として挙げた内容は「リラ
クセーション」が 24件，「イメージトレーニング」が
42件であった。多くの心理的コンディショニングに関
する対処方略を挙げた期日は大会 1日前が 19件，大会
当日が 26件であった。

技術的コンディショニングをみると（表 3），選手は
大会 2日前の練習強度に関する調整をそれぞれの選手
の表現を用いて 9件挙げたが，大会当日は該当項目を
挙げなかった。
身体的コンディショニング（表 3）のために大会 2
日前は「ケア（ストレッチ）をすること」を 10名の選
手が挙げた。大会当日は「ケア（ストレッチ）をする
こと」を 3名，「アップを入念にする」を 2名の選手が
挙げた。それに加えて，種目別では長距離選手が「炭
水化物を中心に摂取する」を大会 2日前に 3名，大会
当日に 2名挙げた。女子選手は「炭水化物を中心に摂
取すること」を大会当日に 2名挙げた。短距離選手は
「睡眠時間」を大会 2日前に 3名挙げた。

4．考　　察

本研究では選手が大会でピークパフォーマンスを発
揮することを目指して，効果的なピーキングに繋げる
ためのワークシートを作成して活用事例を報告した。
ワークシートでは対象者とした自転車競技選手がピー
キングを行う上で大会当日までの心理的コンディショ
ニングの変動について検討した。それに加え，「実際の
練習量」と「理想の練習量」で差分がみられる期日を
明らかにし，心理的，技術的，身体的コンディショニ
ングの対処方略の検討を行った。
本研究で対象とした自転車競技選手は優秀指導者が
男子選手に対して行うコンディショニング計画 1)と同
様に，練習強度を大会 2週間前までは高く設定し，徐々
に練習量を減らして調整する傾向がみられた。このこ
とは自転車競技選手が大会に向けたピーキング方法の
1つであるテーパリングを行っていたと考えられる。
テーパリングとは目的とした大会に向けて総トレーニ
ング量を減らして疲労を除去することによって体調を
調整することである 9)。本研究で対象とした自転車競
技選手もコンディショニングのために練習量を減らし

表 1　実際の練習量と選手が考える理想の練習量の比較

図 1　大会へ向けた心理的コンディショニングの推移
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ていたことがうかがえる。その中で，「実際の練習量」
が「理想の練習量」よりも大会 2日前と大会当日にお
いて高い強度を示した。ピーキングを行うためには体
調も良く，技術も好調で，気持ちがのっている状態を
つくることが必要と考えられている 10)。この状態をつ
くるためには自転車競技選手が心理的，技術的，身体
的コンディショニングを適切に評価することが重要と
考えられる。そのため，有意な差がみられた大会 2日
前と大会当日における心理的，技術的，身体的コンディ
ショニングの対処方略の検討を行った。
心理的コンディショニングに関しても先行研究 1)と

同様に大会が近づくにつれて強度を高めていく傾向が
示された。その中で，心理的コンディショニングの対
処方略として，多くの自転車競技選手が「リラクセー
ション」や「イメージトレーニング」の対処方略を挙
げた。陸上競技日本代表選手を対象としたピークパ
フォーマンスの先行研究 11)をみると選手は心身のリ
ラックスの必要性を求めていた。また，剣道選手にお
いても，精神的リラックスがピークパフォーマンスを

生起させる重要な要因であると考えられている 12)。本
研究で対象とした自転車競技選手もピークパフォーマ
ンスを発揮した過去の経験からリラックスの必要性を
感じていたと考えられる。他にはピークパフォーマン
スを発揮するためにリラックスすることが必要という
知識を持ち合わせたことも推測されるため，「リラク
セーション」をピークパフォーマンスの発揮へ向けた
心理的コンディショニングの調整方法として挙げた可
能性がある。
次に自転車競技選手が「イメージトレーニング」の
項目を挙げた理由として，自転車競技の種目特性が考
えられる。自転車競技は変化が少なく安定した環境で
競技が遂行されるクローズドスキルの要素が強い種目
と考えられる。クローズドスキルの種目は競技特性と
して，フォームが課題そのものであり，成績を大きく
左右する可能性がある。これまでにイメージトレーニ
ングは特にクローズドスキルの種目で有効性が示され
ている 13)ことから，自転車競技選手もイメージトレー
ニングの重要性を体感していたものと考えられる。し

表 3　ピークパフォーマンスの発揮へ向けた身体的・技術的コンディショニングの対処方略の検討
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かし，本研究で対象とした自転車競技選手は大会 2日
前以前において，心理的コンディショニングの対処方
略が多く見受けられなかった。ピークパフォーマンス
を発揮するためには日常的な練習の中で継続して心理
的コンディショニングをしていく必要がある 1)。その
ため，今後は選手がピークパフォーマンスの発揮に向
けて日常から心理的コンディショニングに繋がる心理
的スキルトレーニングを促す必要があるだろう。
技術的コンディショニングの対処方略では大会 2日
前は自転車競技選手が練習強度の調整を行っていた
が，大会当日には該当項目が見られなかった。しかし，
実際は大会当日にウォーミングアップを通して自身の
動作を確認するなどの技術的な調整を行っている。そ
のため，自転車競技選手が技術的コンディショニング
の調整内容について，振り返りを通して整理すること
が必要であると考えられる。
身体的コンディショニングを整えるために，自転車
競技選手が「実際の練習量」と「理想の練習量」の差
を埋める対処方略については「ケア（ストレッチ）を
すること」や「アップを入念にする」，「睡眠」を挙げ
た。この対処方略は大会に向けて自転車競技部で行う
練習と平行して，自転車競技選手がピークパフォーマ
ンスを発揮するために身体の疲労を調整することを目
的に挙げたと推察される。また，持久力が必要な長距
離を専門としている選手はエネルギーを蓄えることが
必要なことから「炭水化物」を挙げたと考えられる 14)。
よって，自転車競技選手がピークパフォーマンスを
発揮するためには選手に対して身体的・心理的コン
ディショニングで得られた対処方略の実践を促進する
とともに，技術的コンディショニングでは自転車競技
選手が行っている方略の捉え方について再認識を図る
必要があるだろう。
以上のことから，本研究で作成したワークシートの
利点はサポート対象とした自転車競技選手が心理的コ
ンディショニングのために注意すべき期日を明確化で
きたことである。さらに，心理的コンディショニング
のために自転車競技選手に応じた「心・技・体」の対処
方略を探索できたことである。また，心理サポート担
当者が選手の心理的コンディショニングに向けて注意
すべき期日を念頭に置きながら選手やチームに応じた
対処方略を提示できる可能性を示唆した。今後の課題
は，本研究で作成したワークシートが大会でピークパ
フォーマンスを発揮するために有効か否かを検討する
必要がある。そのためには，大会当日にパフォーマン
スへ影響を与える様々な媒介変数を明らかにした上で
有効性を確認する必要があるだろう。また，対処方略
の時期と内容が適切であれば心理的コンディショニン
グの効果を高める可能性があるため，対処方略を精査

していく必要がある。これらの検討を通して，本研究
で作成したワークシートを実践的に活用しながら，得
られた結果から改良を重ねていく必要が考えられる。
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