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プロジェクトの概要と2021年度の概要

本プロジェクトは、トレーニング期や試合期にお
けるコンディションや運動量の可視化とパフォーマ
ンスの評価を検討するために、2つの研究から構成
されている。3年目の本年度は、1. 陸上競技長距離
選手、2. バレーボール選手をそれぞれ対象とした。1

では、トレーニング及びコンディショニング指標を
モニタリングし、血液検査結果および競技記録との
関係性について検討を行った。2では、大学男子バ
レーボール選手における心の特性・状態の把握を目
的とした。いずれも興味深い知見を得ることができ
た。いかに2つのそれぞれの研究成果について詳報
する。

1.	定期的な主観および血液検査結果を用
いたコンディショニング方略の検討	 	
―男子長距離選手を対象として―

1-1. 目的
2020年度の研究プロジェクトでは、大学男子長

距離選手を対象に、簡易的に測定できるトレーニン
グ指標、コンディション指標と生化学的指標（酸化
ストレス、唾液中コルチゾール）、10000m走記録と
の関係および各測定指標の相互関係について検討し
た。その結果、生化学的指標、Session RPE（sRPE）
およびVAS法による主観的指標の測定によって全
体としての傾向、選手個々のコンディションおよび
競技記録との関係性をある程度評価することがで 

きた。
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定期的な血液性状を検査（血液検査）することは、
持久性アスリートの客観的なコンディションを確認
することができ有用である。特に、ヘモグロビンや
フェリチンは、持久性アスリートに散見される貧血
の発症（Chatardら, 1999）、25-OHビタミンDは運動
パフォーマンス（Koundourakis, 2014, Rachel, 2016）
との関連があると報告されている。そこで、2021

年度は、定期的に血液検査を行い、トレーニング期
別での比較、競技記録との関係、また、上述したト
レーニング指標およびコンディション指標と血液検
査項目との関係性について検討することを目的と 

した。

1-2. 血液検査の対象者
対象者は、大学男子長距離選手50名（年齢19.8± 

0.8歳 , 身長171.1±5.2cm, 体重58.3±4.2kg, 5000m 

走記録14分28秒5±26秒3）であった。対象者は、
第98回東京箱根間往復大学駅伝競走の出場校に所
属しており、大学長距離選手としては、競技水準が
高いとみなされる選手を対象とした。

1-3. 測定項目
血液検査の項目は、総蛋白、GOT、GPT、LDH、

CPK、中性脂肪、血清鉄、フェリチン、白血球数、
赤血球数、ヘモグロビン、ヘマトクリット、25-OH

ビタミンDであった。本報告における血液検査項
目の推移は、上述したヘモグロビン、フェリチン、
25-OHビタミンDのみ示す。対象者の競技パフォー
マンスの指標として、5000m走、10000m走のシー
ズン最高記録および自己最高記録とした。
トレーニング指標、コンディション指標はコン
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ディショニングアプリ（ONETAPSPORTS, ユーフォ
リア社製）を用いて毎日入力させた。トレーニング
指標は、走行距離（ウォーミングアップ・クーリン
グダウンを含む）、sRPE（運動時間×RPE）を算出し
た。sRPEを算出する際の運動時間は、ウォーミング
アップ・クーリングダウン・筋力トレーニング等を
含まない本練習のみの走行時間とした（Pustinaetal., 

2017）。コンディション指標は、VAS法による体調
（全般的な体調 , 午前中のだるさ , 午前中の眠気）、睡
眠時間とした。

1-4. 対象期間
血液検査は、2021年6月、11月、2022年3月の計3

回にわたり実施した。2021年6月は前期試合期、11

月は後期試合期、2022年3月は次年度に向けた準備
期であった。また、2022年3月期の血液検査の直前
1ヶ月間（30日間）におけるトレーニング指標、コン
ディション指標を追跡した。

1-5. 統計処理
血液検査の各時期の比較には一元配置分散分析を
行い、有意な主効果が認められた場合、その後の検
定にはBonferroni法を用いた。また、各血液検査の
数値と5000m走、10000m走のシーズン最高記録、
自己最高記録の関係、各血液検査の数値とトレーニ
ング指標、コンディション指標の関係について検討
するために、各測定項目間でPearsonの積率相関係
数によって分析した。すべての項目の有意水準は
5%未満（p < 0.05）とし、5%以上10%未満（p < 0.10）
を有意傾向とした。

1-6. 結果および考察
ヘモグロビン、フェリチン、25-OHビタミンDの
推移
ヘモグロビン、フェリチン、25-OHビタミンDの

推移を図1-3に示す。2022年3月期のヘモグロビン
は2021年6、11月期のヘモグロビンよりも有意に高

図1．ヘモグロビンの推移 図2．フェリチンの推移

図3．25-OHビタミンDの推移

図1．ヘモグロビンの推移
� ***�P<0.001

図2．フェリチンの推移
� **�P<0.01

図3．25-OHビタミンDの推移
� *�p<0.05,�**�P<0.01,�***�P<0.001



31

研究プロジェクト5：競技力向上のための効果的なトレーニング方法およびコンディショニングに関する研究

p < 0.01 p < 0.05 p < 0.10

表1．血液検査の平均値と競技記録の関係

総蛋白 GOT GPT LDH CPK
中性

脂肪
血清鉄 ﾌｪﾘﾁﾝ

白血球

数

赤血球

数

ﾍﾓｸﾞﾛ

ﾋﾞﾝ
ﾍﾏﾄｸﾘｯﾄ

25-OH

ﾋﾞﾀﾐﾝD

Pearson の相関係数 -0.148 -0.274 -0.104 -0.059 -0.320 -0.064 -0.253 -0.283 -0.200 -0.188 -0.278 -0.254 -0.288

有意確率 (両側) 0.321 0.063 0.488 0.692 0.028 0.670 0.087 0.054 0.178 0.206 0.058 0.085 0.050

Pearson の相関係数 -0.153 -0.148 -0.271 0.085 -0.061 0.028 -0.305 -0.630 -0.293 0.070 -0.107 -0.128 -0.474

有意確率 (両側) 0.571 0.585 0.310 0.753 0.821 0.917 0.251 0.009 0.271 0.796 0.693 0.636 0.064

Pearson の相関係数 -0.018 -0.282 -0.109 -0.125 -0.301 -0.052 -0.134 -0.324 -0.223 -0.116 -0.260 -0.227 -0.263

有意確率 (両側) 0.899 0.047 0.452 0.386 0.034 0.721 0.355 0.022 0.119 0.421 0.069 0.113 0.065

Pearson の相関係数 0.242 0.052 0.122 0.282 0.097 0.003 -0.409 -0.163 -0.097 0.115 0.198 0.200 -0.218

有意確率 (両側) 0.243 0.804 0.561 0.173 0.646 0.988 0.043 0.436 0.644 0.584 0.343 0.338 0.296

10000m

シーズン最高記録

(n = 16)

5000m

自己最高記録

(n = 50)

10000m

自己最高記録

(n = 25)

5000m

シーズン最高記録

(n = 47)

表1．血液検査の平均値と競技記録の関係

かった（p < 0.001）。2021年11月期のフェリチン
は2021年6月期のフェリチンよりも有意に高かっ
た（p < 0.01）。2022年3月期の25-OHビタミンDは
2021年6、11月期の25-OHビタミンDよりも有意
に低く（p < 0.001）、2021年11月期の25-OHビタミ
ンDは2021年6月期の25-OHビタミンDよりも有意
に低い水準を示した（p < 0.05）。
ヘモグロビン、フェリチン、25-OHビタミンD

のそれぞれの基準値は、ヘモグロビンは14.0g/dL以
上、フェリチンは25-250ng/mL（小松ら, 2013）、25- 

OHビタミンDは30.0ng/mL以上（一般社団法人日
本内分泌学会ら, 2017）であるとされ、2022年3月期
における25-OHビタミンDの平均値は基準値を下
回った（図3）。また、3回の血液検査で基準値を下
回った延べ人数（150名：対象者50名×3回）は、ヘ
モグロビン36名、フェリチン40名、25-OHビタミ
ンD79名であり、対象者の中で各項目のうち3回の
血液検査いずれも基準値を下回った人数は、ヘモグ
ロビンが2名、フェリチンが7名、25-OHビタミン
Dが13名であった。以上のことから、大学男子長距
離走選手において、ヘモグロビン、フェリチンが低
い選手は一定数みられ、特に、25-OHビタミンDは
基準値を下回る選手が多いことが明らかとなった。

血液検査の結果と競技記録との関係
3回の血液検査の平均値と競技記録との関係につ

いて表1に示す。本報告では、ヘモグロビン、フェ
リチン、25-OHビタミンDについて述べる。ヘモグ
ロビン、フェリチンおよび25-OHビタミンDは競技
記録と密接な関係性が認められた。
貧血（ヘモグロビン , フェリチン低下など）に陥
ると、酸素運搬能の低下により競技パフォーマンス
が低下することが報告されており（長嶺ら, 1984）、
特に、本研究においては、フェリチンと10000m

シーズン最高記録との間に最も高い相関係数（r =  

-0.630, p < 0.01）が認められた。フェリチンは貯蔵
鉄の指標であり、12.0ng/mL未満になると鉄欠乏性
状態を示すといわれている（Cook, 1994）。本研究
における5000m走のシーズン最高記録、自己最高
記録が最も低かった選手はフェリチンの平均値が
10.2ng/mL（6月期17.7ng/mL, 11月期7.6ng/mL, 3月
期5.4ng/mL）と低値を示していたため、極端な鉄欠
乏性状態であったことが窺える。ヘモグロビンや
フェリチン低下からなる貧血の原因として、不適
切で不十分な食事（鉄 , ビタミン , 摂取カロリーの制
限など）が挙げられるため（Cook, 1994）、良いコン
ディションの状態を継続し、充実したトレーニング
を実施し、競技パフォーマンスにつなげるためにも
シーズン中のフェリチンの変動については注視し、
低水準の場合にはその対策を講じる必要があるとい
える。
本研究における5000m走、10000m走のシーズ
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ン最高記録および自己最高記録の最も良い選手
は25-OHビタミンDが高値を示していた（6月期
62.0ng/mL, 11月期61.2ng/mL, 3月期58.6ng/mL）。
シーズン中において大きな変動はみられず、各ト
レーニング時期の値は対象者の中で最も高い値
を示した。25-OHビタミンDは、最大酸素摂取量
（VO2max）や伸張－短縮サイクル（SSC）の能力を
表すジャンプ力およびスプリントパフォーマンスと
の間に有意な相関関係があることが報告されている
（Koundourakisら, 2014）。ビタミンDは、身体の代
謝過程、例えばシグナル伝達、タンパク質合成、ホ
ルモン合成、免疫応答、細胞代謝回転と再生など
重要な役割があることが指摘されている（Danaら, 

2013）。したがって、定期的に25-OHビタミンDを
検査することは、長距離走の競技パフォーマンスを
下支えする重要な一要因になると考えられる。上述
したように、25-OHビタミンDの不足は顕著であっ
たが、このような選手に対しては、ビタミンDのサ
プリメントを摂取する戦略も必要であることが推察
される（石橋, 2020）。

トレーニング指標およびコンディション指標と
血液検査項目との関係

50名の中で毎日のトレーニング指標およびコン
ディション指標を記入できた34名（年齢19.7±0.8

歳 , 身長170.9±5.7cm, 体重58.2±4.3kg, 5000m走
記録14分29秒3±25秒7）を分析対象とした。3月
期の血液検査と検査直前1ヶ月間のトレーニング指
標およびコンディション指標との関係について検討
した結果、午前中の眠気とヘモグロビンの間に r＝

-0.355（p < 0.05）の有意な負の相関関係が認められ
た（図4）。ヘモグロビンの低下は、酸素運搬能の低
下につながるため、ヘモグロビンが低かった選手ほ
ど午前中に眠気があったのではないかと推察され、
興味深い結果を示した。これまでのプロジェクト研
究において、VASによる体調確認は酸化ストレスや
その後の競技成績を反映する指標であることを報
告してきており、VAS法のような簡易的なコンディ
ション指標の日々の測定及び観察は、長距離走のト
レーニング現場での有用性が高いことが改めて示唆
された。

1-7. 今後の課題
今後の課題として、以下のことが考えられる。
各指標において重回帰分析や主成分分析などから
測定項目を精査すること、睡眠の質的な分析を行
いそれらとの関係性を明らかにすること（Fullagar

ら, 2015）、心理面の評価を行うこと（星川ら, 1995、
kagetaら, 2016）、栄養調査をすることなどがあげら
れる。また、依然コロナ禍にあるため、より簡便な
方法（非侵襲的）によりトレーニングの生理学的運
動強度を把握できることも課題である。引き続き、
個人にあった精度の高いコンディショニング法への
究明に取り組みたい。

 （文責：杉田正明・中澤　翔）
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図4．午前中の眠気とヘモグロビンの関係
図4．午前中の眠気とヘモグロビンの関係
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2.		大学男子バレーボール選手における夏
季合宿から秋季大会前までの心理的コ
ンディショニング

2-1. 研究目的
夏季合宿は、練習時間の確保が容易となり秋の大
会シーズンに向けた競技力向上に重要な役割を担っ
ている。しかし、夏季合宿は練習場所の変化や練
習量の増加により体調不良（コンディショニング不
良）になる選手もいる。そこで、2019年と2020年
に大学男子バレーチームを対象に夏季合宿中におけ
るジャンプ回数と口腔免疫機能との関係性を確認し
た。我々の研究結果から、夏季合宿中におけるジャ
ンプ回数が少ない選手でも口腔免疫機能の低下する
ことを報告した（Sone et al., 2021）。これらの研究
において、夏季合宿中の口腔免疫機能の低下は対象
とした夏季合宿期間中の運動量以外にも心理的コン
ディショニングの影響を考察した。
心理的コンディションをより客観的に評価するた
めの心理検査にPro�le of Mood States, 2nd Edition（以
下「POMS2」と略す）がある。POMS2とは、「怒り－
敵意」「混乱－当惑」「抑うつ－落込み」「疲労－無気
力」「緊張－不安」「活気－活力」「友好」の7尺度と
総合的気分状態（Total Mood Disturbance: TMD）で
構成され、一時的な気分および感情を評価すること
ができる心理検査である（横山, 2015）。これまで数
多くのアスリートにPOMS2の前版であるPOMSが
利用され、心理的コンディショニングの評価に関す
る研究結果が報告されている。川上（2014）は、大学
競泳選手の生活習慣とPOMS短縮版（横山, 2005）の
関係性を明らかにしており、緊張－不安、抑うつ－
落込み、疲労は、身体的健康度、精神的健康度、睡
眠の充足度と負の相関関係、活気は、身体的健康度、
精神的健康度と正の相関関係であることを示して 

いる。
一方、競技場面においてパフォーマンス発揮を阻
害する心理的要因の一つに、過度の不安や緊張があ
る。競技場面において、「緊張して体がうまく動か
なかった」「頭が真っ白になった」「心臓がドキドキ
した」といったいわゆる“あがり”によってパフォー
マンスが低下することが様々な研究で報告されてき
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ている（e.g., 橋本・徳永 , 2000；村山ほか , 2009）。 

Spielberger（1996）は不安概念を「状態不安」と「特
性不安」に分け、状態－特性不安理論を提唱してい
る。状態不安とは置かれた状況を認知し、それに対
して反応した不安の程度を指し、特性不安とは比較
的安定したパーソナリティ特性としての側面を有す
るものを指している。一般的に、特性不安が高いア
スリートは状態不安も高い傾向にあることが示され
ている（金崎ほか , 1986）。また、あがりは個人の特
性不安によって異なることが指摘されていることか
ら、個人の特性不安を考慮し、適切に対処すること
が求められている（木村ほか , 2008）。さらに、藤本
（2021）は、スポーツ競技特性不安が高いアスリート
は心理的競技能力が低い傾向にあることを報告して
おり、心理サポートを実施する際にはスポーツ競技
特性不安を考慮し、心理的競技能力を高める必要が
あることを述べている。
心理的競技能力とは、アスリートが競技場面で必
要とする精神力のことであり（徳永・橋本 , 1988）、
これまで数多くの研究から明らかにされている
（e.g., 高妻・石井 , 2008；高妻・栗原 , 2010；立谷ほ
か , 2008）。この心理的競技能力を測定するための
代表的な心理検査として、心理的競技能力診断検
査（Diagnostic Inventory of Psychological-Competitive 

Ability for Athletes 3：以下「DIPCA. 3」と略す）があげ
られる（徳永・橋本 , 1988）。しかしながら、DIPCA.3

は、複数の下位尺度間に概念上の重複がみられるこ
となどから、トップアスリートがDIPCA.3を使用す
ることは注意が必要であると指摘している（村山ほ
か , 2013）。このような背景に伴い、立谷ほか（2020）
はトップアスリート（それを目指す者も含む）の心
理特性を簡便かつ的確に評価する目的で、JISS競
技心理検査（JISS-Psychological Ability Test for Elite 

Athletes：以下「J-PATEA」と略す）を開発している。
J-PATEAは、トップアスリート（それを目指す者も
含む）に必要な心理的能力や態度、行動を多角的に
分析・評価することができるという特徴があるた
め、それぞれのアスリートに必要な心理的課題を抽
出し、その対策を講じるにあたって貢献できると考
えられる。
そこで本研究は、夏季合宿から秋季関東大学バ

レーボールリーグ戦（以下「秋季リーグ戦」と略す）
の初戦1ヶ月前の選手の心の状態と初戦1ヶ月前か
ら試合直前までの心理的コンディショニングの推移
を把握することにより、大学男子バレーボール選手
における心の特性・状態の把握を目的とした。 

2-2. 方法
2-2-1.�調査対象者
調査対象者は、A大学学友会バレーボール部に所
属する男子選手のうち、秋季リーグの登録メンバー
である18名（平均年齢19.72±1.24歳）を対象とした。

2-2-2.�調査期間
調査期間は、2022年8月7日～9月4日までであ
り、夏季合宿開始時から秋季リーグ初戦の1週間前
までとした。

2-2-3.�調査内容
1）日本語版POMS2短縮版
アスリートの気分状態を測定するため、横山

（2015）が開発したPOMS2を使用した。この尺度は、
「怒り－敵意（以下「AH」と略す）」「混乱－当惑（以
下「CB」と略す）」「抑うつ－落込み（以下「DD」と略
す）」「疲労－無気力（以下「FI」と略す）」「緊張－不
安（以下「TA」と略す）」「活気－活力（以下「VA」と
略す）」「友好（以下「F」と略す）」の7下位尺度35項
目から構成されている。また、各下位尺度の合計得
点からVAの得点を除くことによって、総合的な気
分状態（以下「TMD」と略す）を測定することが可能
である。調査の実施に際しては、「以下の文章は人が
感じる気分を表わしています。それぞれを注意深く
読み、あなたに最もあてはまる番号にチェックを付
けてください」という教示のもと、“1：まったくな
かった～5：非常に多くあった”の5件法で回答を求
めた。

2）JISS競技心理検査
アスリートの心理的特徴を測定するため、立谷ら

（2020）が開発した J-PATEAを使用した。この尺度
は、3つの観点（心理的スキル、自己理解、競技専心
性）から10の心理面（自己コントロール , 集中力 , イ
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メージ, 自信, 一貫性 , 自己分析力, 客観性, 目標設定, 

モチベーション, 生活管理）を測定することができ、
40項目から構成されている。調査の実施に際して
は、「以下の文章は競技生活全般における心理的な
ことが書いてあります。それぞれの文章を読み、い
つもの自分に最もあてはまる番号にチェックを付け
てください」という教示のもと、“1：そうでない～
5：いつもそうである”の5件法で回答を求めた。

3）スポーツ特性－状態不安診断検査
アスリートの特性不安および状態不安を測定する
ため、徳永・橋本（2005）が開発したスポーツ特性－
状態不安診断検査を使用した。スポーツ特性不安診
断検査（Trait Anxiety Inventory for Sport 2：TAIS. 2）
は、試合前になると一般的に不安になりやすいかど
うかの傾向について、動作の乱れ傾向、結果に対す
る不安傾向、身体面の緊張傾向、競技回避傾向、自
信喪失傾向を測定することができ、25項目から構成
されている。調査の実施に際しては、「以下の文章は
試合前や試合中の不安感情が書かれています。あな
たは一般的にどのような不安傾向がみられるかにつ
いて、最もあてはまるものに〇を付けてください」
という教示のもと、“1：めったにない～4：いつもあ
る”の4件法で回答求めた。スポーツ状態不安診断
検査（State Anxiety Inventory for Sport 2：SAIS. 2）は、
試合直前に実際に不安になっているかについて、情
緒不安、勝敗に対する認知的不安、身体的緊張、過
緊張・恐れを測定することができ、20項目で構成さ
れている。調査の実施に際しては、「以下の文章は
試合前の不安な気持ちが書かれています。試合前の
今、あなたはどのような気持ちになっていますか。
あなたの気持ちに最もあてはまるものに◯を付けて
ください」という教示のもと、“1：そうではない～
4：そのとおりである”の4件法で回答を求めた。

2-2-4.�調査方法
まず、夏季合宿開始時に J-PATEAおよびTAIS. 2

に回答を求めた。また、夏季合宿開始時から秋季
リーグ初戦の1週間前までの心理的コンディショニ
ングを把握するため、夏季合宿開始時、秋季リーグ
初戦から約1ヶ月前、3週間前、2週間前、1週間前の

5ポイントにおいて、POMS2およびSAIS. 2に回答
を求めた。なお、それぞれの調査は練習前に行った。

2-2-5.�分析方法
秋季リーグ初戦1ヶ月前の心の状態について把握

するため、夏季合宿開始時と夏季合宿開始1週間後
におけるPOMS2およびSAIS. 2の得点差について検
討を行った。次に、夏季合宿開始時から秋季リーグ
初戦の1週間前まで実施した心理検査の回答に不備
がなかった6名の選手（平均年齢19.33±1.25歳）を
ピックアップし、その選手たちのPOMS2がどのよ
うに変化していったのかを明らかにするため、夏季
合宿開始時をベースラインとし、心理的コンディ
ションの経過を確認した。また、SAIS. 2に関して
は、5ポイント全てに不備なく回答した選手がいな
かったため、夏季合宿開始時から秋季リーグ初戦の
1週間前までの経過分析から除外した。なお、統計
処理には、IBM SPSS Statistics 25を使用し、有意水準
は5%とした。

2-2-5.�倫理的配慮
本研究は、日本体育大学倫理審査委員会の承認を
得て行った（承認番号：第021-H039号）。調査対象者
には研究の趣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につい
て説明し、研究への参加は自由意志であり、参加し
なくても何ら不利益が生じないことを保証した。本
研究への参加は、同意書への記入をもって同意した
とみなした。また、データはコンピュータで処理し、
研究の目的以外には使用しないことおよび個人情報
保護のために得られたデータは連結不可能匿名化
し、個人情報が特定できないように配慮した。

2-3. 結果
本研究対象者における J-PATEAとTAIS. 2の各因

子得点を表2、表3に示す。J-PATEAによる自己コン
トロールの得点は、他の因子得点よりも低い傾向が
示された（表2）。また、TAIS. 2の各因子得点では、
身体面の緊張傾向が最低点であり、結果に対する不
安傾向が最高点であった。
次に、初戦1ヶ月前の心の状態について把握する
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J-PATEA
チーム平均（n=18）

M SD

自己コントロール 9.56 3.44

集中力 13.28 2.82

イメージ 14.08 2.38

自信 13.72 3.19

一貫性 13.11 3.65

自己分析力 15.28 3.00

客観性 14.44 3.02

目標設定 15.28 2.21

モチベーション 14.60 2.51

生活管理 15.89 3.14

表2．J-PATEAの平均値および標準偏差

TAIS
チーム平均（n=18）

M SD

動作の乱れ傾向 8.78 2.02

結果に対する不安傾向 10.61 2.14

身体面の緊張傾向 6.72 1.41

競技回避傾向 7.22 2.44

自信喪失傾向 9.50 2.39

合計得点 42.83 7.46

表3．TAISの平均値および標準偏差

合宿開始時 合宿開始 1 週間後
t 値

（17）（n=18） （n=18）

M SD M SD

AH 1.89 2.40 1.11 1.97 � 1.83

CB 3.67 3.40 2.00 1.88 � 1.97

DD 1.72 2.14 0.83 1.92 � 1.81

FI 3.94 2.96 4.28 3.01 � -0.49

TA 5.22 4.10 3.11 1.91 � 2.13*

VA 13.44 3.63 12.56 5.52 � 1.11

F 13.06 3.52 12.17 4.90 � 1.13

TMD 3.00 11.54 -1.22 9.90 � 1.46

*p <�.05

合宿開始時 合宿開始 1 週間後
t 値

（17）（n=18） （n=18）

M SD M SD

情緒不安 7.50 2.83 6.78 2.32 � 1.40

勝敗に対する認知的不安 8.67 2.61 7.28 1.74 � 2.36*

身体的緊張 8.22 3.19 6.28 1.36 � 3.09**

過緊張・恐れ 6.83 1.98 5.39 0.70 � 3.42**

合計得点 31.19 8.89 25.72 4.78 � 3.26**

*p�<�.05，**p�<�.01

表4．POMS2の各下位尺度得点の合宿開始時と合宿開始1週間後の比較

表5．SAISの各下位尺度得点の合宿開始時と合宿開始1週間後の比較
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図1 POMS2の各下位尺度得点（T得点）によるベースラインから秋季リーグ初戦
の1週間前までの変化

A選手 B選手 C選手 D選手 E選手 F選手

図5．POMS2の各下位尺度得点（T得点）によるベースラインから秋季リーグ初戦の1週間前までの変化

ため、夏季合宿開始時と夏季合宿開始1週間後（初
戦1ヶ月前）におけるPOMS2、SAIS. 2の得点差につ
いて分析した。その結果、夏季合宿開始時は夏季合
宿開始1週間後よりもTA（p < .05）、勝敗に対する認
知的不安（p < .05）、身体的緊張（p < .01）、過緊張・恐
れ（p < .01）、SAIS. 2の合計得点（p < .01）が有意に高

かった（表4, 5）。また、夏季合宿開始時をベースラ
インとした秋季リーグ初戦の約1ヶ月前、3週間前、
2週間前、1週間前の5ポイントにおける、POMS2

の各下位尺度の経時的な変化を図5に示した。なお、
夏季合宿開始時から全5ポイントを継続的に測定す
ることができた6名の選手について示した。全選手
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において、CB、DD、TA、TMDにおける秋季リー
グ1週間前の得点はベースラインよりも下がったこ
とが示された。

2-4. 考察および今後の課題
大学男子バレーボール選手の心理的競技能力を把
握するため J-PATEAを測定したところ、チーム全体
の結果として自己コントロールの得点は他の得点よ
りも低い傾向を示した。村上ほか（2011）は、オリ
ンピックに出場した選手のコンディショニングを検
討しており、試合で最高のパフォーマンスを発揮す
るためには、過度な緊張感を和らげ試合へ集中する
こと、自己コントロールが重要であることを述べて
いる。よって、試合に向けて身体的なコンディショ
ンを整えていくと同時に、自己コントロールを高め
ていくことが必要であるといえる。また、TAIS. 2の
合計得点の平均値は42.83点であった。徳永・橋本
（2005）の診断基準によれば、対象とした大学男子
バレーボールチームの特性不安は中程度と評価され
た。このことから、対象とした大学男子バレーボー
ルチームの特徴として、パフォーマンスを発揮する
ために必要な心理的な能力の一つである自己コント
ロール能力が低い傾向にあることと、中程度の特性
不安を有していることが確認された。
次に、秋季リーグ初戦1ヶ月前の心の状態につい
て把握するため、夏季合宿開始時と夏季合宿開始1

週間後（初戦1ヶ月前）におけるPOMS2、SAIS. 2の
得点差について検討した結果、夏季合宿開始時は夏
季合宿開始1週間後よりもTA、勝敗に対する認知的
不安、身体的緊張、過緊張・恐れ、SAIS. 2の合計得
点が有意に高い値を示した。この結果は、これから
始まる夏季合宿に対する緊張・不安感や、ライバル
であるチームメイトへの意識、身体的な緊張の高ま
りが関係していると考えられる。
最後に、夏季合宿開始時から秋季リーグ初戦の1

週間前までにおけるPOMS2の各下位尺度得点（T得
点）を用いて経時的な変化を確認したところ、すべ
ての選手において、CB、DD、TA、TMDにおける
秋季リーグ初戦1週間前の得点はベースラインより
も下がったことが示された。一方、VA、Fにおける
秋季リーグ1週間前の得点はベースラインより上限

に分散しした個人間での差が確認された。POMS2

の前版であるPOMS短縮版において、コンディショ
ンが良好の際には、活気が高く他の因子は低い氷
山型を示すといわれている（川原, 2005）。また、優
秀指導者に対する実態調査によると、試合に向け
て「練習量」は2週間前、1週間前にかなり高く設定
し、試合に向けて徐々に減らしている一方で、「気
持ち」は試合に向けて2週間前から徐々に高めてい
く傾向が報告されている（石井, 2002）。本研究で
は、試合に向けて心理的コンディションを整えるた
めの介入は行っていないが、試合前にネガティブな
気分を低減させ、ポジティブな気分を高めていくこ
とができている選手も見受けられた。蓑内（2007）
は、夏季合宿は体力養成という位置づけと試合期に
向けた組織プレーの精錬化という2つの大きな目的
があると述べている。したがって、試合の直前にい
つもとは異なる環境で練習を行ったことによって、
心理的コンディショニングに変化をきたしていた選
手もいた可能性もある。
今後の課題として、選手一人ひとりの心理的コン
ディショニングが異なる可能性が示唆されたことか
らも、選手一人ひとりの心理的コンディショニング
を考慮した生理学指標を用いたコンディショニング
調整方法の確立が重要であるといえる。また、普段
の練習時におけるPOMS2を用いた測定を実施する
ことにより、大会時ならびに大会直前との差が明ら
かになり、各選手の心理的特性を考慮したサポート
を可能にすると考える。
（文責：大石健二・髙橋由衣・山内康輔・山本健之）
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