
1．はじめに

これまでの研究により，パフォーマンス発揮と覚醒
水準との関係を説明する幾つかの理論が提示されてい
る 1–3)。競技場面において，重要な試合であがってしま
い普段の実力を出せなかったことを経験しているアス
リートは少なくない。このような「あがり」の現象に
ついては状態不安とパフォーマンスとの関係に注目し
た理論が提唱されている。たとえば，不安感により課
題に関係のない認知が促進され，パフォーマンスが悪
化すると考えられている注意散漫説 4)や，認知的不安
が高くなるにつれ，生理的覚醒水準の比較的高いとこ
ろでパフォーマンスが急激に落ち込むというカタスト
ロフィー理論 5)などが存在する。こうした心理学的理
論に基づいた研究は，競技スポーツ場面における「あ
がり」を理解するためには有効であろう。
その中でも逆 U字仮説は，個人の競技者に対して適
切な覚醒水準を説明するために基本的な理論として利
用されていることが多く，心理的技法を活用して心理
的なコンディショニングの指導を実施する際には大変

理解しやすい。しかしながら，逆 U字仮説はあくまで
も一般論であり，適切な覚醒水準は競技のスキル特性
によっても異なることが指摘されている 6)。さらに，同
じ競技種目，運動スキルでも，最も能力が発揮できる
覚醒水準は個人によって異なることが示されている 7)。
そのため，自分に適した覚醒水準を把握し，最適な覚
醒水準に導くプロセスを見つけることがパフォーマン
スの向上と安定につながるものと期待される。
ただし，スポーツ指導の現場においては，選手個々
の最適な覚醒水準を同定し，そしていかにしてその水
準に近づけ，また維持するか，さらにはそうした基礎
的なコントロール能力向上のための具体的なトレーニ
ングにはどのようなものがあるのかなど，多くの解決
すべき課題があると指摘されている 8)。また，これま
での逆 U字理論においては，スキル特性によるパ
フォーマンス発揮に適した覚醒の水準は示されている
が 6)，試合当日の心理的調整においては，時間的な観
点からその状況・場面に適した自己の最適な覚醒水準
が存在することも予想される。
スキル特性による経時的な覚醒水準の変動を明らか
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にすることにより，パフォーマンス発揮に適した心理
的調整方法を提示することが可能となり，さらには，
選手自身の自己コントロールの手がかりとして有益な
情報になるものと考えられる。そのため，これらを加
味した自己の覚醒水準の変動を把握するためのセルフ
モニタリングシートを作成する必要が考えられるが，
試合当日の覚醒水準の把握を目的とした実践的研究は
あまり見受けられない。
そこで本研究では，パフォーマンスの変動に起因す
る自己の覚醒水準の変化を経時的に捉え，トランポリ
ン選手が試合当日から試技に至るまでの「理想」と「実
際」の覚醒水準の変動について検討することと，さら
には，「理想」と「実際」の覚醒水準を比較すること
で，その差異に対する心理的スキルを選手自身が選択
し，活用することを目的とした。

2．方　　法

1）調査対象者
調査対象者（以下，選手とする）は，A大学の学友
会トランポリン部に所属している 15名（男性 6名，女
性 9名）であった。

2）調査方法
調査は 201X年 8月上旬に，心理講習会の一環とし
て A大学の教室にて実施した。心理講習会の講師は，
日本スポーツ心理学会が認定するスポーツメンタルト
レーニング指導士 1名と，スポーツ心理学を専門とす
る教員 1名の計 2名が担当し，スポーツ心理学を専攻
する大学院生 1名がアシスタントとして心理講習会に
参加した。なお，心理講習会および調査の進行につい
ては，選手全体に対して講義形式で行われた。

3）調査内容および手順
調査に際し，優秀指導者のコンディショニング計画
表 9)を参考に，試合当日の経時的な「理想」と「実際」
の覚醒水準の主観的評価（0～ 100％）を記入するため
のワークシートを作成した（資料 1）。なお，本ワーク
シートは情報収集のための調査用紙の意味合いのみで
なく，各選手にとっては，自己のパフォーマンスと覚
醒水準を把握するための作業課題（セルフモニタリン
グ）としての位置づけも兼ねていた。
実施手順としては，試合当日の経時的な覚醒水準の
変動について，選手にはそれぞれ「理想」と「実際」
の覚醒水準の主観的評価を 0～ 100％で評価し，最終
的には両水準ともに折れ線グラフ化するよう選手に求
めた。なお，「実際」の覚醒水準については，「これま
での試合で最も調子が悪かった試合を想起し，その時
の覚醒の程度を記入してください」と口頭で教示し

た。そして，「理想」の覚醒水準と「実際」の覚醒水
準の差異のみられた時間帯における調整方法（コン
ディショニング）について，個々に応じた心理的スキ
ルを検討し，選択する欄を設けた。心理的スキルの紹
介については，主にアクティベーション技法，リラク
セーション技法を中心とし，その他に自身で実施して
いる方法があればそれを記入するよう選手に促した。
これは本研究の目的として「理想」と「実際」の覚醒水
準の差異を客観的に把握した上で，いつ，どのような
方法で心理的調整を試みようとするのかを把握するた
めであった。なお，回答に要した時間は 20～ 25分で
あった。

4）統計処理
「理想」と「実際」の覚醒水準の差異の検討には，ウィ
ルコクソンの符号順位和検定を利用した。統計処理に
は IBM SPSS Statistics 22を使用し，分析はすべて有意
水準を 5％とした。

5）倫理的配慮
本研究は，日本体育大学におけるヒトを対象とした
実験等に関する倫理審査委員会の承認（承認番号：第
016-H024号）を得て実施した。

3．結果および考察

本研究では，試合当日の時間的観点から，その状況
や場面に応じた心理的スキルを提示するために，「理
想」と「実際」の覚醒水準を経時的に捉え，その違い
について検討した。
まずは，「実際」の覚醒水準と「理想」の覚醒水準に
よる強度（％）の主観的評価について，ウィルコクソ
ンの符号順位和検定を行った。その結果，「実際」の覚
醒水準が「理想」の覚醒水準より，試技 10分前（Z=2.48, 
p<.05）と試技中（Z=2.83, p<.01）において有意に高い
値を示した（表 1）。
競技特性による競技中の思考の発生傾向を検討した
研究では，クローズドスキル競技の選手には，自己に
おける動機づけや意欲の低下，それに関係した感情の

表 1　経時的な「実際」と「理想」の覚醒水準の比較
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表出といった思考が生じやすいことが報告されてい
る 10)。このことからも，特にトランポリンのような演
技点や難易度を競い合う採点競技においては，試技直
前に理想と実際の心身の状態との差異が生じやすいも
のと考えられる。
パフォーマンス発揮に向けた「理想」の覚醒水準に
おいては，35.3～ 52.6％の中程度の覚醒を示しており，
先行研究で報告されているように 1,2)，中程度の覚醒状
態のときには，自身のパフォーマンスが最も発揮でき
ると評価しており，実際の逆 U字理論と一致するもの
であった。チーム全体の傾向としては，試技 1時間前
より覚醒水準が高まる傾向が示され（図 1），特に試技
10分前および試技中の覚醒水準をコントロールする
必要性が示された。
次に，選手自身が個々に応じた心理的スキルを検討
するために，「理想」の覚醒水準と「実際」の覚醒水準
の差異のみられた時間帯における調整方法（コンディ
ショニング）についての回答を求めた（表 2）。その結
果，試技 10分前から「理想」と「実際」の覚醒水準に
差異が生じる選手が多く，腹式呼吸や漸進的筋弛緩法
を活用して理想の覚醒水準に導くことを選択する選手
が多かった。
アスリートが活用するメンタルトレーニングの中に

は，高まった覚醒水準を低下させることを目的とした
心理的スキル技法として，意図的にゆっくりと腹式呼
吸をおこなうことでリラックス効果を得る呼吸法があ
る。腹式呼吸が最も多く選択された理由としては，呼
吸法が身体的リラックスと精神的リラックスを同時に
行えるため，実用性のある技法であることから 11)，図 1
で示す試合直前に知覚される覚醒水準の上昇に対し
て，呼吸を調整してセルフコントロールを試みる選手
が多く示されたものと推察される。
一方，漸進的筋弛緩法は，現実の身体の緊張と弛緩
を手がかりにするために，外界や他者に向けられてい
る心的心構えを自体や精神内界に向けやすくさせ，確
かな手応えが実感できると言われている 12)。体操やト
ランポリンのようなクローズドスキル競技は，運動実
行の主な手がかりに関する情報が自己の身体の動きに
関する筋運動感覚にあると言われている 13)。このよう
な競技特性を考慮すると，筋の緊張と弛緩を繰り返す
身体からのアプローチによって自己の意識を自体や筋
運動感覚に向けやすくさせていたのではないかと推察
される。
本研究で重要視した点は，選手自身が感じている主
観的な覚醒の水準（0～ 100％）であり，今回は客観的
な指標を用いていない。これは，セルフモニタリング

図 1　「実際」と「理想」の覚醒水準の推移

表 2　選手が必要とする心理的スキルの特徴
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の一方法として自分の心身の変化についてどの程度感
じたかを正確に認知し，そして，数値化することが自
己認知能力を向上させ，さらには最適な覚醒状態に導
くためのセルフコントロールに役立てようと試みたこ
とによる。
これにより，実際のスポーツ現場において，選手個々
の最適な覚醒水準を同定することが可能となり，そし
てその水準にいかにして近づけるのかといったメンタ
ルトレーニングの一環として，本研究のワークシート
の活用が期待できるだろう。実際に選手の内省報告と
して「理想の覚醒水準と実際の覚醒水準がグラフで実
際に書いてみると試技中の差がとても大きかった。」
「今日お話しを聞かせていただき，試技の前，中に自分
がどれくらいの覚醒水準でいれると理想で，悪いとき
の自分がどれくらいなのかを考えることができ，いい
機会になって良かったです。腹式呼吸などを実践して
いきたいと思いました。」といった報告が見受けられ
た。以上のことからも，自己のパフォーマンスと覚醒
水準との関係をセルフモニタリングすることは，理想
の覚醒水準に導くための心身の調整方法として（コン
ディショニング）効果をもたらすのではないだろうか。
最後に本研究の限界と課題について述べる。本研究
における理想と実際の覚醒水準とは，最近の過去の試
合やパフォーマンスを振り返り知覚されたものであ
り，ここでの「実際」の覚醒水準の主観的評価（強度）
は各選手の記憶想起能力に依存する。よって今回の手
法には横断的調査による限界がある。そのため，今後
は試合直後の主観的な覚醒水準の評価とパフォーマン
スとの関連を検討することが，より自身の調整方法の
把握につながるものと考えられる。さらには，これら
を継続的に実施することでパフォーマンスの安定・向
上に最適な自身の心身の調整方法（コンディショニン
グ）の理解への促進につながるものと考えられる。
また，本研究では「理想」と「実際」の覚醒水準と
述べているが，あくまでもその評価は選手自身の主観
的な判断に委ねられている。そのため，他に客観的な
指標を利用して詳細に検討する必要はあるだろう。
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【資料 1】　本講習会で使用したワークシート


