
 
はじめに

あらゆるスポーツ競技で選手は，試合に向けて自己
が持つピークパフォーマンスを発揮するために日々努
力を行っている。ピークパフォーマンスとは個人の能
力を最大限に発揮している状態のことである 1)。その
ため，選手が自らのピークパフォーマンスを理解する
ことは重要な課題である。自らのピークパフォーマン
スを分析するためには，自分が最もよいパフォーマン
スを発揮出来たときのことを思い出し，そのときの状
況や環境の条件を分析することが必要となる 2)。しか
し，これまで選手自身がピークパフォーマンスを発揮
できる最適な心理状態を明確に理解することができて
おらず，その手法も確立されていない。そのため，選
手自身のピークパフォーマンスを客観的に評価する必
要があり，さらに，煩雑さを嫌うスポーツ競技者を対
象とするならば簡易的なものが望ましい 3)。

これまで，ピークパフォーマンスの状態を理解する
ために，逆 U 字理論がスポーツ心理学領域でよく用い

られている。逆 U 字理論では，パフォーマンス発揮度
と緊張度との関係が逆 U 字の関係であるということ
を示している。この理論は，試合時等の競技場面にお
いて，選手の感じる緊張度が強すぎても，弱すぎても
ピークパフォーマンスを期待することができない。そ
れゆえ，心地よい緊張，軽い興奮，注意の集中といっ
た，自分にとって最適の緊張のレベルがあるときに，
普段の実力が最も発揮出来ると考えられている 4)。さ
らにこの最適な緊張度には幅があり，この幅を至適
ゾーンや心理的ゾーンという 4)。また，ピークパフォー
マンスは競技や個人の特性によって異なることが報告
されている 5)。例えば，アーチェリーやゴルフといっ
た，いつも安定した環境のなかで行われるクローズド
スキル 6) を必要とする競技では，低い緊張度が良いと
されている。一方，柔道やレスリングといった，時々
刻々と変化する不安定な環境の中で行われるオープン
スキル 6) を必要とする競技では，高い緊張度が良いと
されている 7)。このように逆 U 字理論は，やや包括的
ではあるが，ピークパフォーマンスの状態を単純にわ
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かりやすく示すことができる。さらに，あがりの状態
であればリラクセーションを，さがりの状態であれば
サイキングアップを行うといったように，心理的な技
法を指導する際にも選手自身の理解が容易となる 8)。
以上のことから，ピークパフォーマンスの状態を理解
するためには，逆 U 字理論を用いることが有用である
と考えられる。しかし，これまでピークパフォーマン
スを明確に評価する方法が確立されていないことが問
題点としてあげられる。したがって，選手のピークパ
フォーマンスを理解する評価シートを作成する必要が
ある。また，これらの評価シートが作成されることに
よって，自分自身を客観的に評価することや認知する
ことができ，その結果，自己理解を深めることに繋が
る。さらに，選手の最適な心理状態を個別に把握する
ことが可能となり，それにより選手の求める心理サ
ポートの構築に繋がるものと考えられる。そこで本研
究では，逆 U 字理論を基に選手のピークパフォーマン
スを理解する評価シートの作成とその有用性について
検証することを目的とした。

なお，本研究では，ピークパフォーマンス評価シー
トの有用性について検証するために，アーチェリーと
ゴルフを調査対象とすることとした。アーチェリーと
ゴルフは共にクローズドスキルを必要とする競技であ
る。堀 7) は，これら 2 つの競技においてピークパフォー
マンスを発揮するためには同じ緊張度が必要であると
述べている。つまり，アーチェリーとゴルフを基準に
作成されたピークパフォーマンス評価シートの値に差
が認められなければ，2 つの競技では相似したピーク
パフォーマンスを評価したこととなり，ピークパ
フォーマンス評価シートの有用性を示すこととなる。

 
調査対象者

A 大学アーチェリー部とゴルフ部に所属する大学生
1 ～ 4 年生 57 名（男性 30 名，女性 27 名）を分析対象
とした。

調査方法・時期

本調査では，各選手の緊張の高さと競技パフォーマ
ンス，心理的ゾーンについて逆 U 字仮説を基に作成し
たピークパフォーマンス評価シートを用いた。また，
本調査は，A 大学内にある教室にて行われたメンタル
トレーニングの心理講習会の中で集合法により実施
された。調査実施前には，調査対象者が本研究の主旨
を把握できるよう研究の概要，目的，記入方法，そし
て個人情報保護に関する内容を口頭で説明し，調査協
力の依頼に対して承諾を得られた者のみを対象とし
た。ピークパフォーマンス評価シートは，回答終了後
すぐに回収した。調査期間は 2016 年 3 月から 4 月で
あった。

調査項目 
ピークパフォーマンス評価シート

まず調査対象者へは，学年，氏名の回答を求めた。
そして，ピークパフォーマンス評価シートへの回答は，
縦 10 cm（パフォーマンス）横 20 cm（緊張の高さ）の
長方形の枠内へ逆 U 字曲線と心理的ゾーンのエリア
を示す 2 本の線を記入させた（図 1）。緊張の高さが
低い「さがり傾向」の状態でパフォーマンスを発揮
する選手は，中心よりも左側に逆 U 字曲線の凸部や心
理的ゾーンのエリアを示す線が記入される。反対に，

図 1　ピークパフォーマンス評価シートの活用例
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柴原　ほか

緊張の高さが高い「あがり傾向」の状態でパフォー
マンスを発揮する選手は，中心よりも右側に逆 U 字曲
線の凸部や心理的ゾーンのエリアを示す線が寄ること
となる。

分析方法

本研究では，逆 U 字理論を基に選手のピークパ
フォーマンスを理解する評価シートの作成とその有用
性について検証するため，アーチェリー部 36 名（以
下，アーチェリー：男性 21 名，女性 15 名）とゴルフ
部 21 名（以下，ゴルフ：男性 9 名，女性 12 名）の 2
群間の比較を行った。はじめにピークパフォーマンス
評価シートから緊張度，パフォーマンス発揮度，心理
的ゾーンを算出した。算出方法は以下の通りである。
緊張度は横軸である緊張の高さからみた凸部の頂点の
値を，パフォーマンス発揮度は縦軸であるパフォーマ
ンスからみた凸部の頂点の値を，心理的ゾーンは心理
的ゾーンのエリアを示す 2 本の線の幅の値を，cm 単
位で算出した。分析は，アーチェリーとゴルフのピー
クパフォーマンスが相似していることを確認するため
緊張度，パフォーマンス発揮度，心理的ゾーンの平均
値について，対応のない t 検定を用いて行った。統計
処理は，IBM SPSS Statistics 22 for Windows を用いて，
有意水準は 5％未満に設定した。

結果および考察

本研究では，逆 U 字理論を基に選手のピークパ
フォーマンスを理解する評価シートの作成と，その有
用性について検証することを目的とした。有用性の検
証には，アーチェリーとゴルフを用いて，2 つの競技
から得られたピークパフォーマンス評価シートの緊張
度，パフォーマンス発揮度，心理的ゾーンの得点につ
いて比較を行った。表 1 は 2 群間のピークパフォーマ
ンス評価シートにおける緊張度，パフォーマンス発揮
度，心理的ゾーンの平均値とその差の検定の値を示し
たものである。その結果，緊張度（t(56)=0.46, n.s.）と
心理的ゾーン（t(56)=0.37, n.s.）には競技間による差が

認められなかった。これにより，アーチェリーとゴル
フでは，最適とされる緊張度や安定したパフォーマン
スを発揮できる心理的ゾーンが相似している可能性が
示された。この結果は，堀 7) の理論的整理と整合した
ものであり，競技の違いに関わらず，緊張度と心理的
ゾーンは競技特性に対応することが示唆された。この
ことから，ピークパフォーマンス評価シートは，クロー
ズドスキルを必要とする競技において緊張度と心理的
ゾーンが評価可能なシートであり，その有用性を示す
結果となった。

パフォーマンス発揮度については，アーチェリーに
比べてゴルフが高いことが明らかとなった（t(56)= 
–2.99, p<.01）。これは，アーチェリーとゴルフでは同じ
程度の緊張度であったとしても発揮するパフォーマン
スに違いがあることを示している。徳永ら 9) は，競技
パフォーマンスについて，実力発揮度と競技成績の
2 つの側面があること，競技パフォーマンスが高まる
ためには，これら 2 つが相互に高まることが必要であ
ると述べている。さらに徳永ら 10) は，パフォーマンス
と心理的競技能力には強い関係があることを示してい
る。心理的競技能力とは，競技意欲，精神の安定・集
中，自信，作戦能力，協調性からなるスポーツ選手の
心理的スキルである。これらのことから，選手自身が
パフォーマンス発揮度を評価するには，多くの構成要
因があることも考慮し，競技特性のみならず個人特性
も鑑みたピークパフォーマンス評価シートの有用性の
検証が必要であろう。

本研究においても，同一競技でありながらも高い緊
張度のときにパフォーマンスを発揮する選手や低い緊
張度のときにパフォーマンスを発揮する選手がみられ
た。そのため，ピークパフォーマンス評価シートの有
用性を示すためには，個人特性を反映できるチェック
リストを加え検討しなければならない。

結　　論

本研究により，以下のことが明らかとなった。
ピークパフォーマンス評価シートにより緊張度と心

表 1　2 群間のピークパフォーマンス評価シートの平均値
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理的ゾーンにおいては，その有用性を示す結果となっ
た。しかし，パフォーマンス発揮度においては多くの
構成要因があり，競技特性のみならず個人特性も鑑み
た検証が必要である。

今後の課題

本研究の問題点および課題は以下の 2 点である。
本研究では，クローズドスキルを必要するアーチェ

リーとゴルフを対象とした。したがって，オープンス
キルを必要とする競技との比較検証が必要となる。そ
のため，オープンスキルの競技者を対象に調査を実施
し，競技特性による比較検証を行うことでピークパ
フォーマンス評価シートの有用性について検討しなけ
ればならない。さらに，個人的特性を基準とした比較
検証も重要である。これまで，ピークパフォーマンス
に関する報告の多くは，競技特性を基準とした分類に
より検討されている。しかし，本研究の調査対象者に
は，同一競技でありながらも高い緊張度のときにパ
フォーマンスを発揮する選手や低い緊張度のときにパ
フォーマンスを発揮する選手が存在した。今後，ピー
クパフォーマンス評価シートの有用性を示すために
は，個人特性を反映できるチェックリストを加え検討
しなければならない。
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