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1.  2017 年度 ハイパフォーマンスセンター概要

●　はじめに

　2017 年 4 月，アスレティックデパートメント（以下，AD）の内部組織としてハイパフォーマンスセンター

は発足した。ハイパフォーマンスセンターでは，2014 年度より学内で展開されている日体大アスリートサポー

トシステム（以下，NASS）の運用を担うことで，「全学で統一した競技力支援体制を構築し，学生競技者の

資質向上と競技力向上に結びつける。また，日本版 NCAA の創設ヘ向けた体制を構築し，適切な組織運営

管理及び大学スポーツのビジネスの確立を目指す」

といった AD の考えのもと，学内の競技力向上に

寄与している。

　ハイパフォーマンスセンターには，センター長

以下 5 名の助教が在籍し，主な活動としてはシス

テム構築及び運用，中心事業である医・科学サポー

トの実施，AD との連携事業（タレント発掘）が

挙げられる。

●　NASS の概要

　NASS はハイパフォーマンスセンター，コーチングエクセレンスセンター，スポーツ・トレーニングセンター

の 3 センターを中心に学内の研究室と連携することで構築されており，各分野のスペシャリストが学生アス

リートの可能性を広げるための支援を行っている。

　その中でも特に医・科学サポートは，スポーツ医・科学の分野から競技力向上を総合的に支援する NASS

の中心事業として位置しており，パフォーマンス分析，トレーニング，メディカル，心理，栄養，女性アスリー

トサポートの 6 種類の分野から競技レベルに応じたサポートを実施している。

　2020 年東京オリンピック・パラリンピックに向けて本学が掲げた「本学学生及び卒業生を合わせて 70 名

のオリンピアン・パラリンピアンの輩出」という目標達成に向けて，オリンピック・パラリンピック種目を

対象に個別又はチーム状況に応じてオーダーメイドサポート『プロジェクト構築型サポート』を展開し，特

に注力している。また，非オリンピック，パラリンピック種目の競技者や競技スポーツを行う学生以外にも

E-mail : nass@nittai.ac.jp
Tel : 03-5706-0931

� �

೔ମେアスリートサポートγスςϜͱ͸ ҩɾՊ学サポートの֓ཁ
೔ମେアスリートサポートシステϜʢNJUUBJEBJ�AUIMFUF�SVQQPSU�SZTUFNɿNASSʣは、多くのΦリン
ϐアン・ύϥリンϐアンをഐग़・育成するためのΦール೔ମେମ੍による学生アスリート支援システϜです。
����年に開催͞れる౦ژΦリンϐック・ύϥリンϐック競技େձに向けて、೔ମେが͛ܝた目ඪで΋あ
る「��໊の本学の学生ٴびଔۀ生をΦリンϐアン・ύϥリンϐアンとしてഐग़」をୡ成するため、様々な
サポートを計ըし、ల開しています。

医・科学サポートは競技力の向上をスポーツ医・科学の分野から૯߹的に支援する΋のであり、NASS
のத৺ۀࣄです。�छྨのサポートプϩグϥϜʢύフΥーϚンス分ੳサポート、トϨーχングサポート、メ
ディΧルサポート、৺理サポート、ӫཆサポート、ঁ 性アスリートサポートʣからなり、学༑ձクϥブから
の要๬を΋とにプϩグϥϜのఏڙやプϩδΣクトのߏஙが行Θれます。プϩグϥϜのఏٴڙびプϩδΣク
トのߏஙは、学༑ձクϥブの指ಋ者とNASSスタッフとのٞڠをܦて実施͞れます。また、競技छ目�ʢΦ
リンϐック・ύϥリンϐックに࠾用͞れているछ目か൱かʣや競技ϨϕルにԠ͡てར用できるサポートが
ҟなります。

オリンピック・ύラリンピックに࠾用されている競技छ目をத৺に、医・科学サポート、ࡒ੓サポー

ト、研究サポートが४備されています。また、શ学生を対象に、スポーツ医・科学෼໺の知識や

技ज़をอ༗する学生のҭ成を目指したڭҭサポートも४備されています。

શての競技छ目が利用の対象となΓます。ラボベースの測定や指導、学内でのセミナー開催が

主な支援になΓます。競技छ目ԣஅ的なط定の測定・ௐࠪが実施されます。

˔�フィットωスチェック（体力測定、体૊成測定΄か）
˔�࣭໰ࢴௐࠪによる৺ཧチェック
˔�トϨーニング指導
˔�セミナーの開催（ϝσィΧル、フィットωス、৺ཧ、ӫཆ、ঁ性アスリート）

オリンピック・ύラリンピックに࠾用されている競技छ目が利用の対象となΓます。指導者と

。成し、छ目ಛ性を考ྀしたテーラーϝΠドのプロジェクトを提供します࡞して೥ؒ計画をٞڠ

ラボベースの測定や指導ͩけではなく、競技会や߹॓など、ԕ੐ઌでのフィールドサポートも

実施可能です。

˔�όΠオϝΧニクス的手๏・生ཧ学的手๏用いたϨース෼ੳ
˔�ө૾・情報技ज़を活用したήーム෼ੳ
ผ৺ཧ૬ஊݸ�˔
ผӫཆ૬ஊݸ�˔
˔�トϨーナー೿ݣ

サポートタΠプ プログラム提供型サポート プロジェクト構築型サポート

サポート内༰

定のプログラムط テーラーϝΠド

ラボベース ラボベース フィールドベース

オリンピックछ目 ○ ○ ○

ඇオリンピックछ目 ○ ー ー

日体大には༷ʑな競技Ϩ

ベルの学生がࡏ学していま

す（3FDSFBUJPOBM�BUIMFUF

ʙ *OUFSOBUJPOBM� MFWFM�

BUIMFUF）。その競技Ϩベル

にԠ͡たサポートがల開さ

れます。また学生コーチや

アナリストなど、選手として

競技を行Θない学生もڭҭ

サポートや研究サポートを

利用できます。

サポート
γスςϜの
֓ཁ

ϓϩグϥϜ
ఏܕڙ
サポート

ϓϩδΣΫト
ܕஙߏ
サポート

શ学生Λ
ର৅に
サポート

サポートのछྨ サポートの内༰

医・科学サポート ����ύフΥーϚンス分ੳサポート

����トϨーχングサポート

����メディΧルサポート

����৺理サポート

����ӫཆサポート

����ঁ性アスリートサポート

ࡒ ੓ サ ポ ー ト අܦԽに必要なॾڧ

研 究 サ ポ ー ト Խに必要な医・科学的研究ڧ

ڭ ҭ サ ポ ー ト
医・科学に͓ける֤෼໺の知識・技ज़をอ༗した
学生のҭ成

コーチングサポート コーチؒの情報ަ׵、指導者研म・ҭ成

0U[LYUH[PVUHS�SL]LS�H[OSL[L

5H[PVUHS�SL]LS�H[OSL[L

5H[PVUHS�JVSSLNPH[L�SL]LS�H[OSL[L

*VSSLNPH[L�SL]LS�H[OSL[L

9LJYLH[PVUHS�H[OSL[L

5VU���H[OSL[L

ର৅ʢ本学学生ʣ छྨ

競
技
レ
ベ
ル

��医・科学サポート

੓サポートࡒ��

サポートڀݚ��

��教育サポート
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P.9

P.10
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指導者やアナリストといった様々な立場でスポーツに携わる人材の育成を行う『プログラム提携型サポート』

も同時に展開している。

 ●　平成 29 年度 NASS 利用申請について

　各クラブからの通年のサポート依頼申請により，サポートの年間スケジュールが計画でき，質の高いサポー

トを円滑に実施することを目的にしている。

利用説明会の実施

第 1 回：1 月 24 日（火）世田谷・健志台キャンパス 17：30 ～

第 2 回：1 月 26 日（木）世田谷・健志台キャンパス 17：30 ～

第 3 回：4 月 18 日（火）※主に冬季競技種目が対象

申請方法

①　利用申請書は学内掲示板 NICS ＠ WEB でダウン

ロード（Excel ファイル）

②　必要事項を入力

③　提出先は nass ＠ nitai.ac.jp

利用申請申し込み期間

第 1 期：平成 29 年 1 月 24 日（火）～ 2 月 28 日（火）

第 2 期：平成 29 年 4 月 18 日（火）～ 5 月 26 日（金）

　　　　※主に冬季競技種目を対象

第 3 期：平成 29 年 8 月中旬～ 9 月下旬※強化計画の見直しに対応

申請内容の検討

各サポート部門によりサポート受け入れの可否を検討

支援内容の決定・通知

第 1 期申請分：平成 29 年 3 月 13 日（金）※平成 29 年 4 月 1 日よりサポート開始が可能となる

第 2 期申請分：平成 29 年 6 月 5 日（月）※決定通知到着後，随時サポート開始可能となる

 ●　実施申請からサポート開始（実施）について

実施申請では，実際にサポートの実施を希望する日程と人数を把握し，サポートの詳細を決定していくこと

を目的としている。

①　支援内容の決定通知に添付された実施申請フォーマットに必要事項を入力

②　各サポート分野の担当 NASS スタッフへメールにて提出

③　担当 NASS スタッフは，日程，場所，スタッフの人数等を調整し，サポートの詳細を決定する

※プログラム提供型サポートの場合は，サポート希望日 3 週間前までに実施申請フォーマットを提出す

る。心理サポートの場合は適宜相談可能とする。プロジェクト構築型サポートの場合は，サポート担

当者とクラブの指導者で検討する。

④　サポート開始

（文責：塩島絵未）
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ผӫཆ૬ஊݸ�˔
˔�トϨーナー೿ݣ

サポートタΠプ プログラム提供型サポート プロジェクト構築型サポート

サポート内༰

定のプログラムط テーラーϝΠド

ラボベース ラボベース フィールドベース

オリンピックछ目 ○ ○ ○

ඇオリンピックछ目 ○ ー ー

日体大には༷ʑな競技Ϩ

ベルの学生がࡏ学していま

す（3FDSFBUJPOBM�BUIMFUF

ʙ *OUFSOBUJPOBM� MFWFM�

BUIMFUF）。その競技Ϩベル

にԠ͡たサポートがల開さ

れます。また学生コーチや

アナリストなど、選手として

競技を行Θない学生もڭҭ

サポートや研究サポートを

利用できます。

サポート
γスςϜの
֓ཁ

ϓϩグϥϜ
ఏܕڙ
サポート

ϓϩδΣΫト
ܕஙߏ
サポート

શ学生Λ
ର৅に
サポート

サポートのछྨ サポートの内༰

医・科学サポート ����ύフΥーϚンス分ੳサポート

����トϨーχングサポート

����メディΧルサポート

����৺理サポート

����ӫཆサポート

����ঁ性アスリートサポート

ࡒ ੓ サ ポ ー ト අܦԽに必要なॾڧ

研 究 サ ポ ー ト Խに必要な医・科学的研究ڧ

ڭ ҭ サ ポ ー ト
医・科学に͓ける֤෼໺の知識・技ज़をอ༗した
学生のҭ成

コーチングサポート コーチؒの情報ަ׵、指導者研म・ҭ成

0U[LYUH[PVUHS�SL]LS�H[OSL[L

5H[PVUHS�SL]LS�H[OSL[L

5H[PVUHS�JVSSLNPH[L�SL]LS�H[OSL[L

*VSSLNPH[L�SL]LS�H[OSL[L

9LJYLH[PVUHS�H[OSL[L

5VU���H[OSL[L

ର৅ʢ本学学生ʣ छྨ

競
技
レ
ベ
ル

��医・科学サポート

੓サポートࡒ��

サポートڀݚ��

��教育サポート
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ύϑΥーϚンス෼ੳサポート

トϨーχングサポート

アスリートのମ力や技術、実ࡍの競技におけるઓ術等に関してධՁ・೺Ѳするために、
定ྔԽできるଆ໘からの分ੳサポートを行います。

スポーツ・トϨーχングセンターとڠ力の΋と、講शձの開催やトϨーχング指ಋを行います。
また、競技छ目のಛ性を౿ま͑たトϨーχングプϩグϥϜの࡞成や、
クϥブのڧԽ目ඪにԠ͡たトϨーχングプϥンのఏҊ΋行います。

਎体能力のݱঢ়೺Ѳ、トϨーニング効果のධՁ、ύフΥーマンス༧測などを目的とした体力測定を実施しています。体ࢷ๱཰、
形ଶの測定など、छʑの測定が実施できるように४備を行ͬています。また、競技ے力、.3*によるےૉઁऔྔ、等଎性ࢎ大࠷
会やトϨーニングݱ৔に͓いて、生ཧ学的測定（৺ഥมಈ、݂ தೕࢎԠ౴など）の支援も実施しています。

能を૯߹的に஁えるための支援を行いػے力ͩけではなく、スピード、όランス、コーσィωーγϣンなどのٱ࣋ے、力、ύϫーے
ます。定ظ的な測定・ධՁを踏まえ、௕ظల๬にཱͬたトϨーニングサポートをల開します。

/"44では、࣋ 的な能力の改善やճ෮のଅ進を手ॿけするたٱ
めのトϨーニングツールとして、௿ࢎૉトϨーニングγステムや
体内ਂ෦クーリングγステムをઃஔしています。体内ਂ෦クーリ
ングγステムは、ܹ しいӡಈや活ಈによΓ上ঢしたਂ෦体Թを
効཰よくదԹに໭すことを目的とし、୹࣌ؒでのճ෮ଅ進、
ύフΥーマンス向上がظ଴できます。

֤छトϨーニングの実施ํ๏、セットの૊ΈํやϨスト؅ཧ、補ॿの
ํ๏など、実技指導をަえたߨश会を開催します。

ө૾෼ੳ・σィスΧッγϣンルームのӡӦを行ͬています。ઃஔされたコンピューターには、ө૾෼ੳやಈ࡞෼ੳ、ήーム෼ੳを
行えるιフト΢ェア（41O354$O%&・&-*5&、%BSUpTI、'SBNF�%*"4）がΠンストールされています。ιフト΢ェアの࢖用・
෼ੳํ๏に関するセミナーの定ظ開催や、競技・トϨーニングݱ৔でのө૾ଈ࣌フィードόックの支援も実施しています。

フィットωスチΣックサポート
ストϨングストϨーχングサポート

フィットωストϨーχングサポート

トϨーχングセミナーの開催

映像・情報技術サポート

医・科学サポートの಺༰

ө૾෼ੳ・ฤूιフト΢ェア ແྉアプリを利用したө૾഑信γステムによるө૾のଈ࣌ࢹௌ

Standard
Movies

Air Playit Server Air Playit Client

Windows MacOS

Android

iOS

Wi-Fi SD Cards Wi-Fi base station

Hi-speed & Standard
Movies

ͷࡐػ

঺հ
ͷࡐػ

঺հ
૷置ࠪݕ໐ը像ڞؾ࣓ ৺ഥ਺計ܕଳܞ 等଎性ے力測定૷置 ెखے力計
.3I PoMarࣾ੡、(arNinࣾ੡ BiodeY SyTteN � ϞʔϏΟ

Ө͕Մೳࡱ΍ᡲͳͲͷೈ෦૊৫ͷے

ͰɺओʹܗےଶɺےίϯσΟγϣϯͷ

ௐࠪ౳ʹར༻ɻ

(14΍ϝϞϦʔػೳΛ༗

ͨ͠࿹࣌ܭλΠϓͷܞଳ

ɻܭ৺ഥ਺ܕ

શ਎ͷ֤෦Ґʢ֤ؔઅʣͷྗےΛ

ےଌ͠ɺղੳ͢Δ͜ͱ͕Ͱ͖Δܭ

ೳධՁӡಈ૷ஔɻػ

ెखྗےଌఆʹΑΔྗےධՁΛ

ఆྔతʹ͜͏ߦͱ͕Ͱ͖Δܞଳ

ɻܭྗےܕ
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43 ৺ཧサポートϝσΟΧϧサポート
、管理能力の高いબखを育成することを目的としてݾࣗ
৺理講शձの開催やݸผの৺理サポートを実施しています。
ओにҎԼの方法によりサポートを行います。

ᶃ�メンタルトϨーχングに関するॿݴ

ᶄ�技術࿅शに関する৺理的なॿݴ

ᶅ�ࣾձ৺理的なଆ໘に関するॿݴ

ᶆ�৺理的コンディショχングに関するॿݴ

ᶇ�競技に関する৺理ࠪݕの実施とフィードバック

ӡಈ器スポーツ医学ࣨڀݚ、アスϨティックトϨーχングٴࣨڀݚびスポーツہの
医・科学サポートスタッフʢトϨーナーʣとの࿈ڠ・ܞ力により、スポーツ֎ই・ো֐の༧๷や
アスϨティックリϋϏリテーション、コンディショχングなどの支援を行います。

֤競技のछ目ಛ性やクラϒの要๬にԠ͡
たプログラムを४備し、৺ཧサポート研
究会のڠ力を得ながらߨश会を開催しま
す。�ϲ݄に�ճఔ౓のස౓で開催を計
画しますが、֤ クラϒのॏ要な大会やظ
෼け（γーズン）などを考ྀしながら実施
のස౓とճ਺をܾ定します。

֤選手の৺ཧ的課題に対し
て、スポーツϝンタルトϨーニ
ング指導࢜がத৺となΓ、ݸ
ผで৺ཧサポートを実施しま
す。また、৺ཧ的スΩルの向
上に加えて、ڭҭ的側面を考
ྀした社会的スΩルの向上も
目的としています。

トϨーナー研究会のڠ力のԼ、サポートスタッフを೿ݣします。日ৗのトϨーニングݱ৔への೿ͩݣけではなく、ԕ੐（߹॓や競技会
など）にଳಉすることも可能です。΢Υーミングアップ�μ΢ンの指導、ストϨッチング、テーピング、アΠγング、ϝσィΧルチェック
の補ॿなど、ࣄલのଧ߹ͤによΓ内༰をܾ定し、トϨーニングサポートと࿈ܞしながらϝニュー࡞成や指導補ॿを行います。また、
クラϒ୯Ґではなく、ੈ ా୩ٴͼ݈ࢤ୆Ωϟンύスにઃஔされている"5ルームにてݸผサポートを受けることもできます。

コンσィγϣニングとは
ʰピークύフΥーマンスの発
、に必要なશての要Ҽをش
ある目的に向かͬて計画的
に๬ましいঢ়ଶに整えるʱ
ことであΓ、その目的はύ
フΥーマンスの向上（競技
力の向上）と֎ই・ো֐༧
๷となΓます。コンσィγϣ
ニングに関するૅج知識を
備え、ࣗ ؅ཧ能力を備えݾ
るアスリートをҭ成するた
め要๬にԠ͡た内༰でセミ
ナーを開催します。

৺理講शձの開催

ผ৺理サポートݸ

アスϨティックトϨーχングサポート

コンディショχングセミナーの開催

৺ཧサポートの
内༰ݕ౼

主ૌの֬ೝ

৺ཧサポートの
೥ؒプログラムの࡞成

チーム・ݸผの
৺ཧサポート

実�施

サポートスタッフ
ミーティング

プϥンχング

アセスメント

"5ルーム開ࣨスέジュールɿ݄ʙۚ、��ɿ��ʙ��ɿ��
ੈా୩"5ルーム ୆"5ルームࢤ݈

・ผサポートでは、オリンピックݸ
ύラリンピックで実施される対象
競技選手からのґཔを௚઀受෇
けます。

˔࿈བྷઌ
૯߹スポーツ科学ڀݚセンター
5&-��������������ɹ
&�NBJMɿOBTT�TNU!OJUUBJ�BD�KQ

ͷࡐػ

঺հ
ͷࡐػ

঺հ
௿ࢎૉトϨーχングシステϜ ϋΠスϐードΧメϥ ௒Ի਍அ૷置

ΤΞϩϞχλɾAE���S A5S PortaCMe )yQoYiD (eneratorT P)AN5O. ALO,AɹIPC-����

ӡ ಈதͷٵݺɾ॥؀

ೳͷධՁ΍Τωϧػ

Ϊʔ୅ँΛධՁ͢Δ

૷ஔɻ

ਓ޻తʹ௿ࢎૉʢߴ஍ʣڥ؀Λ

Γग़͢γεςϜͰ͋Γɺฏ஍࡞

ʹ͍ͳ͕Βߴ஍ɾ௿ࢎૉτϨʔ

χϯά͕Մೳɻ

ੈք࠷ ଎Ϩϕϧ100ສίϚ�

ඵͷ௒ߴ଎౓ࡱӨߴɺ ղ૾౓ɾ

ௐͷϋΠεϐʔυ֊ߴ౓ɾײߴ

Χϝϥɻ

௒Ի೾Ͱے೑΍ࢷ๱ͷްΈΛ؆୯ʹܭ

ଌ͢ΔɻτϨʔχϯάޮՌͷূݕʹ༻

͍Δɻ
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5ӫཆサポート
ӫཆサポートでは、ଞのサポートと࿈ܞを図り、情報をڞ有しながら
ӫཆアセスメントʢ৯ҙ識や৯ࣄௐࠪなどʣを行͏ことでબखのݱঢ়೺Ѳを行います。
ͦの݁Ռを΋とに、競技目ඪをୡ成するためのӫཆに関する՝୊をநग़し、
ͦのվળのためのӫཆサポート計ըをఏڙし、実行するための支援を行います。

ӫཆアセスϝントでは、選手あるいはチーム
（クラϒ）のӫཆঢ়ଶを೺Ѳするために、਎
体૊成の測定、৯श׳のௐࠪ、ӫཆૉઁऔ
ྔのௐࠪなど、छʑの測定・ௐࠪを行います。

ӫཆに関するૅج知識をは͡め、
競技ಛ性を;まえたӫཆ؅ཧ、
෼けにԠ͡ظのௐ整などظ߹ࢼ
たӫཆ؅ཧ、トϨーニングの目ඪ
にあΘͤたӫཆ؅ཧなど、֤ クラ
ϒの要๬を;まえ実施します。

ӫཆアセスメントの実施

ӫཆセミナーの開催

6ঁੑアスリートサポート
ঁ性ಛ有の՝୊にରԠしたプϩグϥϜߏஙのための支援を行います。
ঁ性の生理的・৺理的ಛ性をྀߟしたコンディショχングやトϨーχングプϩグϥϜをऔりೖれ、
競技力向上を目指します。

ঁ性アスリートに発঱しやすいো֐や࣬
݄、の༧๷ױ にԠ͡たコンσィγϣظपܦ
ニングに関するセミナーを実施します。
ঁ性アスリートಉ࢜の情報ަ׵の৔とし
ても໾ཱちます。

ঁ性アスリートにଟい݈߁ো֐と
して、利用可能なΤωルΪーෆ଍、
ແ݄ૈࠎ、ܦしΐう঱が͛ڍられ、
ʮঁ性アスリートのࡾ主௃ʯと定ٛ
されています。ঁ性アスリートサ
ポートでは、৯ઁࣄऔঢ়گや݄ܦ
に関するௐࠪ、ີࠎ౓͓よͼ体૊
成測定（%9"๏）を実施し、その
݁果を選手やコーチにフィードόッ
クすることで、ঁ 性アスリートのࡾ
主௃の༧๷・改善に໾ཱてます。

්、؅ཧセンターでは߁݈ 人科、૯߹内科、৺ྍ内科を専門とするঁ性ドクターにݸผに݈߁૬ஊをすることができます。

ঁ性アスリートをର৅としたセミナーの開催

ঁ性アスリートのࡾओ௃に関するアセスメント

ঁ性ドクターによるݸผ૬ஊ

ঁ性アスリートのࡾओ௃ なঢ়ଶঁੑアスリート߁݈
サポート

ແ݄ܦ ਖ਼ৗ݄ૈࠎܦしΐう঱ ྔࠎదな࠷

ద੾な
ΤωルΪーόランス

利用可能な
ΤωルΪーෆ଍

༧๷ɾվળ

ͷࡐػ

঺հ
݂தೕࢎೱ度測定器
BIOSEN C-Line、LatatePro2
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アスリートサポートにおける様々な分野の知識・
技術を保有した学生の育成を図るための支援を
行います。ポータブルな測定・計測機器を用い
た即時測定や即時フィードバックの方法、機器
のメンテナンスや測定データの管理など、アス
リートサポートに必要な教育に関して継続性を
持って実施します。
教育サポートの一つである、「NASSスポーツ科
学セミナー」では、スポーツ科学・医学・情報に
関する講演やワークショップ等を開催していま
す。本年度は映像・情報技術に重点を置いて開
催しています。

コーチは多くの知識やスキルを身に付け、学生アスリートの競技力を最高にまで高めると同時に、教育者として人間性
の向上を目指した支援を実施する必要があります。コーチングサポートでは、これまで本学が培ってきたコーチングの
科学的および実践的知識から得られた情報を活用し、コーチの継続的な専門能力開発を支援していきます。

教育サポート コーチングサポート

オリンピックを目指すOB・OGのアスリート、さらに系列校を始めとする高校生も受け入れ対象とし、若きトップアスリートのタマゴ
たちをスポーツ医・科学の側面から支援することを計画しています。主にラボベースで測定や指導、学内で開催されるセミナーへの
参加など、プログラム提供型のサポートを利用できるように整備を進めます。
また、日本代表選手や代表候補選手などを受け入れることで、日本の国際競技能力向上のサポートが出来ないかと考え、その受け入
れ体制の整備も模索していきたいと考えています。

在学生以外のアスリートの受け入れ

サポート選手
プログラム提供型サポート プロジェクト構築型サポート

ラボベース ラボベース フィールドベース

社会人
日体大 OB・OG ○ ー ー

その他（日本代表選手・代表候補選手など） ○ ー ー

日体大生（含む院生） ○ ○ ○

高校生 日体大に入学する可能性がある選手 ○ ー ー

継続的専門能力向上支援

コーチング実践に関する研究

競技者のニーズや社会的
課題を踏まえて、コーチ
ングに必要な知識・技能
について情報発信を行
い、コーチング環境の改
善を目的としたコーチン
グ実践コミュニティーの
形成、セミナーの開催等
を行います。

新しく得た知識・技能は
どのようなプロセスで実
践に活用できるのか、優
れたコーチング実践に関
する研究を実施し、効果
的なコーチ専門能力向上
プログラムの開発等を行
います。
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E-mail : nass@nittai.ac.jp
Tel : 03-5706-0931
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NASS プロモーションビデオ作成

　2014 年度の NASS 発足以降，各領域のサポート件数は年々増加しており，学内の多くのクラブからの需要

は高まっている。さらに東京オリンピック・パラリンピックに向けた本学での取り組みについての認知度を

高めるよう，NASS では広報活動を行っている。広報活動として，パンフレットの作成等を行ってきたが，

2017 年度はプロモーションビデオを作成した。株式会社ジェイ・スポーツにプロモーションビデオの作成を

依頼し，12 月初旬に完成した。

　プロモーションビデオでは，各サポート領域の活動について，実際のサポート風景を取り入れながら説明

している（写真 1，2）。実際のサポート風景の撮影にあたり，NASS でサポートを行っているクラブの選手

の協力を得た。

　作成したプロモーションビデオは，講演会等で使用しているほか，本学のホームページ等に掲載予定である。

インターンシップ

　平成 27 年に日本体育大学と日本スポーツ振興センターが，相互の人的・知的資源の交流と物的資源の活用

を図り，相互に連携及び協力することで我が国のスポーツ振興及びスポーツ医科学等の発展による社会貢献

を果たすことを目的とした包括連携協定の一環とした取組みで人材交流をスタートした経緯から , 昨年度よ

りパフォーマンス分析サポートを行っていた本学大学院生 2 名が国立スポーツ科学センターでの測定・分析

のインターンシップに参加することとなった。

　インターシップの目的はトップアスリートに対する測定や最先端のスポーツ医科学の研究に参加すること

により，スポーツ科学の最前線を肌で感じることであった。大学院生は 5 日間のインターンを行い，アスリー

ト（オリ・パラ選手）の測定補助を行った。　　

　これまで学内の測定においても細心の注意を払った測定を心掛けていたが，パラ選手においては , それぞ

れのアスリートの身体的特徴に合わせた配慮が必要になることを学ぶことができた。また，インターン期間

に 3 団体の測定に立ち合う機会を得て，幅広い世代のアスリートの測定に関わることができたことは貴重な

経験となった。さらに業務内容以外の活動において，国立スポーツ科学センターの職員の方々と情報交換を

行い，研究に関する会話から多くのヒントを得ることができ，更に異なった角度からの見解を聞けたことは，

刺激となり今後の研究活動のモチベーション向上につながった。

ࣸਅ �ɽϝσΟΧϧαϙʔτ ࣸਅ 2ɽίʔνϯάαϙʔτ
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2.　事業報告（医科学）

パフォーマンス分析サポート

大本洋嗣 1・中里浩一 2・大石健二 3・菊池直樹 4・秋山　圭 5・富永梨紗子 6

1 日本体育大学水泳研究室
2 日本体育大学運動生理学研究室
3 日本体育大学測定評価学研究室

4 日本体育大学トレーニング研究室
5 日本体育大学ハイパフォーマンスセンター

6 日本体育大学体育研究所

● 映像・情報分析

はじめに

　NASS は，世界で活躍する多くの選手を輩出・育成するための学生アスリート支援システムである。現在は，

2020 年に開催される東京オリンピック・パラリンピックに向けて，日体大が掲げた目標でもある「本学学生

及び卒業生を合わせた 70 名のオリンピアン・パラリンピアンの輩出」を達成するために，これまで本学が蓄

積してきた競技力向上の知識を集結させ，多岐にわたるサポートを展開している。

サポートシステム概要

　NASS は，医・科学サポート，パラアスリートサポート，コーチ

ングサポート，研究サポート，タレント発掘から構成されており，

各部門おいて幅広い知識を持つ専門家が学生アスリートの可能性を

広げるための支援を行っている。

その中で医・科学サポートは，競技力向上をスポーツ医・科学の分

野から総合的に支援するものであり，NASS の中心事業である。6 種

類のサポート部門から構成されており，競技レベルに応じたサポー

トが展開されている。

１．サポートの概要

　競技力というのは，スポーツの記録を出す能力であり，演技を遂行する能力であり，また防御する能力で

ある。それらは 1 つの目的のために集約された遂行能力であり，performance といわれるものに相当すると，

猪飼（1968, p．291）は説明している。

　個人競技でも，チーム競技であっても，個人の競技力を向上

させる必要はあるが，単に，技術力を高めることが競技力では

ない（図2，図3）。競技力には様々な要因が複雑に絡んでいるため，

競技力向上のために必要なトレーニング手段は各々によって異

なる。競技力向上には複数の要因が関連していることを十分理解

した上で，理想とするパフォーマンスと現状のギャップを知り，

そのギャップを埋めるために必要な要素を検討する為の一つの

指標としてパフォーマンス評価は有効な手段である。

2.　事業報告（医科学）

ਤ 2ɽݸਓͷྗٕڝ（&IMFO[�FU�BM.
����
Q�2 （রࢀ



─ 19 ─

2.　事業報告（医科学）

ਤ �ɽνʔϜͷ4）ྗٕڝUJFIMFS�FU�BM.
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　そこで，NASS パフォーマンス分析

（映像・情報技術）サポートでは、トレー

ニングや大会の映像をもとに、ゲーム

分析ソフトを用いて、個人・自チーム・

相手チームの特徴や戦術遂行能力を

可視化することを目的とした支援を行

い、競技力向上に貢献することを目標

としている。

　競技特性や、チームの方針によって

戦術・戦略が変わってくるため、クラ

ブよりサポート依頼があれば、監督・

コーチとのヒアリングを実施し、チー

ムビジョン・ミッションや理想とする

コーチングなどをできる限り共有させ

て頂くようにしている。サポート依頼

者のコンテキストを理解するように努

めた上で、分析項目を選定し分析コー

ドを作成していく。トレーニングや大

会を通して得た情報は監督・コーチ・

選手へフィードバックする。我々のサ

ポートもより良い内容へと改善してい

くために、サポートの振返りも実施した。

2．サポートの内容

①　ゲーム分析サポート

　映像分析や動作分析、ゲーム分析を行なえるソフトウェア

を活用して、クラブの依頼内容に合わせた分析データを抽出

する。競技・トレーニング現場での映像即時フィードバック

の支援も実施する。

②　動作分析やゲーム分析を行うアナリストの育成サポート

　映像を活用したゲーム分析や動作分析ができる分析ソフト

の使用方法を学べるセミナーや、映像・情報技術に関する情

報交換会等を実施することで、多くの学生が学べる機会の提

供を行った。

1）アナリスト育成サポート

  クラブに所属する学生アナリストの育成を実施した。ゲーム分析サポートと同じくチームビジョンや、

戦術・戦略等に関するチーム内の情報を共有させて頂き、コーチがどのような情報提供を希望しているの

か事前に調査を行った。また、コーチが学生アナリストに期待することや、学生アナリストがどのようにチー

ਤ �. ύϑΥʔϚϯε෼ੳ（ө૾ɾ৘報ٕज़）αϙʔτͷྲྀΕ
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2.　事業報告（医科学）

ムに貢献したいと考えているのかなど、学生自身のモチベーション

もヒアリングした上で、アナリストの育成計画を検討し，年間サポー

トを実施した。

 特に，シーズンがスタートする直前の合宿や，シーズン始めの大会

においては，学生アナリストが各競技現場の環境によって様々な対

応をする必要があるため，できる限り帯同して支援を実施するが，

最終的には学生アナリストが自立して分析活動が実施できるように

することを目的としている。

  

2）SPORTS CODE フォローアップセミナー

  ゲーム分析ソフトの SPOTRS CODE を使用してゲーム分析を実施している学生アナリストを対象にフォ

ローアップセミナーを実施している。

  このセミナーでは，各競技現場で起きている課題を解決することや，アナリストとしての能力向上のた

めに新たな知識や分析方法を学ぶための機会として提供している。

3）ダートフィッシュ・ワークショップ

  本学全学生に向けて，映像分析ソフト「ダートフィッシュ 9」の機能が全て学べるワークショップを開催

した。

　このセミナーのコンテンツや講師は，ダートフィッシュジャパンに委託している。1 回 120 分（座学 40 分 ,

実践 80 分）のセミナーとなっており，実践を通して学べる内容となっている。映像分析を行うには，使用

する機材の基礎的な知識も必要な為，様々なメーカのビデオカメラの特徴やその性能についても学ぶ時間

を設けている。また，分析したデータや映像の共有方法や，フィードバック方法に関しても学ぶことがで

きるセミナーとなっている。

【ワークショップ実施期間】

▷ 第 1 期目

第 1 回　5 月 24 日（水）スポーツを別の視点から見る

第 2 回　5 月 29 日（月）ライブフィードバックについて

第 3 回　6 月 12 日（月）高度な映像分析

第 4 回　6 ⺼ 19 日（月）ノンリニアで行うゲーム分析

▷ 第 2 期目

第 5 回　10 月 16 日（月）スポーツを別の視点から見る

第 2 回　10 月 23 日（月）ライブフィードバックについて

第 3 回　11 月  6 日（月）高度な映像分析

第 4 回　11 月 13 日（月）ノンリニアで行うゲーム分析

4）機器貸出しサポート

　分析機器を貸し出すためのサポートを実施した。

貸出し機器一覧：スポーツコード用 PC3 台，iCODA 用 iPad3 台，ダートフィッシュ用 PC5 台，
　　　　　　　　カコロク 4 台，スクリーン 1 台
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2.　事業報告（医科学）

3．平成 29 年度サポート依頼クラブ件数

平成29年度NASSパフォーマンス分析サポート（映像・情報分析）は，17クラブ，55件のサポート依頼があった。

①　ゲーム分析サポート

　7 クラブよりゲーム分析のサポート依頼があった。

②　動作分析やゲーム分析を行うアナリストの育成サポート

1）アナリスト育成サポート

　　7 クラブが学生アナリスト育成の依頼があった。

2）SPORTS CODE フォローアップセミナー

　　4 つのクラブより年間のフォローアップサポートの依頼があった。

3）ダートフィッシュ・ワークショップ

　　全学生に向けて募集をかけたところ 13 名の学生よりワークショップの参加申し込みがあった。

4）機器貸出しサポート

　　9 つのクラブより機器貸出しサポートの依頼があった。

4．実際にサポートを行った日数

１）サポート依頼を受けたクラブで，帯同を伴ったサポート日数

　サポート依頼内容によって帯同する頻度は異なるが，2017 年 4 月～ 2018 年 1 月末日までの期間で競技

現場へ帯同して分析サポートを行った日数は 49 日間であった。

２）セミナーを行った日数

　2017 年 4 月～ 2018 年 1 月末日までの期間に開催したセミナーの回数を示している。

全学生が分析ソフトの使用方法を学べる機会は 8 日間，学生アナリストを対象に行った機会は 7 日間であっ

た。

３）機器貸出しを行った日数

　2017 年 4 月～ 2018 年 1 月末日までの期間で分析ソフトの機器貸出しを行った日数は，スポーツコード

250 日間，ダートフィッシュ 172 日間，延べ日数 442 日間であった。

Ϋϥϒผଳಉ೔਺
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2.　事業報告（医科学）

　クラブに学生アナリストがいる場合は，競技現場での支援とセミナーを通して，分析活動を自立して実

践できるようになるため，最終的には機器貸出しサポートで対応できるようになった。

5．まとめ

　パフォーマンス分析（映像・情報技術）サポートは，監督・コーチがより良い判断や決断を行うためのサ

ポートでもある。また，チームの戦術・戦略が上手くいっているのかを確認できるツールでもある。例えば，

10 回中 1 回しかできなかったスキルが，10 回中 5 回できるようになっているなどの割合の変化はデータをと

ることで確認できるようになるからである。試合の勝敗ではなく試合内容（プロセス）を評価したい時にデー

タを活用することができる。そのため，日常的にチーム内で映像・情報技術スタッフとして携われる人材が

いることが，各クラブの長期的な発展に貢献できるのではないかと考えている。

  2017 年度は，パフォーマンス分析（映像・情報技術）サポートを実施することで選手だけでなく，監督・コー

チもチームの戦術・戦略を振り返る資料として活用していただき，より良いアクションプランを立てる材料

になればサポートの役割は果たせていると考える。

  競技力にはさまざまな要因が複雑に絡み合っているため，競技力向上のための理論はあっても絶対解はな

い。そのため，省察と実践を繰り返しながらより良いトレーニングを積むことで螺旋階段のようにステップ

アップし続けるための支援体制が何よりも大切だと考える。

  2018 年度より，NASS は 2 つのプロジェクトを遂行することとなる。一つは，2020 年東京オリ・パラプロジェ

クト，一つは，日体大生競技力向上プロジェクトである。前者は，プロジェクト名通り，2020 年東京オリンピッ

ク・パラリンピックのターゲット選手の支援を目的としており個人を対象としたプロジェクトで，後者はク

ラブを対象とした支援体制で，個人やチームの競技力向上のための支援を行うこととしている。競技力向上

支援には，アスリートとそれを支援するサポートスタッフの育成も必要であることから，引き続き学生アナ

リストの育成も実施していく。

　2020 年東京オリンピック・パラリンピックに日体大の在学生・OB・OG から 70 名の選手を輩出すること

は本学の目標でもあることより，これまでのサポートで得た経験や知識を活用して，目標達成のためにより

良い NASS 事業を展開していきたい。

（文責：富永梨紗子）
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● フィットネスチェック

１．サポート内容

１）フィットネスチェックサポート

A）　目的・背景

　フィットネスチェックは指導者や選手自身が現在の身体能力を把握することや，トレーニング効果を評

価すること，さらにパフォーマンスに関わる因子を抽出することが目的のサポートである。本項では今年

度のフィットネスチェックの実施実績について紹介する。

B）　実施概要

　表 1 は今年度実施した測定項目である。この中でも依頼が多かったのは Inbody による身体組成（図 1）

が最も多かった。

 表 2 は学内クラブ競技種目別フィットネスチェック実施者数である。2017 年度のフィットネスチェックの

実施者数は，延べ 495 名であった。競技種目別にみた主な実施者数は，競泳が 79 名，ソフトテニス，レス

リングが 66 の順で多かった。どのクラブも年に複数回の測定を実施していた。

今年度，フィットネスチェックの一連の流れをパーケージ化することで依頼者側の使用方法をわかりやす

くする取り組みをした（図 1）。また新たな項目として，MRI による傷害評価資料の作成をおこなった。昨

ද �.�ଌఆͨ͠ϑΟοτωενΣοΫͷ࣮߲ࢪ໨

測定項目
傷害評価資料（MRI）
骨密度（超音波法，DEXA）
身体組成（Inbody）
最大酸素摂取量（バイク，カヌーエルゴ）
乳酸（ラクプロ 2）
筋力（BIODEX4）
持久力（Yo-Yo テスト）

表 2. 競技別フィットネスチェック実施者数

種　目 人数
近代五種 4
ソフトテニス 66
ハンドボール（女子） 35
バドミントン（男子） 33
バドミントン（女子） 28
陸上（駅伝） 25
自転車 28
ラグビー（女子） 40

カヌー 50
バレー（ビーチ） 2
トランポリン 10
水泳（競泳） 79
レスリング 66

ਤ �.��ϑΟοτωενΣοΫͷύοέʔδԽ
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年度まで，MRI は筋の横断面積を計測するために用いられてきたが，今年度選手自身の傷害を評価するた

めの資料を作成するために測定を試みた。損傷している可能性のある部位や復帰時期を検討する際の資料

として役立たせることができた（図 2）。

　昨年度から今年度途中まで学内のクラブ以外にも外部団体の依頼からフィットネスチェックを受ける機

会があった。しかしながら学内クラブに対するサポートの質の低下や懸念されたため，残念ながら年度途

中で中止することとなった。本学に対し，外部団体から測定の依頼を受けることは今回の事例以外にも数

回あった。

　また，測定に協力してもらう学生を確保するために NASS 助教による，測定講習会を実施した。この講

習会によって，測定に興味を持った学生がいた。講習会後もフィットネスチェックの協力をしてもらって

いる。次年度以降も引き続き講習会を行い，測定補助学生のさらなる確保を行っていきたい。

まとめ

　フィットネスチェックは，選手の競技的状態を把握し，その後のトレーニングに対して有益な情報を提供

するものであるため，実施者数は数多い。より良い測定項目の選定及び充実したフィードバック等を心がけ，

今後より多くのクラブに活用してもらえるよう工夫が必要である。

２．来年度の展望

　今年度のパフォーマンス分析サポートは，昨年度よりも多くの件数になったため，各クラブに対して幅広

いサポート活動を展開した。

　パフォーマンス分析サポートの良い点は，フィットネスチェックによって選手の体力レベルを数値化する

ことができ，映像を通して客観的に自分の動きを把握するために役立つ。今後は使う側がパフォーマンス分

析サポートをより簡便にわかりやすく使用できるように選手や指導者の要望を汲み取る必要がある。特に重

要な点は測定の結果から何を伝えるかである。各競技のパフォーマンス構成因子は多岐にわたるため，それ

らを詳細に分析し，その競技のトップアスリートや秀でている選手の特徴を理解することが必要になる。そ

して，測定した選手へパフォーマンスを上げるために練習からどのようなことをしたら良いか提案できるよ

うになるとパフォーマンス分析の価値が高まると思う。その結果，より現場で利用する頻度の多い質の高い

サポートが実現可能となる。さらに，測定方法の検討や測定精度の担保をすることで，トレーニング効果や

新たなトレーニングの提案をすることが可能となる。

（文責：秋山圭）
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トレーニングサポート

西山哲成 1・岡田　隆 2・菊池直樹 3・秋山　圭 4・塩島絵未 4・槇野陽介 4

1 日本体育大学スポーツバイオメカニクス研究室
2 日本体育大学スポーツ・コンディショニング研究室

3 日本体育大学トレーニング研究室
4 日本体育大学ハイパフォーマンスセンター

1.　はじめに

　日体大アスリートサポートシステムは，2017 年度に発足されたアスレティックデパートメント（以下，

AD）及びハイパフォーマンスセンターの基で，2 年目の本格的な運用を迎えている。学内における NASS の

認知度が高まったことで，各領域のサポート依頼件数が増加し，特にトレーニングサポートにおいては，昨

年と比較して大幅な件数増加がみられた。このことからも，3 年後に控えた東京オリンピック・パラリンピッ

クに向けて，本学学生アスリートの競技力向上を目的としたサポートの需要が高まってきていることが伺え

る。

　また，トレーニングサポートが学内に浸透し，各運動部の練習予定にトレーニングが定期的に組み込まれ

たことで，ピリオダイゼーションに基づいた計画的なトレーニング実施されるようになった。それにより，

科学的なトレーニングを経験する学生が増え，将来的に指導者を目指す学生にとっても，良い経験になって

いる。

2. トレーニングサポートの概要

 トレーニングサポートの内容は，ストレングス，フィットネス，セミナーの 3 つの柱によって構成されてい

る。まず，ストレングスでは，主に筋力，パワー，筋持久力など，筋機能を総合的に高めるためのサポート

を行いながら，定期的な測定・評価，短期及び長期展望における活動を展開している。トレーニングの成果

については，１RM 測定（種目：ベンチプレス，スクワット，パワークリーンを採用）により，評価している。

測定は，年に 2 ～ 3 回程度行われ，測定結果は，各運動部にフィードバックされている。

　次にフィットネスでは，スピード，バランス，コーディネーション，持久力など，ストレングス以外の体

力要素を高めるためのトレーニング方法の提案を行っている。ストレングスで培った筋機能をグランドやフ

ロアでのパフォーマンスにつなげることを目的に展開している。

　最後にセミナーでは，クラブからの依頼に応じた内容のセミナーやトレーニングの基礎知識・技術を学生

へ紹介するプラクティカルセミナーをはじめ，ストレングスコーチなどを目指す学生に向け，学生指導スタッ

フ育成セミナーなど様々な形態のセミナーを開催している。

3. トレーニングサポートの活動報告

　NASS が 2014 年に発足して以来，年々依頼件数は増えており，セミナーを含めると約 850 名に対してのサ

ポートが展開されている（表 1 参照）。

トレーニングサポートは，サポート長，ハイパフォーマンスセンターに所属するトレーニングサポート担当

NASS 助教 2 名，スポーツ・トレーニングセンター（以下，トレセン）スタッフ 5 名，トレーニングに精通

した研究室（トレーニング研究室，運動器外傷学研究室）の教員によって構成されている。

　指導に携わるスタッフは，全員が有資格（NSCA 又は JATI）であり，各自の得意分野など特徴を活かし，
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競技特性や競技力に応じたプログラム作成や指導が可能となっている。また，一昨年度より教育サポートの

一環で行われている「学生指導スタッフ育成セミナー」で所定の試験を合格した学生スタッフ 5 名も加わり，

ࣸਅ̎ɿετϨϯάεαϙʔτͷ༷ࢠ

ද 2ɽ݈ࢤ୆τϨηϯͷ༧໿༏ઌΤϦΞिؒ༧ఆ

��トレーニングサポートの活動報告
1$66 が ���� 年に発足して以来、年々依頼件数は増えており、セミナーを含めると約 ���

名に対してのサポートが展開されている（表�参照）。

表１ 1$66 トレーニングサポート 年度別サポート実施件数

トレーニングサポートは、サポート長、ハイパフォーマンスセンターに所属するトレーニ
ングサポート担当 1$66 助教 � 名、スポーツ・トレーニングセンター（以下、トレセン）
スタッフ � 名、トレーニングに精通した研究室（トレーニング研究室、運動器外傷学研究
室）の教員によって構成されている。
指導に携わるスタッフは、全員が有資格（16&$ 又は -$7,）であり、各自の得意分野な

ど特徴を活かし、競技特性や競技力に応じたプログラム作成や指導が可能となっている。ま
た、一昨年度より教育サポートの一環で行われている「学生指導スタッフ育成セミナー」で
所定の試験を合格した学生スタッフ � 名も加わり、サポートスタッフの幅も広がりを見せ
ている。
ストレングスサポートの基本内容は、頻度：上限を週 �回 �� 分、サポート場所は、各キ

ャンパスにあるトレセン内の予約優先エリアとなっている。ストレングスサポートにおい
ては、サポート依頼が増加したものの、要望に応じたサポートが提供することができた。ま
た、指導スタッフ増加により � セッションに対して複数での指導が可能となり、これまで
以上に手厚いサポートを展開することができた。
しかしその一方で、トレーニングの場所に関しては、トレセンでの活動のみとなり、トレ

ーニングスペースの確保は課題となっている。以下の表は、授業期間中のクラブ活動実施時
間におけるサポートスケジュールであるが、平日はほぼ空きがない状況である。

2015年度 2016年度 2017年度

ストレングス（通年サポート） 3件（3クラブ） 13件（13クラブ） 20件（20クラブ）

フィットネス（通年サポート） なし 1件（1クラブ） 2件（2クラブ）

セミナー各種

依頼セミナー 1件（1クラブ） 3件（3クラブ） 1件（1クラブ）

啓発セミナー プラクティカルセミナー プラクティカルセミナー プラクティカルセミナー

教育セミナー なし 学生スタッフ育成セミナー 学生スタッフ育成セミナー

※2015年度はシステムの試験運用

NASSトレーニングサポート　年度別サポート実施件数ද̍　/"44τϨʔχϯάαϙʔτ　೥౓ผαϙʔτ࣮݅ࢪ਺

න 2ɿ݊ࢦୈトレセンの༩༁༑઎Φリアुؔ༩定

ࣺਇ̐ʁストレングスγϛートの༹ࢢ

͞のようなݳ状をण͜てɼトレセンでͺɼレ΢アΤトรߍによるトレーニングΦリアの֨
୉をݗ౾して͏るɽන 2 ͺɼ݊ ୈトレセンに͕͜る༩༁༑઎Φリアのुؔ༩定であるがɼࢦ
༩༁༑઎ΦリアҲかॶでͺɼघڳになͮて͕りɼ΍うҲかॶ設͜るようにܯժをཱིてて͏るɽ
۫ର的にͺɼξンϗルΦリアのक़ঘɼϏϭーϧッέֶؔのڳঘɼ࢘ 用ළ度のఁ͏Ϝシンのభ
ୈとಋ༹の対Ԣによりɼ༩༁ࢦえて͏るɽ੊ీ୫΍݊ߡによりɼ༩༁༑઎Φリアの֨୉をڊ
༑઎Φリアの֨୉を༩定して͏るɽ
まͪɼAD からトレーニング۫حを߬೘して΍ら͏ɼύンχϚール場ɼϧグϑー場ɼ໼ځ

場に設஖する͞とでɼ֦ ӣಊ෨のトレーニング活ಊを෾ͦ͠ࢆɼトレセン΃のҲॄڏ஦を؉
࿪するようࢾΊて͏るɽཤ用घॳに͕͏てͺɼࡑݳͺࢾӣ఺とう͏うܙでྡؽԢรに対Ԣし
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12 月　第２週　健志台キャンパストレセン　サポート予定
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サポートスタッフの幅も広がりを見せている。

　ストレングスサポート週 2 回 90 分を上限とし，各キャンパスにあるトレセン内の予約優先エリアで実施さ

れている。ストレングスサポートにおいては，サポート依頼が増加したものの，要望に応じたサポートを提

供することができた。また，指導スタッフ増加により 1 セッションに対して複数での指導が可能となり，こ

れまで以上に手厚いサポートを展開している。

　しかしその一方で，トレーニングの場所に関しては，トレセンでの活動のみとなっているため，トレーニ

ングスペースの確保が課題となっている。

　このような現状を受けて，トレセンでは，レイアウト変更によるトレーニングエリアの拡大を検討している。

表 2 は，健志台トレセンにおける予約優先エリアの週間予定であるが，予約優先エリア一か所では，手狭になっ

ており，もう一か所設けるように計画を立てている。具体的には，ダンベルエリアの縮小，パワーラック間

隔の狭小，使用頻度の低いマシンの撤去により，予約優先エリアの拡大を考えている。世田谷も健志台と同

様の対応により，予約優先エリアの拡大を予定している。

　また，AD からトレーニング器具を購入してもらい，ハンドボール場，ラグビー場，野球場に設置することで，

各運動部のトレーニング活動を分散させ，トレセンへの一挙集中を緩和するよう試みている。利用手順にお

いては，現在は試運転とういう形で臨機応変に対応している。

  4. 今後の展望

　来年度は，2020 年に開催される東京オリンピック・パラ

リンピック競技大会に向けて，これまでのクラブ（団体）

を対象としたサポート形態に加えて，より個人に特化した

サポートを展開していくことが決まっている。個人に特化

したサポートが展開されることで，今まで以上に場所の確

保や個別のニーズに対応した入念なプログラム作りが必要

になる。また図 1 のように選手を中心に各サポート領域が

連携を図ることで，各部門での情報共有を活発にし，より

包括的なサポートをしていく事が重要となる。

（文責：塩島絵未・槇野陽介）

ࣸਅ̏ɿੈా୩τϨηϯʹઃஔ͞Ε͍ͯΔ �͔ॴͷ༧໿༏ઌΤϦΞͱϑϩΞͷ༷ࢠ
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メディカルサポート

平沼憲治 1・河野徳良 2・梶　規子 2・岡田　隆 3・槇野陽介 4・平山浩輔 4

1 日本体育大学スポーツ医科学研究室
2 日本体育大学アスレティックトレーニング研究室

3 日本体育大学スポーツ・コンディショニング研究室
4 日本体育大学ハイパフォーマンスセンター

　2017 年度のメディカルサポートは，３名の日本スポーツ協会公認アスレティックトレーナーの教員と，ト

レーナー研究会に所属する学生 67 名で，21 の運動部，サークルに対し活動を行った。その内容の多くは，

アスレティックトレーニングで，主にストレッチング，テーピング，アイシング，ホットパック，ウォーミ

ングアップ，クーリングダウン，アスレティックリハビリテーションなどを行い，急性外傷発生時には応急

処置を，また要望に合わせパフォーマンス向上を目的としたトレーニング指導も行った。その他，各現場の

活動内容を報告する。

1.　アーチェリー部

サポート内容：アスレティックトレーニングおよびメディカルチェック

実施回数：144 回

活動概要：健志台キャンパス内のアーチェリー場やトレーニングセンターに

て週 3 回のサポートを行い，合宿や試合へも帯同しサポートを行った。日頃

から，トレーナーがいない状況でもストレッチングやアイシングなどのセル

フケアが行えるように指導を行い，ケガなどで練習，トレーニングができな

い選手には，アスレティックリハビリテーションや補強トレーニングを指導

し，より高いレベルで競技に復帰できるよう指導を行った。

2.　近代五種競技部

サポート内容：アスレティックトレーニング

実施回数：300 回

実施概要：ストレッチング，アイシングなどの他に，トレーニング指導，

外傷・障害への対応等を行った。世田谷キャンパスのグラウンド，トレー

ニングセンター，学外の馬場等で週 6 回のサポートを行い，合宿や大会

へも帯同しサポートを行った。個人種目ということもあり，試合前のセ

ルフウォーミングアップや外傷予防のケアの指導を行った。また，慢性

的な障害を抱えている選手に対しては，アライメント改善や筋力強化を

目的としたトレーニング指導を行った。

3.　自転車競技部

サポート内容：アスレティックトレーニングおよびメディカルチェック

実施回数：300 回

実施概要：トレーニングセンターおよび学内での補強トレーニングのサ
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ポートほか，ロードトレーニングへの帯同など週 6 回活動を行い，合宿

や試合にも帯同しサポートを行った。また，毎朝起床時に選手自身によ

るセルフコンディションチェックを実施したことにより，毎日の選手の

コンディションを把握でき，一人ひとりに合わせたサポートをすること

ができた。

4.　柔道部女子

サポート内容：アスレティックトレーニングおよびメディカルチェック

実施回数：200 回

実施概要：柔道場，トレーニングセンターにて週 6 回のサポートを行い，

合宿や試合へも帯同しサポートを行った。日頃より，外傷・障害の予防

を意識づけ，ウォーミングアップの改善や稽古後のトレーニング，セル

フストレッチングなどについて指導を行った。ケガをしている選手に対

しては，アスレティックリハビリテーションの指導を行った。

5.　スキー部

サポート内容：アスレティックトレーニング

実施回数：100 回

実施概要：通常は，トレーニングセンターにて週 6 回のサポートを行い，

合宿や試合へも帯同しサポートを行った。日頃から，ケアの意識づけを

考え，セルフストレッチング等の指導を行った。

6.　バドミントン部女子

サポート内容：アスレティックトレーニングおよびメディカルチェック

実施回数：320 回

実施概要：体育館，トレーニングセンターにて週 6 回のサポートを行い，

合宿や試合へも帯同しサポートを行った。日頃から，ウォーミングアッ

プやクーリングダウンの意識づけや，選手自身が自分で試合に向けてコ

ンディションを整えられるように，セルフコンディショニングについて

も指導を行った。ケガをしている選手に対しては，ケガをしている部位

のみでなく，根本的な原因は何かを考え，原因となっていることに対し

てのアプローチも行った。

7.　ボクシング部

サポート内容：アスレティックトレーニングおよびメディカルチェック

実施回数：144 回

実施概要：ボクシング場，グラウンドにて週 3 回サポートを行った。セ

ルフコンディショニングができるようストレッチングの指導やランニン

グメニューの作成を行った。
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8.　ラグビー部女子

サポート内容：アスレティックトレーニングおよびメディカルチェック

実施回数：291 回

実施概要：ラグビー場，トレーニングセンターにて週 6 回のサポートを

行い，合宿や試合へも帯同しサポートを行った。毎日のコンディション

管理や選手教育の徹底をし，ケアに対しての意識づけを指導した。また，

ケガをしている選手に対してはアスレティックリハビリテーションを行

い，ケガをする前よりも高いレベルで復帰ができる様サポートを行った。

9.　アルティメット・チーム

サポート内容：アスレティックトレーニング

実施回数：114 回

実施概要：学外グランドにて週 3 回のサポートを行い，合宿や試合へも

帯同しサポートを行った。セルフケアの意識づけのためにセルフストレッ

チングやウォーミングアップ，クーリングダウンの指導を行った。ケガ

の多い競技であるため，ケガをしている選手や慢性的な障害を有する選

手に対してはアスレティックリハビリテーションを行った。
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2.　事業報告（医科学）

心理サポート部門

髙井秀明 1・平山浩輔 2

1 日本体育大学スポーツ心理学研究室
2 日本体育大学ハイパフォーマンスセンター

1.　はじめに

　心理サポート部門は，2015 度から引き続き，選手が抱える心理的課題に対し，選手自身が自立して競技力

向上を目指せるようにサポート活動に従事している。

　今年度の心理サポートスタッフは，スポーツ心理学研究室の高井秀明がサポート長となり，ハイパフォー

マンスセンターの平山浩輔助教，スポーツ文化学群の坂部崇政助教，スポーツトレーニング科学群Ⅱの本郷

由貴助教，教育科学群の藤本太陽助教，スポーツプロモーション・オフィスの大久保　瞳職員，本学非常勤

講師の柴原健太郎氏，本学大学院の体育科学研究科博士前期課程に所属している相川　聖氏，鈴木千寿氏，

永野遼平氏，岩崎宏次氏，浦　佑大氏，髙橋由衣氏，帝京平成大学現代ライフ学部の園部　豊講師，日本大

学商学部の深見将志助教，東京医療保健大学の玉城耕二講師の計 16 名によって構成されており，2015 年度

の 7 名，2016 年度の 14 名からさらに増員されている。この中には，日本スポーツ心理学会認定のスポーツ

メンタルトレーニング指導士の資格を 9 名が有しており，その有資格者を中心にして選手やクラブに対して

細やかな心理サポートを提供できるよう努めている。さらに，心理サポートスタッフの中には，より良い心

理サポートプログラムの開発を目的に心理データの分析を担当する役割として 3 名のリサーチスタッフを配

置している。

　心理サポート部門では，2015 年度は全 51 件，2016 年度は全 141 件，今年度は全 181 件のサポート活動を

実施し，心理サポートを提供する機会は年々増加している。今年度の内訳は，心理講習会が 55 回，個別サポー

トが 82 回，大会や練習の視察・帯同が 44 回

であった。なお，2015 年度から 2017 年度まで

の心理サポート回数や心理サポート件数の推

移については，図 1 と図 2 で示す。

　学内では日本体育大学紀要や日本体育大学

スポーツ科学研究において，心理サポートに

関する 7 編の実践報告や研究報告を行った。

学外では日本体育学会大会と日本スポーツ心

理学会大会において，心理サポートに関する 5

件の実践報告を行った。ここからは，今年度

に心理サポート部門が実施した活動内容につ

いて紹介する。

（文責：高井秀明）
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2.　事業報告（医科学）

2.　講習会

1)　アーチェリー部

⑴　目的・背景

　2017 年度はスタッフ 2 名が日本体育大

学学友会アーチェリー部 48 名（男性 27 名，

女性 21 名）の心理サポートに携わった。

部長，監督から心理サポート継続の依頼

を受け，月 1 回（約 1 時間 30 分）の心理

講習会を実施している。また，大会や合

宿に帯同し，現場でも心理サポートを行っ

ている。さらに，希望者は個別サポートが

受けられるよう体制を整えている（表 1）。

⑵　実施概要

　ここでは，アーチェリー部の心理講習会の内容について報告する。

　#1-2 では，新入生が加わったため，「メンタルトレーニングの事始め」「自己分析」「情動のコントロール」

について心理講習会を実施した。

　#3-4 では，アーチェリー部が最も重きを置いている全日本学生アーチェリー王座決定戦（以下，王座）に

焦点を当て，「イメージリハーサル」「王座の振り返り」といったテーマで心理講習会を実施した。

　#5-6 では，アーチェリー部の夏合宿に帯同し，心理技法を用いた練習メニューの考案や「チームビルディ

ング」，「グループワークの振り返り」についての講習会を実施した（写真 1）。

　#7 では，緊張する場面でのリラクセーション技法の効

果を検討してもらうために，ダーツ課題と心拍計を用いて

実験形式での心理講習会を実施した。

　また，1 月から 2 月にアーチェリー部 34 名の選手を対

象とした個別面談を実施した。個別面談では，オフシーズ

ンということもあり競技面よりも人間関係に悩みを抱えて

いた。そのため，大会や合宿での帯同の際は，選手との対

話を通してサポートを行っていく必要性があると考えら

れた。

⑶ まとめ

　2017 年度のアーチェリー部を対象とした心理サポートでは，7 回の心理講習会，4 回の大会および合宿帯

同を実施した。心理講習会では，皆真剣に取り組んでおり，得られた知識を実際の競技場面で活かしていこ

うという積極的な姿勢が窺えた。また，今年度の新たな取り組みとして射場での練習に心理技法を取り入れ

たことで，選手がより実際の競技場面で活かせるような実践的な心理サポートを実施することができた。今

後の課題として，今年度より導入した心拍計を用いた新たなサポート方法を検討したいと考えている。

（文責：柴原健太郎）

2. ㅮ⩦఍

1) ー部࢙ࣜࢳー࢔

(1) 目的・背景

2017 年度はスタッフ 2 名が日本体育大学学友会࢔ーチ࢙ࣜー部 48 名（男ᛶ 27 名，ዪᛶ

21 名）の心理サポートに携わった。部㛗，監督から心理サポート継続の依頼を受け，月 1
回（⣙ 1 ᫬間 30 分）の心理講習会を実施している。また，大会やྜᐟにᖏྠし，⌧場でも

心理サポートを行っている。さらに，ᕼ望⪅は個別サポートが受けられるよう体ไをᩚえて

いる（表 1）。

(2) 実施概要

ここでは，࢔ーチ࢙ࣜー部の心理講習会の内容について報告する。

#1-2 では，᪂ධ生がຍわったため，「࣓ンタルトレーニングの事始め」「自ᕫ分ᯒ」「᝟ື

のコントロール」について心理講習会を実施した。

#3-4 では，࢔ーチ࢙ࣜー部が最も重きを⨨いている全日本学生࢔ーチ࢙ࣜー⋤ᗙỴ定ᡓ

（௨ୗ，⋤ᗙ）に↔点をᙜて，「࣓࢖ーࣁࣜࢪーサル」「⋤ᗙの᣺り㏉り」といったテーマ

で心理講習会を実施した。

#5-6 では，࢔ーチ࢙ࣜー部のኟྜᐟにᖏྠし，心理技法を用いた⦎習࣓ニࣗーの考᱌や

「チームࣅルࢹィング」，「グルーࣉワークの᣺り㏉り」についての講習会を実施した（෗

┿ 1）。

No. 期日 内容

1 4月28日 #1 心理的競技能力を測る
メンタルトレーニングに関する概要
心理的競技能力診断検査（DIPCA.3）の実施

2 5月24日 #2
あがりの防止のための緊張・不安の
コントロール

あがりに関する概要，リラクセーション技法や
アイコントロール法などの実施

3 6月21日 #3 王座に向けたイメージリハーサル イメージリハーサルの概要および実施

4
6月30日～
7月2日

全日本学生王座決定戦の大会帯同
大会中の選手に対する心理的サポートの実施と
競技中や競技外の動作や時間の使い方の確認

5 7月19日 #4
王座の振り返りと個人戦に向けた
目標設定

王座の振り返りおよび目標設定の実施

6
8月28日～
9月3日

夏合宿の帯同
合宿中の選手に対する心理サポートの実施
および練習メニューの考案

7 8月29日 #5 チーム日体大を考える チームビルディングに関する概要

8 9月1日 #6 グループワークの振り返り アーチェリーノートの振り返りの実施

9 11月29日 #7
心理的プレッシャー課題における
心拍計の活用について

心理的プレッシャー課題におけるリラクセーション
技法の活用がもたらす効果の検証

10
1月23日～
2月9日

個別面談
現在の競技状況の確認と選手が抱える問題・
課題の情報を整理し，講習会への活用

11
2月14日～
2月16日

全日本学生室内選手権大会の帯同
大会中の選手に対する心理サポートの実施と
競技中や競技外の動作や時間の使い方の確認

12
3月12日～
3月16日

春合宿の帯同
合宿中の選手に対する心理サポートの実施
および練習メニューの考案

セッション，視察・帯同

表 1 ー部の心理サポートの内容ද࢙ࣜࢳー࢔ ��ΞʔνΣϦʔ෦ͷ৺ཧαϙʔτͷ಺༰

ࣸਅ ��　࿅श࣌ͷΠϝʔδτϨʔχϯάͷ༷ࢠ
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2.　事業報告（医科学）

2）　アルティメット・チーム

⑴　目的・背景

　2017 年度は，スタッフ 3 名が日本体育大学学友会アルティメット・チームに対する心理サポートに携わった。

監督より「試合で実力発揮ができるように心理サポートをしてほしい」という依頼を受け，2017 年 8 月から

計 3 回，講習会を中心とした心理サポートを開始した。なお，アルティメット・チームは男女が分かれて活

動しているため，講習会は男女別に実施した。回数は男子が 1 回，女子が 2 回であった。

⑵　実施概要

　ここでは主に講習会で行った内容について報告する。まず，チームの状況および問題・課題を確認するため，

主将・副主将を対象に個別面談を実施した。男子からは「コミュニケーションの不足」，女子からは「振り返

りを行う時間の少なさ」が課題として挙げられたため，男子はコミュニケーションスキルの向上，女子はミー

ティングの定着化を目的として講習会を構成した。

　男子は「試合中での声かけ」をテーマとし，試合中に漫然と声かけをするのではなく，自身やチームメイ

トがどのような声かけを望んでいるのかをチームで話し合うワークを取り入れた。

　女子は「コミュニケーションについて考える」ことをテーマとし，効果的なミーティングの方法について

紹介した。具体的には，司会進行などの役割分担や「相手の発言を否定しない」などのルールを設定し実際

にミーティングを行った。

⑶　まとめ

　アルティメット・チームへの心理サポートは 2017 年度からであり，さらにスポットでの依頼であった。男

女合わせて 3 回の数少ない講習会であったため，メンタルトレーニングについての知識の提供が十分でなかっ

た可能性がある。しかしながら，女子からは「ミーティングを定期的に実施するようになった」との報告があり，

選手がチームの課題に向き合う機会となったと考えられる。今後もチーム内の課題を捉え，スポットであっ

ても選手にとって有意義な講習会を実施したい。

（文責：永野遼平）

3）　ゴルフ部

⑴　目的・背景

　2017 年度はスタッフ 2 名が日本体育大学学

友会ゴルフ部 24 名（男子 10 名，女子 14 名）

の心理サポートに携わった。監督からの「練

習での成果を試合で発揮できるようにしてほ

しい」という依頼のもと 2016 年 5 月よりサ

ポートを開始し，2017 年度も継続してサポー

トを実施した。

⑵　実施概要

　2017 年度は，心理講習会は #10 まで実施した。2016 年度同様，男女による特徴や異なる問題・課題を考

慮し，原則として男女別に講習会を実施した（表 2）。ここでは主に，8 月に実施した心理講習会（#10）と 9

月に帯同した平成 29 年度関東女子大学秋季 ABCD ブロック対抗戦について報告する。

　心理講習会では，「ABC プランを用いたコースマネジメント」というテーマのもと，試合を想定したコー

スマネジメントを実施した。ゴルフの競技特性上，試合でベストスコアを出すことは容易なことではなく，

3) フ部ࣝࢦ

(1) 目的・背景

2017 年度はスタッフ 2 名が日本体育大学学友会ࢦルフ部 24 名（男子 10 名，ዪ子 14 名）

の心理サポートに携わった。監督からの「⦎習での成ᯝをヨྜで発揮できるようにしてほし

い」という依頼のもと 2016 年 5 月よりサポートを開始し，2017 年度も継続してサポート

を実施した。

(2) 実施概要

2017 年度は，心理講習会は#10 まで実施した。2016 年度ྠᵝ，男ዪによる特徴や␗なる

問題・課題を考៖し，ཎ๎として男ዪ別に講習会を実施した（表 2）。ここでは主に，8 月に

実施した心理講習会（#10）と 9 月にᖏྠしたᖹ成 29 年度㛵ᮾዪ子大学⛅Ꮨ ABCD ブロッ

ク対ᢠᡓについて報告する。

心理講習会では，「ABC ント」というテーマのもと，ヨྜ࣓ࢪンを用いたコースマネࣛࣉ

を᝿定したコースマネ࣓ࢪントを実施した。ࢦルフの競技特ᛶୖ，ヨྜでベストスコ࢔を出

すことは容᫆なことではなࡃ，⎔ቃのኚ໬や心の状ែが大きࣉࡃレーにᙳ㡪する。つまり，

ヨྜ᫬において᝿定እの状況に対応するためには，ベストなࣉレーだけでなࡃ，ᝏいࣉレー

も᝿定しておࡃことが重要であると考えられる。そこで，実㝿にヨྜが行われる会場のコー

スマッࣉを用い，ティーショットを࡝こ

にᡴつかについて，A（best），B（better），
C（worst）の 3 つのࣛࣉンをᅗ♧させ

た。

ヨྜのᖏྠでは，競技特ᛶ，ヨྜ᫬に

おけるチームおよび選手のᵝ子を把握

することが主な目的であった。ヨྜ๓の

⦎習᫬間な࡝に監督，選手とコ࣑ࣗニࢣ

ーションをとりながらẼ分やㄪ子な࡝

を確認した。ヨྜが始まると選手と共に

ࣛ࢘ンࢻを回りながら，ヨྜ中のᵝ子やレࣛࣗࢠーእの選手の行ືな࡝を把握することに

表 2 2017ᖺᗘࡿࡅ࠾࡟心理サポートの内容

No. ᮇ日 内容

 1月22日―
 3月16日

10月16日

  9月 6日
  9月13日

  8月 2日
  9月 5日

個別面ㄯ

ᣦᑟ⪅へのフィーࣂࢻックおよび面ㄯ

㛵ᮾ大学⛅ᏘABCDブロック対ᢠᡓの視ᐹ

#10

チームおよび選手個人の状況把握，今後の心理講習会
にྥけた᝟報཰㞟

23月27日 ᣦᑟ⪅へのフィーࣂࢻックおよび面ㄯ 心理講習会（#5―#7）の内容をフィーࣂࢻック

#8

#9

レࣛࣗࢠー選考会での目標スコ࢔を達成するために必
要な「心」と「身体」のチ࢙ック㡯目のస成

大会視ᐹ，競技特ᛶの把握，選手の競技中・競技እの
ືసや᫬間の౑い方の確認

DIPCAの 定およびKPT法による᫓ࣜーグの᣺り㏉

り

ABCࣛࣉンによるヨྜを᝿定したコースマネ࣓ࢪント

大会視ᐹ，競技特ᛶの把握，選手の競技中・競技እの
ືసや᫬間の౑い方の確認

心理講習会（#8―#10）の内容をフィーࣂࢻック6

7

ッション，視ᐹ・ᖏྠࢭ

0

1

2

3

4

5

ABCࣛࣉンを用いたコースマネ࣓ࢪント

࣓ンタルトレーニング
―DIPCAの 定と᫓ࣜーグの᣺り㏉り―

㛵ᮾዪ子学生ࢦルフ᫓ᏘBࣜーグ対ᢠᡓの視ᐹ

レࣛࣗࢠー選考会にྥけて
―チ࢙ック㡯目のస成―

  6月 1日
  6月13日

25月11日

  3月27日
  3月31日

෗┿ 2 Aࣜー᪼ࢢ᱁ࢆᯝࣝࢦࡓࡋࡓフ部ዪ子

ද 2　2��� ೥౓ʹ͓͚Δ৺ཧαϙʔτͷ಺༰
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環境の変化や心の状態が大きくプレーに影響する。つまり，試

合時において想定外の状況に対応するためには，ベストなプ

レーだけでなく，悪いプレーも想定しておくことが重要である

と考えられる。そこで，実際に試合が行われる会場のコースマッ

プを用い，ティーショットをどこに打つかについて，A（best），

B（better），C（worst）の 3 つのプランを図示させた。

　試合の帯同では，競技特性，試合時におけるチームおよび選

手の様子を把握することが主な目的であった。試合前の練習時

間などに監督，選手とコミュニケーションをとりながら気分や

調子などを確認した。試合が始まると選手と共にラウンドを回りながら，試合中の様子やレギュラー外の選

手の行動などを把握することに努めた（写真 2）。

⑶　まとめ

　心理講習会では，実際の試合で使用するコースマップを用いることにより，具体性を持ったプランニング

ができている様子が窺えた。また，プラン C まで考えさせることで，常にベストプレーだけを求めるのでは

なく，ベターなプレーを繰り返しながら，チャンスの時にはベストなプレーを目指すといった試合時の心構

えについても理解を促すことができた。選手からも「普段頭の中で行っていることを実際に描くことでより

プランが明確になった」など，ワークの有効性を示す感想があげられた。

　帯同した関東女子大学秋季 ABCD ブロック対抗戦では，見事優勝し 5 年振りに A リーグ昇格を果たした。

　昨年度は 1 打差で優勝を逃がし，チーム目標である A リーグ昇格を果たすことができなかったため，チー

ム全員が涙を流し抱き合いながら喜んでいる姿が印象的であった。しかしながら，試合における時間の使い

方やメンバー以外の選手の役割について明確化できていない点は今後の課題である。来年度は，ゴルフの競

技特性を考慮した実践場面での応用（ショットに入るまでの時間の使い方など）を目指し，心理サポートを

継続していく予定である。

（文責：坂部崇政）

4）　自転車競技部

⑴　目的・背景

　2017 年度は，スタッフ 2 名が日本体

育大学学友会自転車競技部 27 名（男

子 21 名，女子 6 名）の心理サポート

に携わった。心理サポートは 2015 年

度から実施しており，2017 年度も継続

して心理セミナーや個別面談，大会視

察を実施した（表 3）。

⑵　実施概要

　ここでは主に心理講習会で行った内

容について報告する。自転車競技部で

は，監督とのミーティングや個別面談

の結果をもとに，心理講習会を実施し

ࣸਅ 2　�" Ϧʔάঢ֨ΛՌͨͨ͠ΰϧϑ෦ঁࢠ　　
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4) ⮬㌿㌴➇ᢏ部

(1) 目的・背景

2017 年度は，スタッフ 2 名が日本体育大学学友会自㌿㌴競技部 27 名（男子 21 名，ዪ子

6 名）の心理サポートに携わった。心理サポートは 2015 年度から実施しており，2017 年度

も継続して心理ࢼ࣑ࢭーや個別面ㄯ，大会視ᐹを実施した（表 3）。

(2) 実施概要

ここでは主に心理講習会で行った内容について報告する。自㌿㌴競技部では，監督との࣑

ーティングや個別面ㄯの⤖ᯝをもとに，心理講習会を実施した。

心理講習会の内容として，#1 では，1 年生と 2 年生を対象に「࣓ンタルトレーニングの

事始め」をテーマとして，࣓ ンタルトレーニングについて理解してもらい，その後心理的競

技能力デ᳨᩿ᰝ（௨ୗ，DIPCA.3）を実施し，自ᕫ理解をಁした。

#2-3 では，「⦎習᫬やヨྜ᫬の自ᕫ理解のಁ㐍」をテーマとして，ຠᯝ的な⦎習ࣀートを

స成する方法の⤂௓やヨྜ᫬の自分を理解するためのクࣛスタࣜングを実施した。

#4 では，「全日本࢖ン࢝レにྥけて」をテーマとして，2016 年度の全日本大学対ᢠ選手

ᶒ自㌿㌴競技大会（௨ୗ，࢖ン࢝レ）（෗┿ 3）๓とྠᵝに࢖ン࢝レ目標設定シートを用い

て，目標の設定と共᭷を行った。᫖年度の目標

設定シートや実㝿の࢖ン࢝レでの成⦼を提♧し，

⌧実的かつᣮᡓ的な目標設定を実施した。

#5 では，「ࠗ なりたい自分࠘を考える」をテー

マとして，自分自身の目標の再確認を行った。

また，࢜フシーズンでのモチベーションపୗを

㜵ࡄために，自ᕫỴ定の重要ᛶについての理解

をಁした。෗┿ 3 ඲᪥ᮏࣞ࢝ࣥ࢖のᵝ子

表 3 ⮬㌿㌴➇ᢏ部の心理サポートの内容

No. 期日 セッション，視察・帯同 内容

0 4月12日 #1 メンタルトレーニングの事始め 1.2年生を対象に，メンタルトレーニングについての導入

1 4月14日í��日 個別面談
1年生を対象に，パーソナリティの特徴を掴み，現在の

問題や課題の把握

2 4月26日 #2 セルフモニタリングについて
練習の振り返りまたは自己分析の方法としての「セルフ
モニタリング」について講習

3 6月3日 チーム・ロード・タイムトライアル大会の
視察・帯同

試合前の準備や試合中の適応力について確認

4 6月7日 #3 試合時の自分を知る
試合時の自分についてモニタリングするため，クラスタリ
ングを実施

5 7月1日í�日 全日本学生トラック自転車競技大会の
視察・帯同

インカレ前の重要な大会での選手の様子やパフォーマ
ンスについて確認

6
6月29日í
7月18日 個別面談

2.3.4年生を対象に，現在の問題を確認し，講習会で行

う内容について情報収集

7 8月2日 #4 全日本インカレに向けて 全日本インカレに向けての目標設定を実施

8 9月1日í�日 全日本インカレの視察・帯同
目標としている大会での選手の様子やパフォーマンスに
ついて確認

9 11月1日 練習視察
新チームとなった自転車競技部の観察と，選手とのコ
ミュニケーション

10 1月12日 #5 「なりたい自分」を考える 自転車競技における自分自身の目標を再確認
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た。

　心理講習会の内容として，#1では，1年生と2年生を対象に「メ

ンタルトレーニングの事始め」をテーマとして，メンタルトレー

ニングについて理解してもらい，その後心理的競技能力診断検

査（以下，DIPCA.3）を実施し，自己理解を促した。

　#2-3 では，「練習時や試合時の自己理解の促進」をテーマと

して，効果的な練習ノートを作成する方法の紹介や試合時の自

分を理解するためのクラスタリングを実施した。

　#4 では，「全日本インカレに向けて」をテーマとして，2016 年度の全日本大学対抗選手権自転車競技大会（以

下，インカレ）（写真 3）前と同様にインカレ目標設定シートを用いて，目標の設定と共有を行った。昨年度

の目標設定シートや実際のインカレでの成績を提示し，現実的かつ挑戦的な目標設定を実施した。

　#5 では，「『なりたい自分』を考える」をテーマとして，自分自身の目標の再確認を行った。また，オフシー

ズンでのモチベーション低下を防ぐために，自己決定の重要性についての理解を促した。

⑶　まとめ

　2017 年度は，自転車競技部を対象に 5 回の心理講習会と 2 回の個別面談，3 回の大会視察を実施した。自

転車競技部への心理講習会では，大会前の目標という“短期目標”や競技者としての目標という“長期目標”

について考えもらうことにより，選手の競技に対する動機づけの向上や自立した選手の育成を目指していた。

心理講習会の感想からは，練習に対する意識の変化が窺えたが，実際にどのように練習への取り組みが変化

したのかを確認することはできなかった。今後は，心理講習会だけでなく，練習視察などを多く取り入れる

ことにより，現場での心理講習会の効果検証を重ね，より現場に貢献できる心理サポートを提供していきたい。

（文責：相川　聖）

5）　柔道部

①　柔道部女子

⑴　目的・背景

　2017 年度は，スタッフ 2 名が日本体育大学学友会柔道部女子 20 名の心理サポートに携わった。心理サポー

トは 2016 年度より継続しているが，2017 年度も監督から改めて心理サポートの依頼を受け，月 1 回（1 時間），

全 5 回の講習会を計画し，別途練習・試

合にも視察・帯同の計画を立てた（表 4）。

⑵　実施概要

　ここでは主に心理講習会で行った内容

について報告する。

まず，チーム・個人の状況および問題・

課題を把握するため，選手 20 名に対し，

個別面談を実施した。その結果，「試合

での実力発揮の問題」が多く挙げられた

ことから，「試合での実力発揮」をテー

マに講習会を構成した。

#1 はメンタルトレーニングの効果や必

ࣸਅ ��　શ೔ຊΠϯΧϨͷ༷ࢠ　　

5) ᰂ㐨部

ձ ᰂ㐨部ዪ子

(1) 目的・背景

2017 年度は，スタッフ 2 名が日本体育大学学友会柔㐨部ዪ子 20 名の心理サポートに携

わった。心理サポートは 2016 年度より継続しているが，2017 年度も監督からᨵめて心理

サポートの依頼を受け，月 1 回（1 ᫬間），全 5 回の講習会を計画し，別㏵⦎習・ヨྜにも

視ᐹ・ᖏྠの計画を立てた（表 4）。

(2) 実施概要

ここでは主に心理講習会で行った内容について報告する。

まず，チーム・個人の状況および問題・課題を把握するため，選手 20 名に対し，個別面

ㄯを実施した。その⤖ᯝ，「ヨྜでの実力発揮の問題」が多ࡃᣲげられたことから，「ヨྜ

での実力発揮」をテーマに講習会を構成した。

#1 は࣓ンタルトレーニングのຠᯝや必要ᛶ，理ㄽ的背景な࡝を説明した。また，自ᕫ理

解，自ᕫへのẼ࡙きをಁすために「Ẽになる自画ീ」を行い，さらに，今後の࣓ンタルトレ

ーニングの内容を選定するために DIPCA.3 を用いて心理的課題のᢳ出を行った。

#2 はࣃフ࢛ーマンスとぬ㓰との㛵ಀについて説明し，適切なぬ㓰状ែにᑟࡃ技法として，

ࣜࣛクࢭーション技法と࢔クティベーション技法，また，これまでの柔㐨競技の࢜ࣜンࣆッ

ク࣓ࣜࢲストが行ってきた心理的技法を用いて᝟ືのコントロール体㦂を行った。

#3 は 2017 年度のᅋ体ᡓのヨྜを᣺り㏉り，ホ౯・ᨵၿを行った後，個人ᡓの大会にྥ

けての目標設定と課題のᢳ出を行った。2017 年度のᅋ体ᡓの目標は，全日本学生柔㐨体重

別ᅋ体ඃ຾大会への出場であったが，ண選で敗㏥してしまい目標を達成することができな

かった。その⤖ᯝを踏まえ，ḟ年度のᅋ体ᡓで目標を達成するためにチームとして行う࡭き

No. ᮇ日 ッション，視ᐹ・ᖏྠࢭ 内容

0 1月27日 ングࣜ࢔ࣄ 監督からの主ッの確認

1 2月20日 個別面ㄯձ
面ㄯにおける主ッの確認，心理講習会を実施するにあたっての
᝟報のᩚ理と活用

2 4月15日 #1 ࣓ンタルトレーニングの事始め
௚⪅理解，心理的競技能力デ᳨᩿ᰝ（DIPCA.3）を用いた，

自ᕫ理解，自ᕫへのẼ࡙き

3 5月28日 ᮾி学生柔㐨ඃ຾大会のᖏྠ
大会，競技特ᛶの把握，選手のヨྜ๓・中・競技እのືసや
᫬間の౑い方の確認，心理的課題をᢪえた選手には適ᐅ対応

4 6月15日 #2 ヨྜにྥけた心構え―実㊶⦅― ヨྜで実力発揮するための心理的‽ഛについて，
柔㐨競技選手に特໬した技法を提供

5 7月27日 #3 ヨྜの᣺り㏉りと個人ᡓにྥけて
今年度のヨྜを᣺り㏉り，ホ౯とᨵၿを行い，
続ࡃ個人ᡓへの目標と課題をᢳ出

6 8月23日 #4 ヨྜにྥけた心理的コンࢹィショニング
大会2㐌間๓から大会ᙜ日のヨྜ開始までの心理的ㄪᩚ

方法の実施

7 9月3日 ᮾி学生柔㐨体重別選手ᶒ大会のᖏྠ
大会，競技特ᛶの把握，選手のヨྜ๓・中・競技እのືసや
᫬間の౑い方の確認，心理的課題をᢪえた選手には適ᐅ対応

8
10月24日―

11月6日 個別面ㄯղ
面ㄯにおける主ッの確認，心理講習会を実施するにあたっての
᝟報のᩚ理と活用

9 2月21日 #5 目標設定
目標設定シート，マンࣛࢲチࣕートを౑用し，
来年度にྥけた目標設定

表 4 ᰂ㐨部ዪ子の心理サポートの内容ද ��　ॊಓ෦ঁࢠͷ৺ཧαϙʔτͷ಺༰
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要性，理論的背景などを説明した。また，自己理解，自己への気づきを促すために「気になる自画像」を行い，

さらに，今後のメンタルトレーニングの内容を選定するために DIPCA.3 を用いて心理的課題の抽出を行った。

　#2 はパフォーマンスと覚醒との関係について説明し，適切な覚醒状態に導く技法として，リラクセーショ

ン技法とアクティベーション技法，また，これまでの柔道競技のオリンピックメダリストが行ってきた心理

的技法を用いて情動のコントロール体験を行った。

#3 は 2017 年度の団体戦の試合を振り返り，評価・改善を行った後，個人戦の大会に向けての目標設定と課

題の抽出を行った。2017 年度の団体戦の目標は，全日本学生柔道体重別団体優勝大会への出場であったが，

予選で敗退してしまい目標を達成することができなかった。その結果を踏まえ，次年度の団体戦で目標を達

成するためにチームとして行うべきことについて，学年混合の 5 人 1 グループとなり，評価・改善について

検討させた。そして，個人戦の大会に向けて，各個人の目標の設定と目標を達成するための要素について抽

出し，目標達成に向けて計画を立案させた。

　#4 は大会 2 週間前から大会当日の試合開始までの心理的調整方法について検討させた。大会 2 週間前から

大会当日までについては，練習量，身体的コンディション，心理的コンディションの推移について計画を立て，

大会当日の会場入りから試合開始までについては，覚醒水準と

行動について計画を立て，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）として実施した。

　#5 は来年度に向けた目標設定を実施した。ここでは，長期（競

技選手としての目標）・中期（大学 4 年生での目標）・短期（1

年間の目標）の目標を記入する目標設定シートと，短期の目標

達成の要素について詳細に抽出するため，マンダラチャートを

使用した。2 つのシートを併用することで，期限のある目標と

具体的な目標達成方法について設定することが可能となった。 

⑶　まとめ

　2017 年度は，柔道部女子を対象に 5 回の心理講習会，3 回の練習・試合の視察・帯同を実施した（写真 4）。

9 月に行われた東京学生柔道体重別選手権大会では 14 名が出場し，2 名がベスト 8 となり，その 2 名が全日

本学生体重別選手権大会へ出場することとなった。続く 10 月の全日本学生柔道体重別選手権大会では 1 名が

ベスト 16 であった。各試合後の感想としては「適度な覚醒水準を保つことができ，試合でも実力を発揮する

ことができた」という報告も多くみられたことから，講習会での取り組みが成果として現れたように感じる。

　今後は，試合での実力発揮に向けて，柔道競技により特化した心理的スキルの提供を行っていく予定である。

（文責：藤本太陽）

②　柔道部男子

⑴　目的・背景

　2017 年度は，スタッフ 2 名が日本体育大学学友会柔道部男子 30 名の心理サポートに携わった。監督より

心理面の強化（試合での実力発揮）や，9 月に行われる東京学生柔道体重別選手権大会，10 月に行われる全

日本学生柔道体重別選手権大会，全日本学生柔道体重別団体優勝大会において，ベストパフォーマンスを発

揮できるようにして欲しいという依頼のもと，月 1 回（1 時間），全 3 回の講習会を計画し，別途練習・試合

にも視察・帯同の計画を立てた（表 5）。

ࣸਅ ��　࿅शͷ࡯ࢹ



─ 37 ─

2.　事業報告（医科学）

⑵　実施概要

　まず，チーム・個人の状況および問題・

課題を把握するため，選手 30 名に対し，

個別面談を実施した。その結果，「試合で

の実力発揮の問題」が挙げられた。そのた

め，「試合で実力発揮するためにはどのよ

うな心構えが必要なのか」というテーマの

もと，心理講習会，練習・試合の視察・帯

同を行った（写真 5）。

　#1 はメンタルトレーニングの効果や必

要性，理論的背景などを説明した。また，

自己理解，自己への気づきを促すために「気

になる自画像」を行い，さらに，今後のメ

ンタルトレーニングの内容を選定するため

に DIPCA.3 を用いて心理的課題の抽出を

行った。

　#2 は DIPCA.3 のフィードバックを行った後，逆 U 字仮説を用いて，パフォーマンスと覚醒との関係につ

いて説明し，適切な覚醒状態に導く技法として，リラクセーション技法とアクティベーション技法を用いて

情動のコントロール体験を行った。

　#3 は大会 2 週間前から大会当日の試合開始までの心理的調整

方法について検討させた。大会 2 週間前から大会当日までについ

ては，練習量，身体的コンディション，心理的コンディションの

推移について計画を立て，大会当日の会場入りから試合開始まで

については，覚醒水準と行動について計画を立て，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）として実施した。

　そのほか，練習視察，大会の帯同を通して，個別に心理的課題

を挙げてきた選手に対して，適宜心理サポートの対応を行った。

⑶　まとめ

　2017 年度は，柔道部男子を対象に 3 回の心理講習会，9 回の練習・試合視察を実施した（写真 5）。試合で

は，9 月に行われた東京学生柔道体重別選手権大会では 2 名が 2 位，1 名が 3 位，6 名がベスト 8，1 名がベ

スト 16 となり，計 10 名が 10 月に行われる全日本学生柔道体重別選手権大会へ出場することとなった。全日

本学生柔道体重別選手権大会では 1 名が 2 位，2 名がベスト 8，1 名がベスト 16 であった。また，全日本学

生柔道体重別団体優勝大会は 3 年ぶりとなる 3 位であった。柔道部男子は全日本強化指定選手に指名されて

いる選手が多く，競技レベルは比較的高い。そのため，すでに基礎的な心理的スキルを獲得している選手が

多く，より個人に対応した心理的スキルの獲得が必要であった。そのことから，講習会のみではなく，練習・

試合の視察・帯同を通して，個別に心理サポートを実施する機会を増やすこととした。2017 年度の心理サポー

トを通して，選手の感想からは「講習会だけではなく，練習の際に気になることを相談できてよかった」「試

合に帯同してくれることで安心感を持って試合に挑むことができた」という報告がみられたことから，柔道

ද ��　ॊಓ෦உࢠͷ৺ཧαϙʔτͷ಺༰

② ᰂ㐨部男子

(1) 目的・背景

2017 年度は，スタッフ 2 名が日本体育大学学友会柔㐨部男子 30 名の心理サポートに携わ

った。監督より心理面のᙉ໬（ヨྜでの実力発揮）や，9 月に行われるᮾி学生柔㐨体重別

選手ᶒ大会，10 月に行われる全日本学生柔㐨体重別選手ᶒ大会，全日本学生柔㐨体重別ᅋ

体ඃ຾大会において，ベストࣃフ࢛ーマンスを発揮できるようにしてḧしいという依頼の

もと，月 1 回（1 ᫬間），全 3 回の講習会を計画し，別㏵⦎習・ヨྜにも視ᐹ・ᖏྠの計画

を立てた（表 5）。

(2) 実施概要

まず，チーム・個人の状況および問題・課題を把握するため，選手 30 名に対し，個別面

ㄯを実施した。その⤖ᯝ，「ヨྜでの実力発揮の問題」がᣲげられた。そのため，「ヨྜで

実力発揮するためには࡝のような心構えが必要なのか」というテーマのもと，心理講習会，

⦎習・ヨྜの視ᐹ・ᖏྠを行った（෗┿ 5）。
#1 は࣓ンタルトレーニングのຠᯝや必要ᛶ，理ㄽ的背景な࡝を説明した。また，自ᕫ理

解，自ᕫへのẼ࡙きをಁすために「Ẽになる自画ീ」を行い，さらに，今後の࣓ンタルトレ

ーニングの内容を選定するために DIPCA.3 を用いて心理的課題のᢳ出を行った。

#2 は DIPCA.3 のフィーࣂࢻックを行った後，㏫ U Ꮠ௬説を用いて，ࣃフ࢛ーマンスと

ぬ㓰との㛵ಀについて説明し，適切なぬ㓰状ែにᑟࡃ技法として，ࣜ ࣛクࢭーション技法と

。クティベーション技法を用いて᝟ືのコントロール体㦂を行った࢔

#3 は大会 2 㐌間๓から大会ᙜ日のヨྜ開始までの心理的ㄪᩚ方法について᳨ウさせた。

大会 2 㐌間๓から大会ᙜ日までについては，⦎習㔞，身体的コンࢹィション，心理的コンࢹ

ィションの᥎⛣について計画を立て，大会ᙜ日の会場ධりからヨྜ開始までについては，ぬ

表 5 ᰂ㐨部男子の心理サポートの内容

No. ᮇ日 ッション，視ᐹ・ᖏྠࢭ 内容

0 3月25日 ングࣜ࢔ࣄ 監督からの主ッの確認

1
4月25日―
5月11日 個別面ㄯ

面ㄯにおける主ッの確認，心理講習会を実施するにあたっての
᝟報のᩚ理と活用

2 6月7日 #1 ࣓ンタルトレーニングの事始め
௚⪅理解，心理的競技能力デ᳨᩿ᰝ（DIPCA.3）を用いて自ᕫ

理解，自ᕫへのẼ࡙きをಁす

3 6月14日 ⦎習視ᐹ、適ᐅ心理サポート対応
ྛ個人における，大会にྥけた心理的課題への対応
個人特ᛶの理解

4
6月24日―
6月25日 全日本学生柔㐨ඃ຾大会のᖏྠ

大会，競技特ᛶの把握，選手のヨྜ๓・中・競技እのືసや
᫬間の౑い方の確認，心理的課題をᢪえた選手には適ᐅ対応

5 7月29日 #2 ᝟ືのコントロール
心理的競技能力デ᳨᩿ᰝ（DIPCA.3）のフィーࣂࢻックと

ーション技法の理ㄽと体㦂ࢭクティベーション技法，ࣜࣛク࢔

6 8月16日 ⦎習視ᐹ、適ᐅ心理サポート対応
ྛ個人における，大会にྥけた心理的課題への対応
個人特ᛶの理解

7 8月24日 #3 ヨྜにྥけた心理的コンࢹィショニング
大会�㐌間๓から大会ᙜ日のヨྜ開始までの心理的ㄪᩚ
方法の実施

8 9月3日 ᮾி学生柔㐨体重別選手ᶒ大会のᖏྠ
大会，競技特ᛶの把握，選手のヨྜ๓・中・競技እのືసや
᫬間の౑い方の確認，心理的課題をᢪえた選手には適ᐅ対応

9 9月21日 ⦎習視ᐹ、適ᐅ心理サポート対応
ྛ個人における，大会にྥけた心理的課題への対応
個人特ᛶの理解

10
9月30日―
10月1日 全日本学生柔㐨体重別選手ᶒ大会のᖏྠ

大会，競技特ᛶの把握，選手のヨྜ๓・中・競技እのືసや
᫬間の౑い方の確認，心理的課題をᢪえた選手には適ᐅ対応

11 10月19日 ⦎習視ᐹ、適ᐅ心理サポート対応
ྛ個人における，大会にྥけた心理的課題への対応
個人特ᛶの理解

12
10月28日―
10月29日 全日本学生柔㐨体重別ᅋ体ඃ຾大会のᖏྠ

大会，競技特ᛶの把握，選手のヨྜ๓・中・競技እのືసや
᫬間の౑い方の確認，心理的課題をᢪえた選手には適ᐅ対応

13 11月7日 ⦎習視ᐹ、適ᐅ心理サポート対応
ྛ個人における，大会にྥけた心理的課題への対応
個人特ᛶの理解
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部男子に対してのサポート形態としては，講習会だけでなく，練習・試合の視察・帯同の機会を増やし，個

別に対応することも必要であると感じた。今後も，練習・試合の視察・帯同を通して個別に心理サポート対

応を行い，試合で自身の実力を発揮できるようにサポートを継続していく予定である。

（文責：藤本太陽）

6）　スキー部

⑴　目的・背景

　2017 年度は，心理サポートスタッフ 1 名が日本体育大学学友会スキー部への心理サポートを担当した。

2017 年度は，競技シーズンが始まる 10 月中旬までという限られた期間でのサポートであったため，2 回（う

ち 1 回は新入生を対象）の講習会を実施することとした。具体的なサポート内容については，スキー部の部

長とコーチ，サポートスタッフの 3 名による事前の打ち合わせにより決定した。部長やコーチからは，2016

年度と同様に選手の心理的な弱さを克服してもらいたいという依頼や，2016 年のデータをもとにフィード

バックや振り返りを行ってもらいたいという依頼を受けた。さらに，2016 年度の講習会に参加していなかっ

た新入生へ向けた導入編のような講習会も実施してもらいたいという依頼のもと，これらに対応した心理講

習会を計画，実施した。

⑵　実施概要

　ここでは，心理講習会で行った具体的な内容について報告する。2017 年 9 月より開始した講習会は，計 2

回（各 1 時間）の実施であった。

　#1 は，新入生へ向けた講習会として，新入生 11 名を対象に「メンタルトレーニングの事始め」を実施した。

内容は，メンタルトレーニングの効果や必要性，理論的背景などの教示であった。さらに，自己への気づき

を高めることを目的として「気になる自画像」を実施した。講習を受けた選手達からは，メンタルトレーニ

ングに対する理解が深まった等の感想が挙げられた。また，「気になる自画像」の振り返りでは，自己評価に

よる自画像と他者評価による自画像の差異に戸惑いつつも，自己理解の手がかりとして他者評価を用いるこ

との有用性を理解していた。

　#2 は，スキー部員 38 名を対象に昨年度実施した心理サポートの振り返り及び DIPCA.3 による各選手の心

理的競技能力の診断を行った。DIPCA.3 の結果については，即時フィードバックし，選手たちと同世代のス

キー競技者や冬季オリンピアンの結果を用いて各自の心理的課題の抽出を行った。選手達からは，「DIPCA.3

の実施により自身の心理的課題が理解できた」や「シーズンに向けて強化すべき心理的スキルが具体的になっ

た」という感想があり，選手たちの競技力向上に向けた取り組みの一助となったと考えられる。 

⑶　まとめ

2017 年度の心理講習会は，期間が限られていたことから，全 2 回の実施となった。心理講習会では，選手一

人ひとりが主体的にワークに取り組んでおり，実力発揮や競技力向上を目指して真摯に競技と向き合ってい

る姿勢がみられた。心理サポート部門では，来年度以降も継続的なサポートの実施により，彼らのさらなる

競技力向上に寄与したいと考えている。

（文責：深見将志）
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7）　ソフトテニス部

①　ソフトテニス部女子

⑴　目的・背景

2017 年度は，スタッフ 3 名が日本体育大学

学友会ソフトテニス部に対する心理サポー

トに携わった。監督より「全日本学生ソフ

トテニス大会で実力発揮ができるように心

理サポートをしてほしい」という依頼を受

け，2017 年 11 月から計 3 回，講習会を中心とした心理サポートを実施した。

⑵　実施概要

　ここでは主に講習会で行った内容について報告する（表 6）。まず，チームの状況および問題・課題を確認

するため，主将・副主将を対象に個別面談を実施した。共通した訴えとして，「試合中の緊張・不安および感

情のコントロールが困難」が挙げられた。そこで，試合中でも感情のコントロールができるようになること

を目的として，「感情制御スキルの獲得」をテーマに講習会を構成した。

　講習会の内容として，#2-3 では「感情のコントロール」，「適応的な思考への切り替え」をテーマとし，再評価，

自動思考といった概念を説明し，競技・日常生活における不適応な思考を適応的な思考へ変換するためのワー

クを実施した。また，アセスメントシートを用いて体験したストレス状況を整理し，状況を客観的に捉える

ことを促した。

　#4 の「実践の中での感情のコントロール」では，#2-3 で扱った感情のコントロールを試合の中で活用で

きるように，練習試合の中で感情のコントロールを行わせた。

⑶　まとめ

　ソフトテニス部女子は 2017 年度から心理サポートを開始したため，心理サポートは選手たちにとって馴染

みの無いものであったと考えられるが，ワークシートや感想の記述から心理サポートへの興味・関心の高さ

が窺えた。ソフトテニス部女子に対する心理サポートは，3 回の講習会のみの実施であったが，継続的な心

理サポート実施の要望をいただいた。今後は，5 月に実施される春季リーグ戦を視察し，心理サポートの内

容を計画していきたい。

（文責：永野遼平）

②　ソフトテニス部男子

⑴　目的・背景

　2017 年度は，スタッフ 3 名が日本体育大

学学友会ソフトテニス部男子 23 名の心理サ

ポートに携わった。監督より「全日本学生ソ

フトテニス大会で実力発揮ができるように心

理サポートをしてほしい」という依頼を受け，

2017 年 11 月より計 3 回，講習会を中心とし

た心理サポートを実施した。

⑵　実施概要

　ここでは主に心理講習会で行った内容について報告する。まず，チームの状況および問題・課題を把握す

7) ソフトテニス部

ձ ソフトテニス部ዪ子

(1) 目的・背景

2017 年度は，スタッフ 3 名が日本体育大学学友会ソフトテニス部に対する心理サポート

に携わった。監督より「全日本学生ソフトテニス大会で実力発揮ができるように心理サポー

トをしてほしい」という依頼を受け，2017 年 11 月から計 3 回，講習会を中心とした心理

サポートを実施した。

(2) 実施概要

ここでは主に講習会で行った内容について報告する（表 6）。まず，チームの状況および

問題・課題を確認するため，主将・副主将を対象に個別面ㄯを実施した。共通したッえとし

て，「ヨྜ中の⥭ᙇ・不Ᏻおよびឤ᝟のコントロールがᅔ㞴」がᣲげられた。そこで，ヨྜ

中でもឤ᝟のコントロールができるようになることを目的として，「ឤ᝟ไᚚスキルの⋓得」

をテーマに講習会を構成した。

講習会の内容として，#2-3 では「ឤ᝟のコントロール」，「適応的な思考への切り替え」

をテーマとし，再ホ౯，自ື思考といった概ᛕを説明し，競技・日ᖖ生活における不適応な

思考を適応的な思考へኚ᥮するためのワークを実施した。また，ࢭ࢔ス࣓ントシートを用い

て体㦂したストレス状況をᩚ理し，状況を客観的に捉えることをಁした。

#4 の「実㊶の中でのឤ᝟のコントロール」では，#2-3 でᢅったឤ᝟のコントロールをヨ

ྜの中で活用できるように，⦎習ヨྜの中でឤ᝟のコントロールを行わせた。

(3) まとめ

ソフトテニス部ዪ子は 2017 年度から心理サポートを開始したため，心理サポートは選手

たࡕにとって㥆ᰁみの↓いものであったと考えられるが，ワークシートやឤ᝿のグ㏙から

心理サポートへの⯆࿡・㛵心の㧗さが窺えた。ソフトテニス部ዪ子に対する心理サポートは，

3 回の講習会のみの実施であったが，継続的な心理サポート実施の要望をいただいた。今後

は，5 月に実施される᫓Ꮨࣜーグᡓを視ᐹし，心理サポートの内容を計画していきたい。

（ᩥ㈐㸸Ọ㔝㑈ᖹ）

表 6 ソフトテニス部ዪ子の心理サポートの内容

No. ᮇ日 ッションࢭ 内容

1 2017年�10月�13日 個別面ㄯ
主将・副主将を対象にして、主ッ、チームの
⌧状の確認

2 2017年�11月��1日 ឤ᝟のコントロールについて
ឤ᝟ไᚚ方略である再ホ౯を競技・日ᖖで活用
するためのワークの実施

3 2018年��2月��5日 思考ࣃターンについて
競技中におけるネガティブな自ື思考を適応的
な思考へ切り替えるためのワークの実施

4 2018年��3月�28日 実㊶の中でのឤ᝟のコントロール
実㊶の中でឤ᝟をコントロールするための
フィールࢻワークの実施
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② ソフトテニス部男子

（1）目的・背景

2017 年度は，スタッフ 3 名が日本体育大学学友会ソフトテニス部男子 23 名の心理サポ

ートに携わった。監督より「全日本学生ソフトテニス大会で実力発揮ができるように心理サ

ポートをしてほしい」という依頼を受け，2017 年 11 月より計 3 回，講習会を中心とした

心理サポートを実施した。

（2）実施概要

ここでは主に心理講習会で行った内容について報告する。まず，チームの状況および問

題・課題を把握するため，主将と副主将を対象に個別面接を実施した。共通してあげられた

課題は，「失敗から立て直す方略」，「心理技法」，「モチベーションの維持」であった。その

ため，適応的な思考への切り替えや心理技法の習得，目標の設定を目的として講習会を構成

した（表 7）。
#1 は，「状況や出来事に対する捉え方」をテーマに，ネガティブな状況に対して柔軟かつ

多角的な物事の捉え方が出来ることを目的とした。ワークでは，最近のネガティブな場面を

自身でコントロールすることが可能か、不可能か分類させ，コントロール可能なものについ

て，柔軟かつ多角的な視点から認知（凝り固まった捉え方）を再構成した。

#2 は，「心理的スキルを理解し実力を発揮しよう」をテーマに，自身のあがりの特徴を理

解させ，競技場面で活用できる心理的スキルトレーニングについて説明した。

#3 は，「目標設定」をテーマに，今シーズンを踏まえて来年度からの目標を明確に設定す

ることを目的とした。まず，目標設定について説明し，個人の最終目標を達成するために，

達成しなければならない中間目標を設定させた。その後，中間目標を達成するために必要な

取り組みついて心技体の側面から考えさせた。

（3）まとめ

ソフトテニス部男子は，今年度よりサポートを開始した。選手は講習会を重ねるごとに，

客観的に物事を捉える力が身についているように窺えた。今年度の心理サポートは，3 回の

講習会のみの実施であったが，継続的なサポートの要望をいただいた。今後も，選手や監督

の要望を踏まえて講習会内容を計画し，選手が目標達成できる心理サポートを提供したい。

表 7 ソフトテニス部男子の心理サポートの内容

No. 期日 セッション 内容

0 10月16日 ヒアリング 主将，副主将からの主訴の確認

1 11月1日 認知再構成法 ネガティブな状況に対して柔軟な捉え方ができるようにする

2 2月6日 心理技法
自身のあがりの特徴と，競技場面で活用できる
心理的スキルトレーニングを理解する

3 3月28日 目標設定 今シーズンを踏まえて来年度からの目標を明確に設定する
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るため，主将と副主将を対象に個別面接を実施した。共通してあげられた課題は，「失敗から立て直す方略」，

「心理技法」，「モチベーションの維持」であった。そのため，適応的な思考への切り替えや心理技法の習得，

目標の設定を目的として講習会を構成した（表 7）。

　#1 は，「状況や出来事に対する捉え方」をテーマに，ネガティブな状況に対して柔軟かつ多角的な物事の

捉え方が出来ることを目的とした。ワークでは，最近のネガティブな場面を自身でコントロールすることが

可能か，不可能か分類させ，コントロール可能なものについて，柔軟かつ多角的な視点から認知（凝り固まっ

た捉え方）を再構成した。

　#2 は，「心理的スキルを理解し実力を発揮しよう」をテーマに，自身のあがりの特徴を理解させ，競技場

面で活用できる心理的スキルトレーニングについて説明した。

　#3 は，「目標設定」をテーマに，今シーズンを踏まえて来年度からの目標を明確に設定することを目的と

した。まず，目標設定について説明し，個人の最終目標を達成するために，達成しなければならない中間目

標を設定させた。その後，中間目標を達成するために必要な取り組みついて心技体の側面から考えさせた。

⑶　まとめ

　ソフトテニス部男子は，今年度よりサポートを開始した。選手は講習会を重ねるごとに，客観的に物事を

捉える力が身についているように窺えた。今年度の心理サポートは，3 回の講習会のみの実施であったが，

継続的なサポートの要望をいただいた。今後も，選手や監督の要望を踏まえて講習会内容を計画し，選手が

目標達成できる心理サポートを提供したい。

（文責：岩崎宏次）

8）ソフトボール部女子

⑴　目的・背景

　2017 年度は，心理スタッフ 2 名が日本体育大学学友会ソフトボール部女子 56 名の心理サポートに携わった。

ソフトボール部女子の監督より，「全日本大学女子ソフトボール選手権に向けたチーム作りや緊張・不安に対

する対処の仕方」を目的としたサポートの依頼を受け，心理サポートを実施した。心理サポートに向けて内

容を検討するため，選手からの要望も確認したところ，チーム作りに関する内容が多く，2 回の心理講習会

においてはチーム作りに関する内容を実施した。

⑵　実施概要

　心理講習会の実施へ向けて，まずチームの状況および問題・課題を把握するために，監督より選出された

12 名を対象として個別面談を実施した。その際，共通して挙げられたのは，「チーム内の関係性を深めること」

であった。そのため，2 回の心理講習会の内容を #1「メンタルトレーニング」，#2「個人，チームの有能感」

として実施した。

　#1「メンタルトレーニング」では，メンタルトレーニングの必要性や効果について説明し，自己への気づ

きを高めるために，自身の性格の特徴を書き出すことやチームメイトから良いところを挙げてもらうことを

行い，自己理解に取り組んだ。さらに，自己理解を深めるために， DIPCA.3 を実施した。次にシーズンに向

けて自分の課題を達成するための具体的な取り組みについて，その数や質などを記入するワークを行った。

　その後，シーズンへ向けてチームの課題を達成するための具体的な取り組みについても上述の方法と同様

に行った。選手からは，「個人的にソフトボールノートを書く」や「バッティング練習でアウトコースに打つ」

などの取り組みを行っていることが窺えた。

　#2「個人，チームの有能感」では，シーズンに向けて自身の課題を達成するために，スモールステップ化
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を行い，その後各グループに分かれ，グループのメンバーと話し合いながら，チームの課題に対するスモー

ルステップ化を行った。選手の感想には，「スモールステップ化をすることで，不調になったときにスタート

に戻って，自分自身を見つめ直すことができる」などといった前向きな感想が多くあった。一つ一つ出来る

ことを積み重ねていくことで，有能感を高めることができると伝え，心理講習会を終えた。

⑶　まとめ

　心理講習会は 2 回であったが，監督や選手と連携を図り，チームの状況等の情報共有を行うことで，チー

ムに即した心理サポートを実施した。心理講習会では，自己理解やチームの課題に対するワークを中心に展

開したが，選手からは積極的に取り組む姿勢が窺えた。グループワークでも学年を越えた意見交換が活発に

行われており，より選手同士の理解が深まったのではないかと感じた。

（文責：平山浩輔）

9）　トランポリン部

⑴　目的・背景

　トランポリン部は 2016 年度から継続し

て月 1 回，計 9 回の心理講習会を実施した

（表 8）。後半期（#5-9）は，頻度に差はあ

るものの，選手全員がイメージを利用して

いること，イメージをつくろうとしても上

手くいかない場合があることが課題とし

て挙げられたことから，「イメージトレー

ニング」の理論から実践まで集中的に行っ

た。ここでは主にその内容を簡潔に報告す

る。

⑵　実施概要

　#5 では，これまでの選手の試合前の特

徴を踏まえ，心理的コンディショニングの

一貫として試合前の心理的準備を目的としたメンタルリハーサルを実施した。具体的には，最初に筋感覚の

イメージ再生およびその評価を実施し，その後，試技直前の①イメージストーリーの作成（写真 6），②リラ

クセーション，③イメージ想起，④イメージ体験の振り返りを実践形式で行った。選手によってイメージの

視点やイメージ能力（具体性）の個人差が見受けられ，鮮明性については全体的に高い傾向を示したが，統

御性については「イメージが途切れてしまう」と回答した選手が半数いた。このことから，トランポリン部

には継続的なイメージのトレーニングを計画した。

　#6 では，イメージトレーニングの基礎作りをテーマとし，意義や効果，技法を説明した後，以下のトレー

ニングを #6-9 まで継続して実施した。①好きな色・

風景のイメージ，②用具・環境のイメージ，③「みて

いる」イメージ，④「している」イメージ，⑤① - ④

の通しの 5 つのセクションから構成した。#7 では，

イメージトレーニングに感情を組み込む重要性を説明

し，過去の成功イメージを想起させた。セクション終

9) トࣛࣥポࣜࣥ部

(1) 目的・背景

トࣛンポࣜン部は 2016 年度から継続して月 1 回，計 9 回の心理講習会を実施した（表

8）。後༙ᮇ（#5-9）は，㢖度にᕪはあるものの，選手全ဨが࣓࢖ーࢪを฼用していること，

いかない場ྜがあることが課題としてᣲげられたことࡃうとしてもୖ手ࢁࡃをつࢪー࣓࢖

から，「࣓࢖ーࢪトレーニング」の理ㄽから実㊶まで㞟中的に行った。ここでは主にその内

容を⡆₩に報告する。

(2) 実施概要

#5 では，これまでの選手のヨྜ๓の特徴を踏まえ，心理的コンࢹィショニングの୍㈏と

してヨྜ๓の心理的‽ഛを目的とした࣓ンタルࣜࣁーサルを実施した。ල体的には，最ึに

➽ឤぬの࣓࢖ーࢪ再生およびそのホ౯を実施し，その後，ヨ技直๓のձ࣓࢖ーࢪストーࣜー

のస成（෗┿ 6），ղࣜࣛクࢭーション，ճ࣓࢖ーࢪ᝿㉳、մ࣓࢖ーࢪ体㦂の᣺り㏉りを実

㊶ᙧᘧで行った。選手によって࣓࢖ーࢪの視点や࣓࢖ーࢪ能力（ල体ᛶ）の個人ᕪがぢ受け

られ，㩭明ᛶについては全体的に㧗いഴྥを♧したが，⤫ᚚᛶについては「࣓࢖ーࢪが㏵切

れてしまう」と回⟅した選手が༙ᩘいた。このことから，トࣛンポࣜン部には継続的な࣓࢖

ーࢪのトレーニングを計画した。

表 8 トࣛࣥポࣜࣥ部の心理サポートの内容

No. ᮇ日 ッション，視ᐹ・ᖏྠࢭ 内容

0 �月��日���日 個別面ㄯ 心理ࢼ࣑ࢭーを実施するにᙜたっての᝟報をᩚ理し講習会への活用

1 �月��日
���心理面のホ౯
̿᣺り㏉りから実㊶へ̿

',3&$�ヨྜ後の᣺り㏉りから自ᕫ分ᯒ，自ᕫ理解

2 �月��日
���ヨྜ᫬の⥭ᙇの捉え方ձ
̿ストレス཯応へのẼ࡙き̿

ヨྜ᫬の⥭ᙇとࣃフ࢛ーマンスの㛵ಀ（個人のストレス཯応（認知・ឤ᝟・
身体཯応・行ື�を捉え，状況に対する再ホ౯のヨみ

3 �月�日
��ヨྜ᫬の⥭ᙇの捉え方ղ
̿ストレス཯応への対ฎ方法̿

コーࣆングレࣃートࣜーをቑやす（チーム課題），問題解Ỵ法として自分に
適したコーࣆングを選ᢥし，ຠᯝ的か㸬実行可能か᳨ウ（個人課題）

4 �月��日���日
全日本学生トࣛンポࣜン選手ᶒ大
会の視ᐹ

選手の競技状況およびチーム状況の把握

5 ��月��日
���自分をコントロールする方法
̿対ฎ方法のホ౯̿

大会のヨྜ状況を᣺り㏉り，認知面と行ື面の対ฎをグධさせその᭷ຠ度お
よびࣃフ࢛ーマンス発揮度の㛵ಀをモニタࣜング

6 ��月��日�
��月�日

個別面ㄯ
⌧ᅾの競技状況の確認，⌧ᅾ選手がᢪえる問題・課題の᝟報をᩚ理し，心理
ーへの活用ࢼ࣑ࢭ

7 ��月�日 ���࣓ンタルࣜࣁーサル ヨྜ๓の心理的‽ഛを目的とした࣓ンタルࣜࣁーサル

8 ��月��日
ᕝᓮᕷ㛗ᮼதዣ����ᅜ㝿トࣛンポ
ࣜンࣃࣕࢪン࢜ーࣉンの視ᐹ

ヨྜ๓，ヨྜ中，ヨྜ後の選手のᵝ子を観ᐹ，選手とヨྜ状況についての確
認，コ࣑ࣗニࢣーション

9 �月��日 トレーニングձࢪー࣓࢖��� のᇶ♏⦎習ࢪー࣓࢖

10 �月��日 トレーニングղࢪー࣓࢖��� （ࢪー࣓࢖ឤ᝟）の応用⦎習ࢪー࣓࢖

11 �月��日
���࣓ンタルトレーニングの事始
め・࣓࢖ーࢪトレーニング

᪂�年生対象に07の事始め（07の必要ᛶ），࣓࢖ーࢪトレーニングのᇶ♏

12 �月��日 ��トレーニングճࢪー࣓࢖�
と実㝿ࢪー࣓࢖，ーサルࣁンタル࣓ࣜ，ࢪー࣓࢖の応用⦎習（課題ࢪー࣓࢖
のタ࢖ムの計 ）

ද ��　τϥϯϙϦϯ෦ͷ৺ཧαϙʔτͷ಺༰

ࣸਅ ��　ΠϝʔδτϨʔχϯάߨशձͷ༷ࢠ
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了時には，前回と比較して鮮明性，統御性がどう変化したかを問う評価シートを記入させ，継続的な変化を

モニタリングした。#9 では，応用段階である課題イメージを扱い，①課題・目標設定ワーク，②達成イメー

ジ（自分の理想とする演技のイメージなど），③メンタルリハーサルを実施した。理想とする演技のイメージ

を行う際は，並行してイメージの経過時間についてストップウォッチを用いて計測させ，演技時間の目標と

比較させた。

⑶　まとめ

　今回は実践を重視したため，イメージ体験をセクションごとに評価し，共有しながら進めた。特に，ストッ

プウォッチを用いてイメージの経過を測定するワークは選手の興味関心が高く，ワーク終了時には選手同士

で積極的に意見交換している様子が窺えた。講習会終了後もイメージトレーニングを継続する必要性がある

と感じている選手が多く（14 名中 13 名），「主観的イメージがあまりうまくいかない」や「失敗ばっかりだっ

た」との記述も見られたため，今後も必要に応じてサポートしていく必要がある。

（文責：本郷由貴）

10）　ハンドボール部女子

⑴　目的・背景

　2017 年度は，スタッフ 2 名が日本体育大学学友会ハンドボール部女子 35 名の心理サポートに携わった。

監督より「シーズンが深まるにつれてチームとしての強さは作れているが，同時に個々の強さ（能動的な強さ）

を伸ばしてほしい」という依頼を受け，月 1 回（1 ～ 2 時間），計 7 回の心理講習会を実施した。

⑵　実施概要

　ここでは主に心理講習会で行った内容について報告する。まず，チームの状況および問題・課題を把握す

るため，全選手を対象に個別面談を実施した。チームの問題・課題として多く挙げられたのは，「コミュニケー

ション（縦の繋がり）」についてであり，個人の問題・課題として挙げられたのは，「自己主張」や「実力発揮」

についてであった。そのため，チーム内でのコミュニケーションを密に図ることはもちろんであるが，監督

からの要望である「個々の強さ」を伸ばすことを目指し，選手一人ひとりが学年を越えて「自己主張」がで

きるよう「チームビルディング」をテーマに講習会を構成した。

　#7 では春季リーグ戦の視察を通して，主に試合中の選手間のコミュニケーションが不足していたため，選

手それぞれの立場および試合当日の各場面で必要なコミュニケーションについて考える時間を設けた。まず

は個人ワーク，その後にグループワークを実施し（写真 7），最終的には各グループで挙げられた内容につい

て全体で発表を行った。その結果，まず，ウォーミングアップ時は，コート・ベンチおよび応援ともに「声

を出して盛り上げる」が挙げられた。次に，試合中は，

コート・ベンチでは「目を合わせる，良いプレーで盛

り上げる」が挙げられ，応援では「外からコートに声

をかける，声を出して応援する，盛り上げる」が挙げ

られた。最後に，試合後のミーティング時は，コート・

ベンチでは「試合の良かった点と悪かった点を話し合

い，次につなげる」が挙げられ，応援では「外から見

ていて思ったことを伝える」が挙げられた。#7 終了

後の選手の感想からは，「プレーだけでなく，ベンチ・

コート・応援との関わり方を見直すきっかけになっࣸਅ ��　άϧʔϓϫʔΫͷ༷ࢠ
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た。」「場面ごとにコミュニケーションの取り方を考えることで，その状況にどのような声かけをすれば良い

のか具体的に考えることができた。」などの意見が見受けられた。

⑶　まとめ

2017 年度は，ハンドボール部女子を対象に 7 回の心理講習会，1 回の練習視察，3 回の試合視察を実施した。

特に視察を行った春季リーグ最終戦は，初戦に比べて試合中のチームの雰囲気や流れなど様々な面で変化が

見られた。試合中やハーフタイム，試合後には選手間で活発な意見交換をしている姿が多く見受けられ，さ

らに選手の表情や姿勢からは自信を持ってプレーができているように感じられた。今後も監督・コーチや選

手からの要望に加え，練習や試合の視察からの情報をもとに心理サポートを提供していきたい。

（文責：大久保　瞳）

11）　ラグビー部女子

⑴　目的・背景

　2017 年度は，心理スタッフ 4 名が日本体育大学学友会ラグビー部女子 43 名の心理サポートに携わった。

ラグビー部女子のヘッドコーチより「メンタル面の強化・試合前の不安や緊張の軽減」を目的としたサポー

トの依頼を受け，月 1 回（1 時間）の心理講習会や個別面談を計画して実施した。

⑵　実施概要

　ここでは，主にラグビー部女子を対象とした心理講習会の内容について報告する。2016 年 9 月から心理サ

ポートを開始し，2017 年度は計 7 回の心理講習会を実施した。昨年度のチームの成績を受けて，2017 年度は

目標設定を中心とした心理講習会の内容を計画し，選手が継続した PDCA サイクル（Plan：計画，Do：実行，

Check：評価，Act：改善）を行えるアプローチを試みた。具体的には，心理スタッフが作成した目標設定シー

トを使用して，月 1 回の講習会時に長期目標（同時に最終的なチーム目標でもある）を念頭においた個人目

標の設定，振り返り，改善，そして更なる目標設定を行った。選手からは，「自分自身を振り返るための良い

時間になった」や「今後，自分自身が取り組むべき内容が明確になった」等の声があがっており，目標設定

を取り扱ったことは選手の意識の変化を促すことにつながったと考えられる。そのほかにも，#2 ではチーム

ビルディング，#6 では試合前の緊張について話し合い，心理的スキルトレーニングの紹介とチームのルーティ

ンを作成した。

⑶　まとめ

　2016 年度に引き続き 2017 年度は，ラグビー部女子を対象に 7 回の心理講習会，練習視察，大会視察，個

別面談等を実施した。年間を通して，常に指導者や選手と連携を図り，チームの状況等の情報共有を行うこ

とで，その時のチームに即した心理サポートを展開した。ラグビー部女子は，全員が同じ目標に向かって競

技力の向上，あるいは高い競技レベルでの目標達成を目指しており，選手一人ひとりが主体的に活動し，意

欲的に日々練習を行っているように窺えた。しかし，部員数が多くコミュニケーションを取ることの難しさ

や，競技の特性として怪我との向き合い方などの多くの課題が存在している。今後も，心理サポート部門で

は，今ある環境や選手の状況を把握しつつ，ラグビー部女子の選手のさらなる成長を目指してサポートを行っ

ていきたい。

（文責：鈴木千寿）
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3.　個別サポート

　2017 年度は，12 名の選手を対象に全 82 回の心理サポートを実施した。選手が抱える心理的課題は，競技

場面に限らず，日常生活での対人関係など，一人ひとり異なる。個別サポートでは，性格検査等の心理検査

やインテーク面接（初回面接）を通して，選手一人ひとりが有する特性や問題の背景にある要因について見

立て，担当スタッフが選手個々の心理的課題に応じてサポートを実施し，多種多様な心理的課題に対応して

いる。主な選手の問題としては，緊張や不安といった感情のコントロールや，チーム内の人間関係，目標の

不明確さがあげられた。なかには，身体症状を呈している選手が存在し，臨床心理士との連携が必要となるケー

スもみられた。そのため，臨床心理士にスーパーヴァイズを依頼するなど，重い心理的課題（症状）を抱え

た選手の心理サポートにも対応できるよう，心理サポートスタッフは研鑽を重ねている。今後，さらに選手

の抱える心理的課題は多様化，複雑化することが予想される。その場合は，選手の了承を得た上で，部長や

指導者と連携をとり，情報を共有する必要があるものと考えられる。

（文責：平山浩輔）

4.　研究報告

1）　日本体育大学紀要，日本体育大学スポーツ科学研究

　日本体育大学紀要第 47 巻第 1 号に心理サポートスタッフの 6 名がサポート事例を報告した。また，日本体

育大学スポーツ科学研究 NSSU Journal of Sport Sciences 2017 Vol.6 に心理サポートスタッフの 1 名が研究

成果の報告を行った（表 9）。

2）　日本体育学会第 68 回大会，日本スポーツ心理学会第 44 回大会

　日本体育学会第 68 回大会では，心理サポートスタッフ 3 名がサポート事例を発表した。また，日本スポー

ツ心理学会第 44 回大会では，心理サポートスタッフ 2 名がサポート事例を発表した（表 10）。多くの研究者

から，心理サポートの方法や結果に関するご質問・ご意見をいただき，活発な情報交換が行われた。

（文責：平山浩輔）

4. ◊✲ሗ࿌

1) ᪥ᮏయ⫱኱Ꮫ⣖せ㸪᪥ᮏయ⫱኱Ꮫスポーࢶ⛉Ꮫ◊✲
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日本体育学会➨ 68 回大会では，心理サポートスタッフ 3 名がサポート事౛を発表した。

また，日本スポーࢶ心理学会➨ 44 回大会では，心理サポートスタッフ 2 名がサポート事౛

を発表した（表 10）。多ࡃの◊✲⪅から，心理サポートの方法や⤖ᯝに㛵するご㉁問・ごព

ぢをいただき，活発な᝟報஺᥮が行われた。
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�1668�-RXUQDO�RI�6SRUW�6FLHQFHV，201�，6，20�2�
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5.　まとめ

　NASS 心理サポート部門の活動件数は，活動開始以降，増加の一途をたどっている。心理サポートの活動

が認知され，新規のサポート依頼が増加していることに加え，継続のサポート依頼が多いことも特徴である。

年度当初は 1 回のみの心理講習会を依頼していた複数のクラブから，心理講習会終了後，継続を希望する声

をいただいた。NASS 心理サポート部門では，スポーツ心理学研究室に関係する OB・OG や大学院生からの

協力を得てスタッフを増員し，新スタッフへの研修を実施しながら，「サポートスタッフの育成」と「良質な

心理サポートの提供」を目指している。特に「良質な心理サポートの提供」に向けては各クラブに応じたプ

ログラムを作成し，提供したことから，多くのクラブから利用価値が見出され，継続のサポート依頼へと繋がっ

たと考えられる。

　また，昨年度に引き続きプログラム提供型で行った心理サポートの成果を研究雑誌や学会大会で発表する

ことにより，研究と実践の両立を行った。

　NASS は，来年度から東京オリンピック・パラリンピックに向けた，「東京オリ・パラプロジェクト」を開

始する。「本学学生及び卒業生を合わせた 70 名のオリンピアン・パラリンピアンの輩出」を目標に，より良

質な心理サポートが求められる。より良質な心理サポートを行うにあたり，NASS 心理サポート部門内での

情報共有・連携に加え，他領域との連携が必要となる。他領域の専門家の意見を取り入れながら，必要な心

理サポートを検討し，より良質な心理サポートの提供を行っていきたい。

（文責：平山浩輔）
ࣸਅ ��　ฏ੒ 2�೥౓/"44৺ཧαϙʔτελοϑ
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栄養サポート

安達瑞保 1・岡田　隆 2・塩島絵未 3

1 日本体育大学栄養教育学研究室
2 日本体育大学スポーツ・コンディショニング研究室

3 日本体育大学ハイパフォーマンスセンター

Ⅰ .　背景・目的

　栄養サポートは，目標である「70 名の本学の学生および卒業生をオリンピアン・パラリンピアンとして輩出」

を達成するため，医・科学サポートのひとつとして位置づけられている。大学生アスリートが競技力を向上し，

試合でパフォーマンスを発揮するためには，科学的根拠に基づいた栄養素の補給計画を立て，日々の食事で

実践することが必要である。そこで，栄養サポートとしては，ウエイトコントロール（増量および減量）など，

アスリートが競技目標を達成するための栄養に関する課題を抽出し，その課題を改善するための計画を立て

実施した。

Ⅱ .　実施概要（件数・サポート例）

1.　サポートメンバー

　栄養サポートは，安達瑞保 助教（栄養教育学研究室），岡田　隆 准教授（運動器外傷学研究室），塩島絵

未 助教（NASS）の 3 名で実施した。

2.　サポート対象

　オリンピック・パラリンピック採用種目を「プロジェクト構築型サポート」の対象種目として個別サポー

トの実施対象とした。また，すべての競技種目を「プログラム提供型サポート」の対象種目として，栄養セ

ミナーの実施対象とした。

3.　サポート実施の流れ

　NASS 開催の説明会において栄養サポートの内容などを紹介し，競技種目からの利用申請を受け，実施内容・

日程等の調整を行った。内容については，パフォーマンス分析サポート，トレーニングサポートなどとの連

携により，アセスメント等を行い実施した。

4.　サポート件数

　プロジェクト構築型サポートは 2016 年度か

らの継続した内容で実施した。プログラム提

供型サポートの実施件数は 16 件であった（表

1）。

5.　サポート実施状況

①　プロジェクト構築型サポート

　対象選手の目標達成のための課題解決

につながる栄養補給計画を実践できるよ

う個別面談による栄養教育を行った。カ

ヌー部男子 2 名，新体操部女子 14 名，自

転車競技部女子 5 名に実施した。栄養ア

セスメントでは，パフォーマンス分析サ

ද �　2��� ೥౓ӫཆαϙʔτɿϓϩάϥϜఏܕڙαϙʔτ（ӫཆηϛφʔ）࣮ࢪঢ়گ
競技種目 日時 会場

1 トランポリン（男子・女子） 2017 年 4 月 8 日（土） 世田谷キャンパス
2 レスリング（男子・女子） 2017 年 4 月 8 日（土） 健志台キャンパス
3 新体操 2017 年 4 月 25 日（火） 世田谷キャンパス
4 ボクシング（男子・女子） 2017 年 5 月 1 日（月） 世田谷キャンパス
5 近代五種（男子・女子） 2017 年 6 月 1 日（木） 世田谷キャンパス
6 カヌー（男子・女子） 2017 年 6 月 30 日（金） 世田谷キャンパス
7 バレーボール（女子） 2017 年 6 月 30 日（金） 世田谷キャンパス
8 バドミントン（女子） 2017 年 7 月 5 日（水） 健志台キャンパス
9 ソフトテニス（男子・女子） 2017 年 7 月 6 日（木） 健志台キャンパス
10 柔道（女子） 2017 年 8 月 1 日（火） 世田谷キャンパス
11 硬式テニス（男子・女子） 2017 年 8 月 9 日（水） 健志台キャンパス
12 バドミントン（男子） 2017 年 8 月 10 日（木） 健志台キャンパス
13 水球（女子） 2017年11月13日（月） 世田谷キャンパス
14 ソフトボール（女子） 2017 年 12 月 6 日（水） 世田谷キャンパス
15 柔道（女子） 2018 年 1 月 15 日（月） 世田谷キャンパス
16 バドミントン（男子・女子） 2018 年 3 月 22 日（木） 健志台キャンパス
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ポートで測定した身体組成や，トレーニングサポートの状況に加え，食生活・食事調査を行った。栄養

素摂取状況としてエネルギー，糖質，脂質，たんぱく質，カルシウム，鉄，ビタミン A，ビタミン B1，

ビタミン B2，ビタミン C の摂取量，体重 1kg あたりの糖質とたんぱく質の摂取量を把握した。間食や栄

養補助食品の利用状況を合わせて確認し，ウエイトコントロールなどの目的に合わせた栄養教育を実施

した。目標の達成度は選手により異なるが，課題としてはサポートの継続的な実施が挙げられる。次年

度に向け改善を図りたい。

②　プログラム提供型サポート

　競技目標を達成するため，自らの食事を目的に合わせて選択し自らの栄養補給状況を管理できること

を目的として栄養教育を実施した。各セミナーでは競技種目の指導者からの要望もふまえ計画を立てた。

要望としては，「栄養の基礎的な知識と理想的な食事の摂り方」が最も多く（38.9％），次いで「試合調

整期の食事の摂り方（16.7％）」，「試合期の食事の摂り方（16.7％）」が多かった。

　バドミントン部男子と女子は栄養セミナーを年 2 回に実施した。2018 年 3 月に実施した 2 回目のセ

ミナー時には，ワークシートを用いて前回の内容の理解度を確認した。基本的な食事の組立に必要な料

理区分の選択とそれらの役割，該当するメニュー選択について確認したところ，男女子ともに主食の役

割（エネルギー源の補給）について

は理解している傾向にあった。主菜

と乳製品については毎食そろえるべ

き料理区分としては理解されている

が，役割までの理解は低い傾向にあ

り，料理区分によって理解度に差が

みられた。また，各料理区分に該当

するメニューについても，副菜と乳

製品を正しく選択できた選手は少な

い傾向を示した（図 1）。1 回目の 8

月のセミナーは試合期，3 月は合宿期を想定した食事管理について栄養教育を実施した。エネルギー源

である糖質の補給量を確保したいため，2 回目となるセミナーでは，ワークシートを用いて選手自身に

現在の糖質摂取量を把握してもらった。男女ともに理想的な糖質量が確保できていた選手は極めて少な

く，男子 3 名，女子 0 名であった。不足量としては，男子（n=31）で 150.2 ± 116.3g/ 日，女子（n=26）

で 188.4 ± 65.3g/ 日で男子よりも女子で不足量は多い傾向にあった。

　栄養サポートの評価として，年度内に 1 回～ 2 回のセミナーでは短期間の意識状況や行動の変化をう

ながすことは可能であるが，理想的な食習慣の獲得に至らなかった。次年度は更に理解度を深め，理想

的な食行動につなげられるよう，1 回のセミナーで取り扱う内容を厳選し，よりテーマをしぼって繰り

返し実施するなどセミナー改善を図ることが課題である。

Ⅲ .　まとめ

　栄養サポートでのアセスメントでは，身体組成の測定や主観的な体調，食行動，食知識，食物摂取状況に

限られている。臨床検査の実施など，NASS における他のサポート分野との一層の連携を検討し，より良い

サポートに努めたい。

（文責：安達瑞保）

⾲ 1 2017 年ᗘᰤ㣴䝃䝫ート䠖䝥ログラムᥦ౪ᆺ䝃䝫ート䠄ᰤ㣴セミナー䠅実施≧ἣ

競技✀目 日時 会ሙ

1 トラン䝫リン䠄⏨子・ዪ子䠅 2017 年 4 月 8 日䠄ᅵ䠅 ୡ⏣㇂䜻䝱ンパス

2 レスリング䠄⏨子・ዪ子䠅 2017 年 4 月 8 日䠄ᅵ䠅 ೺ᚿྎ䜻䝱ンパス

3 新య᧯ 2017 年 4 月 25 日䠄ⅆ䠅 ୡ⏣㇂䜻䝱ンパス
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5 ㏆௦஬✀䠄⏨子・ዪ子䠅 2017 年 6 月 1 日䠄ᮌ䠅 ୡ⏣㇂䜻䝱ンパス

6 カ䝚ー䠄⏨子・ዪ子䠅 2017 年 6 月 30 日䠄㔠䠅 ୡ⏣㇂䜻䝱ンパス

7 䝞レー䝪ール䠄ዪ子䠅 2017 年 6 月 30 日䠄㔠䠅 ୡ⏣㇂䜻䝱ンパス

8 䝞ドミントン䠄ዪ子䠅 2017 年 7 月 5 日䠄Ỉ䠅 ೺ᚿྎ䜻䝱ンパス

9 ソフトテニス䠄⏨子・ዪ子䠅 2017 年 7 月 6 日䠄ᮌ䠅 ೺ᚿྎ䜻䝱ンパス

10 ᰂ㐨䠄ዪ子䠅 2017 年 8 月 1 日䠄ⅆ䠅 ୡ⏣㇂䜻䝱ンパス

11 ◳ᘧテニス䠄⏨子・ዪ子䠅 2017 年 8 月 9 日䠄Ỉ䠅 ೺ᚿྎ䜻䝱ンパス

12 䝞ドミントン䠄⏨子䠅 2017 年 8 月 10 日䠄ᮌ䠅 ೺ᚿྎ䜻䝱ンパス

13 Ỉ⌫䠄ዪ子䠅 2017 年 11 月 13 日䠄月䠅 ୡ⏣㇂䜻䝱ンパス

14 ソフト䝪ール䠄ዪ子䠅 2017 年 12 月 6 日䠄Ỉ䠅 ୡ⏣㇂䜻䝱ンパス

15 ᰂ㐨䠄ዪ子䠅 2018 年 1 月 15 日䠄月䠅 ୡ⏣㇂䜻䝱ンパス

16 䝞ドミントン䠄⏨子・ዪ子䠅 2018 年 3 月 22 日䠄ᮌ䠅 ೺ᚿྎ䜻䝱ンパス
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女性アスリートサポート

須永美歌子 1・富永梨紗子 2

1 日本体育大学運動生理学研究室
2 日本体育大学体育研究所

１．女性アスリートサポートの必要性

　ヒトを男性と女性の二つに分類した場合に，そこに生じる差異を「性差」といい，生物学的，心理的，社

会的の３つに大別される 1）。女性アスリートサポート部門では，おもに生物学的な性差に着目してサポート

を進めている。生物学的な性差は，性ホルモン濃度に依存するため，思春期以降に顕著となり，サポート対

象となる大学生では明らかな性差が生じている。

　女性特有の生理現象として，もっとも特徴的とされるのは月経周期を有するという点があげられる。月経

周期は，「月経開始日から次の月経が始まるまでの日数」と定義されており，約 1 か月のサイクルで性ホルモ

ン濃度が周期的に変動し，子宮内膜や卵巣に作用

して妊娠に備える（図 1）。しかしながら，月経周

期にともない生理的・心理的コンディションに影

響することが多く報告されており 2）-5），女性アス

リートが競技力向上を目指し，コンディションを

整えるためには性差を考慮することが必要不可欠

であるといえる。

　以上のことから，生理学的な性差を考慮し，女

性特有の課題に対するサポートの必要性は高いと

いえる。

２．2017 年度の実施概要

　2017 年度は，東京・世田谷キャンパス，横浜・健志台キャンパスでそれぞれ 2 回，計 4 回のセミナーを開

催した。対象者は本学の学生または教職員とし，希望者を募った。セミナーの概要は以下のとおりである。

女性アスリート特有の健康障害と月経周期にともなうコンディションの変化について，約 60 分の講義を実施

した。女性アスリートに多く発症する健康障害は，利用可能エネルギー不足，視床下部性無月経，骨粗鬆症

の３つが挙げられ，アメリカスポーツ医学会によって「女性アスリートの三主徴」として定義されている 6）。

　セミナーでは，女性アスリートの発生要因とその予防について説明を行った。月経周期にともなうコンディ

ションの変化に関しては，月経困難症や月経前症候群の症状について説明し，それらがパフォーマンスに影

響を与える可能性について講じた。さらに，講義終了後には個別相談に応じ，月経中や月経前の不快な症状

が日常生活や練習に影響を及ぼすようであれば，健康管理センターの健康相談医（婦人科）を訪ねることを

勧めた。

　セミナーを受講することによって，コンディションの低下をもたらすこともあるので留意しなければなら

ないと感じた。例えば，月経前症候群（PMS）に関する知識を獲得することで，黄体期には体調が悪くなる

と思い込み，コンディションが低下するケースもある。それを避けるためには，月経周期によるコンディショ

ンの変化は，個人によって症状が違うこと，さらにその度合いも異なることを十分に説明することに努めて

文献2)より引用

図1 月経周期にともなう生理的・心理的コンディションの変化ਤ̍�݄ܦपظʹͱ΋ͳ͏ੜཧతɾ৺ཧతίϯσΟγϣϯͷมԽ
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いる。そして，アスリート自身が月経周期に伴う自分のこころやからだの変化に向き合い，指導者や医師と

ともに改善策を検討していくことが必要であることを伝えている。

　指導者が男性の場合，その場に居づらいと感じたり，自分はいない方が良いのではないかと考えたりする

ことが多い。しかし，トレーニング指導に携わるのであれば，からだに纏わる知識は，選手と共有したほう

がよい。さらに，トレーナーがいる場合にも同様であり，女性の生理的特徴に関する情報は，コンディショ

ン調整に必ず役立つといえる。今後は，ぜひ男女問わずセミナーを実施していきたい。

３．今後の展望

　今後は，月経状況だけではなく，エネルギー・栄養素等摂取状況や身体組成のデータも合わせて検討して

いくことが必要である。それによって，女性アスリートの三主徴の予防や早期発見ひいてはパフォーマンス

向上につながると考えられる。

（文責：須永美歌子）

1）湯川 隆子 , 他 :「性差」をどうとらえ，扱うか— 性別二元性を問う —, 教育心理学年報 2014；53: 217-221

2）独立行政法人日本スポーツ振興センター：Health Management for Female Athletes Ver.3　2018：23-26．

3）能瀬さやか , 他 : 女性トップアスリートの低用量ピル使用率とこれからの課題 . 日本臨床スポーツ医学会誌 

2014 ; 22(1) : 122-127.

4）須永美歌子：月経周期に伴うコンディションの変化．トレーニング科学 2017；28(1)：7-10

5）須永美歌子：月経周期に伴う運動時生体反応の変化．ランニング学研究 2016；28(1)：27-32

6）Nattiv A, et al : American College of Sports Medicine. ACSM position stand. The female athlete triad. 

Med. Sci. Sports Exerc. 2017; 39, 1867-1882

ਤ̎　ηϛφʔͷ༷ࢠ
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3.　事業報告（コーチングサポート）

コーチングサポート
伊藤雅充 1・富永梨紗子 2

1 日本体育大学コーチ学研究室
2 日本体育大学体育研究所

　NASS コーチングサポートでは，コーチの支援を通して本学アスリートの競技力向上を目指している。コー

チは多くの知識やスキルを身に付け，学生アスリートの競技力を最高にまで高めると同時に，教育者として

人間性の向上を目指した支援を実施する必要があると言われている。コーチングサポートでは，これまで本

学が培ってきたコーチング科学および実践的知識から得られた情報を活用し，コーチの継続的な専門能力開

発を支援していく。

　コーチング能力向上支援を目的に，様々な形式やテーマで学びの機会を提供した。⑴ワークショップの開催，

⑵コーチ座談会の開催，⑶メンタリングを主なサポート内容として NASS パンフレットに掲載した。

【サポート実施体制】

　NASS コーチングサポートはコーチングエクセレンスセンターが実施している。

　サポート長　伊藤雅充（コーチ学研究室　教授・コーチングエクセレンスセンター長）

　コーチングサポート ワーキングメンバー　富永梨紗子（ハイパフォーマンスセンター兼コーチングエクセ

レンスセンター NASS 助教）

【活動実績報告】

Ⅰ．NASS コーチングサポート実績

　2017 年度は，女子バレーボール部（ビーチバレーブロッ

ク）から通年でコーチングサポートの依頼を受けていた

ため，年間を通してメンタリングの支援を実施した。コー

チングサポートを希望した理由は，女子バレーボール部

（ビーチバレーブロック）として，6 人制・9 人制バレーボー

ルの選手以外に，ビーチバレーボール選手も受け持つこ

とになった事がきっかけで，クラブの中に活動形態や活

動場所の異なるチーム運営をしなければならなくなった

ことだ。その為，これまでと競技特性の異なるチームの

年間強化計画を立てるための支援や，大会等の現場視察

を通してより良い環境づくりの支援をコーチと共に実施

した。

　女子バレーボール部の活動背景として，6 人制・9 人制

バレーボールの練習は世田谷キャンパス アリーナを使用

して行われている。しかし，本学のビーチバレーボール

コートは，健志台キャンパスに建設されている為，物理的に常に選手がコーチに相談できる環境ではないと

ਤ �ɽνʔϜϛʔςΟϯά౳Ͱࢿͨ͠༺׆ྉͷྫ

αーοングγϛート

NASS αーοングγϛートでͺɼαーοのࢩԋを௪してຌָアスリートの競技ྙ޴৏を目ࢨして͏るɽ
αーοͺଡ͚の知ࣟΏスキルを身に෉͜ɼָਫ਼アスリートの競技ྙを࠹߶にまで߶Όるとಋ࣎にɼگү
ंとしてਕؔ੓の޴৏を目ࢨしͪࢩԋをࣰࢬするචགྷがあるとݶΚΗて͏るɽαーοングγϛートでͺɼ
͞ΗまでຌָがകͮてきͪαーοングՌָ͕よ;ࣰભ的知ࣟからಚらΗͪ৚ๅを活用しɼαーοのܩକ
的な઒໵೵ྙ֋൅をࢩԋして͏͚ɽ
αーοング೵ྙ޴৏ࢩԋを目的にɼ༹ ʓなࣞܙΏテーϜでָ;のؽճを఑ڛしͪɽᾉϭーέショッϕの

֋࠷ɼᾊαーο࠴஌ճの֋࠷ɼᾋϟンνリングを主なγϛート内容として NASS Ϗンϓレットにࡎܟし
ͪɽ

ʴγϛートࣰࢬର੏ʵ

NASSαーοングγϛートͺαーοングΦέセレンスセンνーがࣰࢬして͏るɽ
γϛートௗ ґ౽կैʤαーοָ࣪ڂݜ दʀαーοングΦέセレンスセンνーௗʥگ
αーοングγϛート ϭーキングϟンώー ෍Ӯཨँࢢʤύ΢ϏϓΧーϜンスセンνー݋αーοングΦ

έセレンスセンνー NASS ʥگঁ

ʴ活ಊࣰ੹ๅࠄʵ

ᶙɿNASS αーοングγϛートࣰ੹

2017 年度ͺɼঃࢢώレーϚール෨ʤϑーοώレーブϫ
ッέʥから௪年でαーοングγϛートのғབをण͜て͏ͪ
ͪΌɼ年ؔを௪してϟンνリングのࢩԋをࣰࢬしͪɽαー
οングγϛートをس๮しͪ理༟ͺɼঃࢢώレーϚール෨
ʤϑーοώレーブϫッέʥとしてɼ6 ਕ੏ʀ9 ਕ੏ώレー
ϚールのમघҐ֐にɼϑーοώレーϚールમघ΍ण࣍ͯ͜
͞とになͮͪࣆがきͮか͜でɼέϧブの஦に活ಊܙସΏ活
ಊ場ॶのҡなるοーϞӣӨをしな͜Ηͻならな͚なͮͪ
͞とͫɽͨ のҟɼ͞Ηまでと競技特੓のҡなるοーϞの年
を௪ࡱࢻ場ݳԋΏɼ୉ճ౵のࢩժをཱིてるͪΌのܯԿکؔ
してよりྒྷ͏ڧ؂Ͱ͚りのࢩԋをαーοとڠにࣰࢬしͪɽ
ঃࢢώレーϚール෨の活ಊഐܢとしてɼ6 ਕ੏ʀ9 ਕ੏

ώレーϚールの࿇सͺ੊ీ୫キϡンϏス アリーψを࢘用
してߨΚΗて͏るɽしかしɼຌָのϑーοώレーϚールα
ートͺɼ݊ 設͠Ηて͏るҟɼ෼理的にݒୈキϡンϏスにࢦ
৙にમघがαーοに૮஌できるڧ؂でͺな͏と͏うݳ状 ਦ 1ɿοーϞϝーティング౵で活用しͪࣁྋのྭ
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いう現状があった。その為，選手たちが練習メニューの構築や大会スケジュール等，女子バレーボール部監

督へ提案する形となっていた。そこで，選手たちのセルフコーチング能力獲得が必要であったためバレーボー

ル部（ビーチバレーブロック）へのコーチングサポートを実施していくこととなった。

　支援の内容としては，ICCE（国際コーチングエクセレンス評議会）で提唱されている，コーチの 6 つの職

務に沿うように実施した。6 つの職務とは①ビジョンと戦略の設定 ②環境の整備 ③人間関係の構築 ④練習

の実施と競技大会への準備 ⑤現場に対する理解と対応 ⑥学習と内省 である。これらを指針として，主にビー

チバレーブロックのチーム作り（チームとしてのルール作り，部員の役割分担，チーム強化の指針作り，内

省支援等）の支援を行った。

　さらに，選手たちが自分自身の強化ブランを立てていくことができるように，目標設定シートを活用した

（図 1）。その資料を基に，コーチが長期的な視野で選手へのアドバイスができるように環境を整えていくサ

ポートを行った。

　その結果，一年間の強化プランを立案し実行していくことができた。また，一年間の取り組みに対する振

返りができ，明確になった課題をもとに次年度の強化計画を構築することができた。

Ⅱ．コーチミーティング

　コーチミーティング（CMT）では，コーチの資質能力向上を継続的に支援することを目的としている。そ

のため今回の CMT では，コーチがどのようなテーマに興味・関心を持っているのかを調べ，次回以降のテー

マリストを作成することや，今後コーチ同士で互いの課題を共有したり，情報交換が促進されるようにコミュ

ニケーションの取れる場を提供することを目的とした。

開催日程

第 1 回目　5 月 29 日（月）14:00 ～　世田谷キャンパス　総合スポーツ科学研究センター

第 2 回目　6 月 1 日（木）16:00 ～　健志台キャンパス　5 号館 3 階会議室

第 3 回目　6 月 7 日（水）16:00 ～　5 号館 3 階会議室

参加者数　12 名

　CMT の結果，コーチがコーチとしての資質能力向上させるために，どのようなテーマの学びに興味があ

るのか調査したところ，テーマとして挙がったものは【チームマネジメント，コンディショニング，メディ

アコントロール，メディアリテラシー，SNS，リクルート，競技力向上のためのスポーツ科学（運動生理学，

バイオメカニクスなど），スポーツ現場における危機管理，モチベーションを高める方法，効果的なリラック

ス方法や OFF の過ごし方，タイムマネジメント，ワークライフバランス，ストレスコントロール，アンガー

マネジメント，等】であった。

　今後は，コーチの資質能力向上を継続的に支援していくには，知識・技能の習得だけでなく，それぞれの

競技現場で起きている様々な課題に適切に対処する実践力を高める支援をする必要がある。今回の CMT で

得られたテーマに沿った学びの機会を提供するだけでなく，互いに情報交換ができる場所の提供，個人内能

力向上に向けた省察等ができるような個別相談もできるように環境を整えていく予定である。これらのこと

を実施していくにあたり，以下の 3 点をコーチングサポート及び，コーチングエクセレンスセンターの事業

で行う主な内容とした。
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Ⅲ．コーチングセミナー

　コーチの学びは，目の前のアスリートやチームが求める成果に資することが重要である (Cote & Gilbert, 

2009)。その為，コーチが現在課題と思っているテーマでかつ，現在十分な知識を有していないと思えるような，

普段の活動範囲の外に出なければ得る機会の少ないテーマに絞ってコーチングセミナーを実施した。テーマ

の選定に関しては，事前に実施していたコーチミーティングでの結果をもとに，コーチのニーズに合ったテー

マを選定した。2017 年度は 7 つのテーマでセミナーを全 9 回実施した（資料参照）。

① ミーティング　個人間能力向上に向けた，情報交換の場を提供，競技間連携を促す

② セミナー　　　テーマや必要に応じてセミナーを開催

③ メンタリング　個別相談
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Ⅳ．今後の展望

　コーチングエクセレンスセンターが設置されて初年度という事もあり，NASS コーチングサポートやコー

チングセミナーの実施内容にはまだまだ改善の余地があると考える。

　コーチのニーズに合った学びに対応できるように，次年度は個別に特化したメンタリングの実施や，コー

チ同士の情報交換ができる場所づくり，定期的にコーチングに関する情報発信ができるように，我々もさら

に支援の在り方について改善していきたいと考えている。
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4.　事業報告（教育サポート）

NASS スポーツ科学セミナー

大本洋嗣 1 ／ NASS 助教
1 日本体育大学水泳研究室

　教育サポートでは，本学全学生を対象に競技力のボトムアップを目的にスポーツ医・科学に関する知識や

方法を提供する。競技者向けのセミナーだけでなく，将来スポーツを支える人材の育成に向けたセミナーも

実施する。

活動概要

　これまでクラブより年度初めに競技力向上に関する情報を得るためのセ

ミナーを開催して欲しいと要望があった。そこで，競技力向上に役立つ情

報を様々な視点より提供することで，監督・コーチだけでなく学生が自発

的にスポーツ科学に興味を持つようなきっかけづくりをしたいと考えセミ

ナーを企画した。

　セミナー内容は，栄養，女性アスリート，トレーニング，コンディショ

ニングに関する情報を発信した。 対象は主に，新入生対象としているが

本学学生全員を対象とした。

実施期間

第 1 回目　平成 29 年 5 月 18 日 健志台キャンパス

第 2 回目　平成 29 年 5 月 23 日　世田谷キャンパス

担当講師

〇 栄養教育学研究室　　安達瑞保　助教

スポーツ栄養に関する基礎的な情報提供

〇 運動生理学研究室　須永美歌子 教授

女性アスリート特有のコンディショニングに関する情報提供

〇 運動器外傷学研究室　岡田 隆 准教授

動きのエンジンとなる「筋肉」と，その「トレーニング」について基本的な考え方を提供

〇 ハイパフォーマンスセンター　槇野陽介 NASS 助教

コンディショニングに関して，実践を通して学べるようなプログラ

ムを提供

セミナー参加者

第 1 回目　42 名 ,　2 回目 47 名　　合計 89 名
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5.　事業報告（研究サポート）

自転車競技における乗車姿勢の研究
～空力学および生理学パラメーターより～

西山哲成 1・山口雄大 2・高嶋　渉 3

1 日本体育大学・2 日本体育大学大学院・3 八戸学院大学

【目的】

　自転車競技のパフォーマンスに対する空気抵抗の影響は極めて大きく，競技力向上における重要因子であ

る。我々の先行研究 (2016) において，風洞施設内でタイムトライアル走行を模擬した 4 つの乗車姿勢につい

て測定してみると，空気抵抗に費やすパワーは実践的な姿勢間であっても 7% 以上異なる場合があることが

明らかとなった。また，この空気抵抗に費やすパワーは投影面積に強く影響された。投影面積を小さくする

ためには選手の搭乗姿勢を変えることになり，このことはペダリング中の下肢筋群の活動パターンや活動量

を変化させることにもなる。したがって，競技における乗車姿勢は空気抵抗と生理学的負担とを合わせて選

択されるべきである。　

　本研究はタイムトライアル種目を対象に選手が通常使用している乗車姿勢「好みの姿勢」と，これに対し

て空気抵抗，すなわち投影面積が小さくなる姿勢「エアロ姿勢」をとらせ，両姿勢における一定ペダリング

運動中の生理学的負担を調べて乗車姿勢選択に利用できる所見を得ることを目的とした。

【方法】

　被験者は自転車競技男子大学選手 9 名で日本選手権等の全国大会入賞経験があり，タイムトライル用ハン

ドル (DH ハンドル ) の使用に慣れた選手たちであった。被験者は以下の二つの乗車姿勢について 3 分間の定

常ペダリング運動を実施した。

　姿勢①「好みの姿勢」：各選手が試合で採用しているタイムトライアル姿勢を再現した。

　姿勢②「エアロ姿勢」：姿勢①よりも投影面積が小さくなる姿勢をとるよう指示し，且つその姿勢でペダリ

ング運動しやすいように自転車セッティング（ハンド

ル，サドル位置）を修正させた。

　本測定に用いた自転車エルゴメーターは競技用自転

車と同様の自転車セッティングを再現することが可能

であり選手自身が調節した。

　充分なウォーミングアップの後，85%Vo2max 強度，

ケーデンス 90rpm の定常ペダリング運動（3 分間）を

実施した。両姿勢条件の運動間には 60 分の休憩時間

を挟んだ。この運動の前中後の血中乳酸濃度，RPE，

HR，呼気ガスパラメータを測定した。本運動中の乗車

姿勢維持については，検者が側面および背面から撮影

したビデオ映像を監視しながら必要な指示をした。後
ࣸਅ　޷Έͷ࢟੎ͱΤΞϩ࢟੎
（্ஈ͸্ࢮ఺ɼԼஈ͸Լࢮ఺）

Έͷ࢟੎　　　　　　　　　ΤΞϩ࢟੎޷　
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面より撮影した選手身体の包絡線内面積は画像解析ソフト Image J を用いて求め投影面積とした。側面画像

より下死点，上死点時の下肢関節角度を求めた。自転車のセッティングパラメータとしてサドル高，ハンド

ル高，ハンドル前後位置，ハンドル後傾角度を計測した。

【結果】

　本研究に参加した 9 選手のうち「エアロ姿勢」の

投影面積が「好みの姿勢」よりも低値を示した選手

が 5 名，高値を示した選手が 1 名，変化を示さなかっ

た選手 ( ± 1% 未満 ) が 3 名であり，前者 5 名を対象

に分析を行った。

　投影面積は「好みの姿勢」に比して「エアロ姿勢」

で 2.5%(1.1-6.0%) 減少した ( 表 1)。

　姿勢パラメーターについては ( 表 1)「好みの姿勢」

に比してエアロ姿勢ではハンドル高が低くなり，ハ

ンドルの後傾角が大きくなった。下肢関節角度では，

エアロ姿勢において股関節および足関節角度がやや

小さく ( 屈曲位 ) 表れた。一方，生理学的パラメーター

については ( 表２)，5 選手の平均値ではいずれの項目

にも大きな変化は認められなかったが個人差がある

ことも認められた。   

【考察】

　タイムトライアル式種目の個人パシュート（女子 3000m，男子 4000m）では有酸素性需要が 75-85%，無酸

素性需要が 15-25% であると報告されており，空気抵抗を低減すれば同等の生理学的負担でより高いパフォー

マンス ( ゴールタイム ) を得ることが期待できる。

　我々 (2016) は，風洞施設内で速度 56km/hr の風を前方から送り，自転車と搭乗者 ( 大学選手 ) にかかる空

気抵抗を測定した。タイムトライアルの実践的な 4 種類の乗車姿勢について，空気抵抗に費やすパワーは

484.1 ± 28.0（375-543）W であり，乗車姿勢間による差は最大で 36.1 ± 32.8W であり，姿勢変化によるパワー

の利得（または損失）はかなり大きいことが確認された。この報告データより投影面積と空気抵抗に費やす

パワーの関係を分析してみると投影面積の 1% の増加は空気抵抗に費やすパワーを 0.9-1% 増加させることが

推察された。本研究対象においては，好みの姿勢からエアロ姿勢になると投影面積が 1.1-6.0% の減少を示し

ており，一方，生理学的負担度においては両姿勢間に顕著な差は認められなかった。すなわち，ある程度の

競技実績をもつ大学選手であっても，空力学的に有利な搭乗姿勢選択の余地はあると考えられた。

【結論】

　本研究対象の選手達にとって空気抵抗を低減するための姿勢を空力学及び生理学的に追求することは競技

力向上の可能性を高めるといえる。

ද �ɽ޷Έͷ࢟੎ͱΤΞϩ࢟੎ʹ͓͚Δ࢟੎ύϥϝʔλ
ʔ౤Ө໘ੵɼԼؔࢶઅ֯౓（Լࢮ఺）ͱࣗసंηοςΟϯάʔ

࠙⤖ᯝࠚ

本◊✲にཧຍした 9 選手のうࡕ「࢚࢔ロጼໃ」

のᢞᙳ面✚が「ዲみのጼໃ」よりもప್を♧した

選手が 5 名、㧗್を♧した選手が 1 名、ኚ໬を♧

さなかった選手(±1%ᮍ‶)が 3 名であり、๓⪅ 5

名を対象に分ᯒを行った。

ᢞᙳ面✚は「ዲみのጼໃ」にẚして「࢚࢔ロጼ

ໃ」で 2.5%(1.1-6.0%)ῶᑡした(表 1)。

ጼໃ࣓ࣛࣃーターについては(表 1)「ዲみのጼ

ໃ」にẚして࢚࢔ロጼໃではࣁンࢻル㧗がపࡃな

り、ࣁンࢻルの後ഴ角が大きࡃなった。ୗ⫥㛵⠇

角度では、࢚࢔ロጼໃにおいて⫤㛵⠇および㊊㛵

⠇角度がややᑠさࡃ(ᒅ᭤఩)表れた。୍方、生理

学的࣓ࣛࣃーターについては(表㸰)、5 選手のᖹ

ᆒ್ではいずれの㡯目にも大きなኚ໬は認められ

なかったが個人ᕪがあることも認められた。
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タ࢖ムトࣛ࢔࢖ルᘧ✀目の個人ࣃシࣗート（ዪ

子 3000m、男子 4000m）では᭷㓟⣲ᛶ㟂要が 75-85%、
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㧗いࣃフ࢛ーマンス(ࢦールタ࢖ム)を得ることが
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ᡃ(2016)ࠎは、㢼Ὕ施設内で㏿度 56km/hr の㢼

を๓方から㏦り、自㌿㌴とᦚ஌⪅(大学選手)にか

かる✵Ẽ᢬ᢠを 定した。タ࢖ムトࣛ࢔࢖ルの実

㊶的な 4 ✀類の஌㌴ጼໃについて、✵Ẽ᢬ᢠに㈝

やすࣃワーは 484.1±28.0（375-543）W であり、

஌㌴ጼໃ間によるᕪは最大で 36.1±32.8W であり、

ጼໃኚ໬によるࣃワーの฼得（またはᦆ失）はか

なり大きいことが確認された。この報告ࢹータよ

りᢞᙳ面✚と✵Ẽ᢬ᢠに㈝やすࣃワーの㛵ಀを分

ᯒしてみるとᢞᙳ面✚の 1%のቑຍは✵Ẽ᢬ᢠに㈝

やすࣃワーを 0.9-1%ቑຍさせることが᥎ᐹされた。

本◊✲対象においては、ዲみのጼໃから࢚࢔ロጼ

ໃになるとᢞᙳ面✚が 1.1-6.0%のῶᑡを♧してお

り、୍方、生理学的㈇ᢸ度においては୧ጼໃ間に

㢧ⴭなᕪは認められなかった。すなわࡕ、ある⛬

度の競技実⦼をもつ大学選手であっても、✵力学

的に᭷฼なᦚ஌ጼໃ選ᢥのవᆅはあると考えられ

た。
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本◊✲対象の選手達にとって✵Ẽ᢬ᢠをపῶす

るためのጼໃを✵力学ཬび生理学的に㏣ồするこ

とは競技力ྥୖの可能ᛶを㧗めるといえる。
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mean SD mean SD
Projected area (au) 1895.5 134.6 1840.3 139.8

Hip angle (degree) 41.4 4.2 38.0 4.5

Knee angle (degree) 64.9 2.4 65.1 4.1

Ankle angle (degree) 93.5 3.7 91.3 7.7

Saddle height (cm) 68.9 1.0 68.6 0.9

Handle height (cm) 84.5 3.1 79.2 2.4

Handle A/P (cm) 6.0 1.1 6.2 1.5
Handle incline (degree) 7.2 2.4 9.6 2.0

Aero

⾲㻝䠊ዲみのጼໃと䜶アロጼໃにおけるጼໃパラメータ
ーᢞᙳ面✚䚸ୗ⫥㛵⠇ゅᗘ㻔ୗṚⅬ㻕と自転車セッティングー

Prefer

mean SD mean SD
La (mmol/L) 7.0 3.0 7.2 2.0

RPE 14.2 0.8 14.8 1.3

VE (L/min) 115.6 17.8 113.6 10.0

Vo2 (L/min) 3.0 0.3 3.1 0.2

Vco2 (L/min) 4.0 0.4 3.9 0.3

RQ 1.0 0.1 1.0 0.1

HR (beat/min) 164.0 7.7 163.2 10.7

⾲㻞䠊ዲみのጼໃと䜶アロጼໃにおける生⌮学ⓗパラメーター

Prefer Aero
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日体大における競技レベル別の心理的問題・課題に関する研究 注１）

高井秀明 1・平山浩輔 1・玉城耕二 1・永野遼平 2・大久保　瞳 1・園部　豊 3・岩崎宏次 2

1 日本体育大学・2 日本体育大学大学院・3 帝京平成大学

1．はじめに

　競技スポーツでは，最大限のパフォーマンスを発揮するために体力面や技術面の強化に加え，心 理面の強

化も必要不可欠である。2020 年に自国開催されるオリンピック・パラリンピックでは，国民から多くのメダ

ル獲得が期待され，日本代表 選手には多大なプレッシャーがのしかかるだろう。そのプレッシャーに対処す

るため，トップアスリート特有の心理的問題・課題を把握しておくことは急務である。

　本研究では，スポーツにおける心理的問題・課題に関する調査用紙を作成したが，その内容は本学のアスリー

トの心理サポートに携わっている日体大アスリートサポートシステム（Nittaidai Athlete Support System: 

NASS）の心理サポートスタッフから挙がってきた意見をもとに作成しているため，対処すべき多様な心理

的問題・課題を捉えることが可能になるだろう。

　本研究は，調査 1・2 から構成されている。調査 1 では，日本体育大学学友会運動部の大学生を対象に競技

スポーツ場面における心理的問題・課題に関する実態について把握することを目的とする。調査 2 では，既

存の質問紙を活用し，より質の高い心理サポートを提供するための情報を収集することを目的とする。今回は，

調査 1 の一部を報告することにする。

2．方　　法

調査対象者

　調査対象者は，日本体育大学学友会運動部に所属する大学生 96 名であった。回収された調査用紙のうち，

回答に記入漏れや記入ミスの不備があった者 37 名を除いた，59 名（男子 38 名，女性 21 名，平均年齢 19.22

± 0.53 歳）の有効回答を分析対象とした。有効回答率は 61.06％であった。

調査方法

　調査は，2017 年 6 月上旬から下旬にかけて，講義を利用して集合法により実施した。本調査で用いた調査

用紙は，競技スポーツ場面における心理的問題・課題の実態把握を目的として項目を独自に作成した。なお，

本調査は日本体育大学倫理審査委員会の承認（承認番号：第 017-H38 号）を得たうえで実施された。

調査内容

　調査対象者には「年齢」「学年」「性別」「専門競技名（種目，ポジション）」「大学の最高成績」「役職」「現

在，競技スポーツを行っていますか」「どのようなかたちで競技スポーツに関わっていますか」「競技レベル」

「あなたはレギュラーですか」「競技歴」に関する回答を求めた。また，調査項目としては，質問 1「あなた

は，競技や日常での悩みをお持ちですか」では「1：そうでない」「 2：ややそうでない」「3：ややそうである」

「4：そうである」の 4 件法で回答を求め，「3：ややそうである」「4：そうである」と回答した者のみ現在の

心理的問題・課題となる内容について複数回答を求めた。その選択肢には，国立スポーツ科学センター（Japan 

Institute of Sports Sciences: JISS）心理グループが使用している「メンタルサポート申込票」（菅生・今井，
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2006）を参考に，「1：競技の停滞・スランプ」「2：試合での実力発揮の問題」「3：試合での精神面の乱れ」「4：

作戦・状況判断の能力」「5：競技生活での不安・焦り」「 6：コンディショニング」「7：目的意識・意欲の低

下」「8：練習環境について」「9：競技継続 の迷い・引退」「10：マスコミ等への対応」「11：経済面での問題」

「12： 仕事や学業のこと」「13：だるさ・疲労感」「14：食事や睡眠のこと」「15：けがや病気のこと」「16：競

技場面での人間関係」「17：日常生活での人間関係」「18：家族・恋愛のこと」「 19：自分の性格や気分」「20：

その他」とした。質問 2「心理サポートを受けた経験はありますか」では「1：はい」「 2：いいえ」の 2 件法

で回答を求めた。質問 3「あなたは心理サポートに興味がありますか」，質問 4「あなたは，授業や部活動な

どで心理サポートの内容について説明を受けたことがありますか」，質問 5「心理サポートに関わる理論や実

践方法を，授業や講習会等で取り上げられることを希望しますか」，質問 6「心理サポートに関わる理論や実

践方法についての講習会を企画した場合，参加したいと思いますか」，質問 7「あなたは，実力発揮をするた

めに心理サポートは必要だと思いますか」では「1：そうで ない」「 2：ややそうでない」「3：ややそうである」

「4：そうである」の 4 件法で回答を求めた。質問 8「心・技・体のうち，これまでの練習で時間をかけてき

た割合」，質問 9「心・技・体のうち，競技力向上のために必要だと思う割合」では 「心・技・体」の割合が

合わせて 100％となるよう記入を求めた。

3．結果及び考察

　質問 1-7 における「はい」「いいえ」の回答数は，表 1 に示す。質問 1「あなたは，競技や日常での悩

みをお持ちですか」について，「はい」と回答した人数は「いいえ」と回答した人数より有意に多かった

（χ2=16.29， p<.001）。質問 2「心理サポートを受けた経験はありますか」について，「はい」と回答した人数

は「いいえ」と回答した人数より有意に多かった（χ2= 25.78，p<.001）。質問 3「あなたは心理サポートに興

味がありますか」について，「はい」と回答した人数は「いいえ」と回答した人数より有意に多かった（χ2= 

10.59，p<.001）。質問 4「あなたは，授業や部活動などで心理サポートの内容について説明を受けたことがあ

りますか」について，「はい」と回答した人数は「いいえ」と回答した人数より有意に多かった（χ2=37.44，

p<.001）。質問 5「心理サポートに関わる理論や実践方法を，授業や講習会等で取り上げられることを希望し

ますか」について，「はい」と回答した人数は「いいえ」と回答した人数より有意に多かった（χ2= 16.29，

p<.001）。質問 6「心理サポートに関わる理論や実践方法についての講習会を企画した場合，参加したいと思

いますか」について，「はい」と回答した人数は「いいえ」と回答した人数より有意に多かった（χ2=6.12，

p<.05）。質問 7「あなたは，実力発揮をするために心理サポートは必要だと思いますか」について，「はい」

と回答した人数は「いいえ」と回答した人数より有意に多かった（χ2=28.49，p<.001）。

　また，質問 1 における現在の心理的問題・課題となる内容の回答数は，表 2 に示す。選択された回数上位

の項目として，「競技の停滞・スランプ（22 名）」「試合での実力発揮の問題（22 名）」「競技生活での不安・

焦り（17 名）」「けがや病気のこと（16 名）」「コンディショニング（10 名）」「自分の性格や気分（10 名）」が

挙げられた。

　質問 1-7 の結果から，本学学友会運動部に所属する大学生は競技レベルに関わらず，競技・日常において

少なからず悩みを抱えており，心理サポートに興味を持っていることがうかがえる。加えて，心理サポート

に関わる理論や実践方法に関する講習会への参加に意欲的であり，多くの大学生が実力発揮のために心理サ

ポートの必要性を訴えていた。

　質問 6 と質問 7 における「心・技・体」の割合の平均値および標準偏差は，表 3 に示す。「これまでの練習

で時間をかけてきた割合」，「競技力向上のために必要だと思う割合」について平均化した結果，「これまでの
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練習で時間をかけてきた割合」については，心理面（27.97%）が体力面（36.27%）と技術面（34.83%）に比

べて低い割合を示した。その一方で，「競技力向上のために必要だと思う割合」については，心理面（38.1%）

が技術面（31.07%）と体力面（30.81%）に比べて高い割合を示した。

　質問 8 と質問 9 の結果から，「これまでの練習で時間をかけてきた割合」では，心理面（27.97%）が体力面

（36.27%）と技術面（34.83%）に比べて低い割合を示したが，極端に低い割合とはいえない。質問 2「心理サポー

トを受けた経験はありますか」，質問 4「あなたは，授業や部活動などで心理サポートの内容について説明を

受けたことがありますか」の結果からも「はい」と回答した人数が「いいえ」と回答した人数より有意に多かっ

たため，本学学友会運動部に所属する大学生は，日頃から心理サポートを活用もしくはそれに関連する講義

等を受講しながら知識を得られる機会があるため，このような結果をもたらしたものと推察される。また，「競

技力向上のために必要だと思う割合」では，心理面（38.1%）が技術面（31.07%）と体力面（30.81%）に比べ

て高い割合を示したことから，本学学友会運動部に所属する大学生は，競技力向上のためには心理面の強化

が重要であると考えていることがうかがえた。
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表 3 ㉁ၥ ㉁ၥ࡜8 ᶆ‽೫ᕪࡧࡼ࠾心࣭ᢏ࣭యࠖの๭ྜのᖹᆒ್ࠕࡿࡅ࠾࡟9

㉁䚷問䚷㡯䚷目 心理面 技⾡面 体力面

これまでの⦎習で᫬間をかけてきた๭ྜ（㸣）ࠉ 27.97（±16.00） 34.83（±11.96） 36.27（±14.99）

競技力ྥୖのために必要だと思う๭ྜ（㸣）ࠉ 38.10（±15.23） 31.07（±10.70） 30.81（±11.33）
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カヌースプリント競技に特化したエルゴメータの開発：異分野研究領域との
融合を目指して

菊池直樹

日本体育大学

背景

　オリンピック競技であるカヌー競技では陸上においても効果的なパドリングの練習が行えるように，図 1

に示すような練習器具（カヤック・エルゴメータ）が開発・販売されてい

る。しかしながら，一般的なカヤックエルゴメータは風力抵抗により負荷

制御を行っているため，運動負荷を正確に制御することができず，実際の

水上に近い負荷を再現することが難しい。

　そこで本研究では，既存のエルゴメータを参考に，仕様と備えるべき機

能を求め，パウダーブレーキを用いた新しいカヤックエルゴメータのプロ

トタイプを開発し , 実際の競技者に使用してもらうことにより，その有効

性を検証した。

方法

新カヤックエルゴメータの設計と開発

1.1　最大トルクと回転数の計測

新しく開発するエルゴメータのアクチュエータを選定するために，まず，日本体育大学カヌー部の男女 1 名

ずつに協力してもらい，既存のエルゴメータを用いて最大の回転トルクと回転数を計測した。以下にそれぞ

れの詳細を述べる。

1.1.1　最大トルクの計測

　既存のエルゴメータの負荷装置は風力抵抗により負荷を調整してお

り，風車に流入する空気量に応じて 10 段階に負荷の大きさを調整でき

る。そこで，図 2 に示すように，ロープ先端にフォースゲージ（イマダ

製 ZTS-5000N）を取り付け（図 2），負荷最小時と最大時において極低

速度でロープを引っ張った際に風車が回り出した瞬間の張力を求めた。

そして，以下の (1) 式よりプーリに加えられた回転トルクを求めた。

　　T=Fr_p （1）

　ここで，F はフォースゲージで測定した張力 [N] であり，r_p はプーリの半径（r_p=40 mm）である。測

定の結果，発生されるトルクの最小値は 0.56Nm 程度で，最大値は 2.04Nm 程度であることが分かった。

1.1.2　最大回転数の計測

既存のエルゴメータの負荷生成部の回転軸にロータリーエンコーダ（Omron 製 E6B2-CWZ6C）を取り付け（図

'JH.���$POWFOUJPOBM�LBZBL�FSHPNFUFS

'JH.�2�.FBTVSFNFOU�TFUVQ
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2），負荷最小時と最大時において実験協力者に最大努力でパドルを漕いでもらった時の軸の回転数を計測し

た。測定の結果，最大回転数は 1882rpm 程度であることが分かった。

1.2　負荷生成用アクチュエータの選定

　負荷生成部に用いるアクチュエータとして，モータやブレーキの使用が考えられるが，広範囲のトルク制

御が容易で，回転数に依存するトルク変化が少なく，制御がし易いという観点からパウダーブレーキを用い

ることとした。そして，上記で求めた要求性能を満たすものとして，三菱電機製のパウダーブレーキ（ZKB-

10XN）を選定した。このパウダーブレーキの仕様は表１に示す通りで，要求性能を満たしていることが分かる。 

1.3　新カヤックエルゴメータの概要

　選定したパウダーブレーキを用いて開発したカヤックエルゴメータの外観を図 3 に示す。また，図 4 は負

荷生成部を示しており，パウダーブレーキで発生させた負荷はタイミングベルトを介してパドルのロープが

巻かれているプーリに伝達されるようになって

いる。また，このプーリの回転軸にはワンウェイ

クラッチが内蔵されており，漕ぐ方向にのみし

か負荷が掛からないようになっている。パドル

のロープにはゴム紐が繋がっており，ゴムの張力

により復元力が働くようになっている。図 5 はパ

ドル位置検知部を示しており，ポテンショメータ

（COPAL，JT30-120-500）で紐の上下方向の可動

域を検出し，パドルの前後方向の位置を検出でき

るようにしている。

1.4　システム構成

　システム構成を図 6 に示す。ポテンショメータ

やロータリーエンコーダはマイコンに接続されて

いる。マイコンではポテンショメータから得られ

る計測データからパドル位置を求め，パドル位置

に応じた負荷に対応した制御指令値をブレーキド

ライバに送る。ブレーキドライバでは，マイコン

から送られてきた指令値に応じてブレーキに流す

電流を制御し，負荷の制御を行う。

᪤Ꮡの࢚ル࣓ࢦータの㈇Ⲵ生成部の回㌿㍈にロータࣜー࢚ンコーࢲ（Omron 〇 E6B2-

CWZ6C）を取り௜け（ᅗ 2），㈇Ⲵ最ᑠ᫬と最大᫬において実㦂༠力⪅に最大ດ力でࢻࣃ

ルを₈いでもらった᫬の㍈の回㌿ᩘを計 した㸬 定の⤖ᯝ，最大回㌿ᩘは 1882rpm⛬

度であることが分かった㸬

㈇Ⲵ生成用࢔クチ࢚ࣗータの選定

㈇Ⲵ生成部に用いる࢔クチ࢚ࣗータとして，モータやブレーキの౑用が考えられるが，

ᗈ⠊ᅖのトルクไᚚが容᫆で，回㌿ᩘに依Ꮡするトルクኚ໬がᑡなࡃ，ไᚚがし᫆いと

Manufacture Mitsubishi Electric Co.
Model ZKB-10XN

Rated torque (N・m) 100

Coil (75䉝)
Current (A) 2.4
Power (W) 57.6

Time constant (S) 0.25
Allowable rotational speed (r/min) 1800

Mass (kg) 34
Rated voltage DC24V

Fig. 1 Conventional kayak ergometer

Fig. 2 Measurement setup

Pulley ( mm)

Windmill
Rotary encoder

5BCMF��　4QFDJpDBUJPO�PG�QPXEFS�CSBLF

'JH.��　0WFSWJFX�PG�EFWFMPQFE�LBZBL�FSHPNFUFS

'JH.��　1BSU�GPS�MPBE�HFOFSBUPS

'JH.��　.FDIBOJTN�GPS�EFUFDUJOH�QBEEMF�QPTJUJPO
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今後の展開

　本研究の成果として，カヌーエルゴメーターを用いた研究への利用

やアスリートのトレーニング方法の開発さらには，カヌー未経験者へ

の認知度の拡大といった様々な波及効果が期待できる。今後，本研究

課題を含めたカヌースプリント競技への科学的なアプローチによっ

て，競技能力の向上に寄与することを目指す。さらに 2020 年には東

京オリンピックを控えており，オリンピック • パラリンピック選手 70

名の排出を掲げる本学においてカヌースプリント競技での本学関係者を研究分野からサポートできると考え

られる。

注

注 1）本研究の詳細は，日本体育大学体育研究所雑誌　第 42 巻　33-35（2017）に記載されており，本稿はそ

の一部を報告するものである。

'JH.��　4ZTUFN�DPOpHVSBUJPO
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フィットネスチェックから球技系スポーツ選手の
試合中における走能力を推定する

秋山　圭

日本体育大学

1.　諸言

近年球技系スポーツ（サッカー，ラグビー，ラクロスなど）はフィットネスレベルの高さが勝敗に関与している。

特に海外選手と対時する場合，日本人の特徴である機動力を生かした戦術が強化のカギとなり，選手選考に

スプリント能力が重視される。しかしながら，フィールド系スポーツの試合中の走能力は明らかになってい

ない。そこで本研究はフィールド系スポーツの一種目としてラクロスを取り上げ，試合中の走能力を測定す

ることを目的とする。さらに試合中の走能力がフィットネスチェック（短距離テスト）と関係があるか検討

する。まず試合中の走能力として選手の総走行距離，最高速度，スプリントの回数を明らかにする。その後

フィットネスチェック（50m 走）から試合中測定した走能力に関連のある因子を決定する。以上より，フィー

ルド系スポーツの走能力に影響しているフィットネス項目を抽出する。また，ポジションによる走能力の違

いを検討することでポジション別のトレーニングの是非を検討する材料とする。

2.　方法

[ 対象 ] 

　対象者は同一の大学に所属するラクロス選手 20 名とした。ポジションの内訳はフェイスオファー（以下，

FO）2 名，アタック（以下，AT）6 名，ミッドフィールダー（以下，MF）6 名，ロングスティック（以下，

LONG）6 名であった。

　①　試合中選手に GPS（Polar 社，Polar Team pro）を着用してもらい，スプリント評価を行った（5 試合分）。

➢　評価項目
　　　総移動距離，スプリントの各回数についてポジション別に調査した。 

　　

　②　フィットネスチェック

➢　評価項目
①の試合前後 1 か月以内に 50m 走を行い，各選手のフィットネスチェック項目を評価した。明らかに

なった試合中の走能力について，②の各フィットネスチェックと関係のある項目について検討する。

3.　結果

　試合中における選手の 1 試合当たりの走行距離は FO が

1.9km – 3.3km，AT が 2.9km – 6.1km，MF が 1.6km – 6.0km，

LONG が 2.8km - 7.4km であった。また，FO を除く各ポジショ

ンの 5 試合分の総走行距離も示した（図 1）。

　走行距離に加えて，スプリントについても計測した（FO 除

く）。スプリントは加速度 2.8m/ 秒以上の速度変化を伴ったと

きに GPS 機器に内蔵されている加速度計でカウントされる。

γϛートڂݜ
ϓィットネスοΥッέからځ技ܧスϛーςમघの߻ࢾ஦に͕͜るૺ೵ྙをਬ定するɿ

वܕࢃ

1. ঀݶ
ۛ年ځ技ܧスϛーςʤγッΩーɼϧグϑ

ーɼϧέϫスなʹʥͅ ϓィットネスレϗルの
߶͠がঋഌにؖ༫して͏るɿ特にք֐મघ
と対࣎する場߻，日ຌਕの特徴であるؽಊ
ྙをਫ਼かしͪકढ़がکԿのΩάとなり，મ
घમߡにスϕリント೵ྙが॑͠ࢻΗるɿし
かしながら，ϓィールχܧスϛーςの߻ࢾ
஦のૺ೵ྙͺ明らかになͮて͏な͏ɿͨ͞
でຌڂݜͺϓィールχܧスϛーςのҲझ目
としてϧέϫスをखり৏͝，߻ࢾ஦のૺ೵
ྙを଎定する͞とを目的とするɿ͠らにࢾ
஦のૺ೵ྙがϓィットネスοΥッέʤ୻߻
するɿまͥ౾ݗがあるかܐ཯テストʥとؖړ
，཯ړߨૺ૱஦のૺ೵ྙとしてમघの߻ࢾ
ଐ度，スϕリントのյ਼を明らかにす߶࠹
るɿͨ のޛϓィットネスοΥッέʤ50mૺʥ
から߻ࢾ஦଎定しͪૺ೵ྙにؖ࿊のあるҾ
スϛܧを݀定するɿҐ৏より，ϓィールχࢢ
ーςのૺ೵ྙにӪڻして͏るϓィットネス
目をபड़するɿまͪ，ϛζションによるૺߴ
೵ྙのҩ͏をݗ౾する͞とでϛζションพ
のトレーニングの੍ඉをݗ౾するࡒྋとす
るɿ

2. 方法
[対ে] 
対েंͺಋҲの୉ָにॶ଒するϧέϫス

મघ 20 ໌としͪɿϛζションの内༃ͺϓΥ
΢スΨϓΟーʤҐԾɼFOʥ2 ໌ɼアνッέ
ʤҐԾɼATʥ6 ໌ɼϝッχϓィールξーʤҐ
ԾɼMFʥ6 ໌ɼϫングスティッέʤҐԾɼ

LONGʥ6 ໌であͮͪɿ
ᶅ ஦મघに߻ࢾ GPSʤPolar ऀ，Polar 

Team proʥを஥用して΍ら͏，スϕリ
ント඲Ճをͪͮߨʤ5 ෾ʥɿ߻ࢾ
 ඲Ճߴ目
૱Ңಊړ཯，スϕリントの֦յ਼にͯ͏

てϛζションพに௒ࠬしͪɿ
  

ᶆϓィットネスοΥッέ
 ඲Ճߴ目
ᶅの߻ࢾ઴ޛ 1 か月Ґ内に 50m ૺをߨ

͏，֦મघのϓィットネスοΥッέߴ目を
඲Ճしͪɿ明らかになͮͪ߻ࢾ஦のૺ೵ྙ
にͯ͏て，ᶆの֦ϓィットネスοΥッέと
するɿ౾ݗ目にͯ͏てߴのあるܐؖ

3. ݃Վ
஦に͕͜るમघの߻ࢾ 1 ౲ͪりのૺ߻ࢾ

཯ͺFOが1.9kmړߨ t 3.3kmɼATが2.9km 
t 6.1kmɼMF が 1.6km t 6.0kmɼLONGが
2.8km - 7.4kmであͮͪɽまͪɼFO をঈ͚
֦ϛζションの 5 ཯΍ࣖړߨૺ૱෾の߻ࢾ
しͪʤਦ 1ʥɽ

ਦ 1 ϛζションຘの૱ૺړߨ཯ਤ �　ϙδγϣϯຖͷ૯૸ڑߦ཭
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この回数をスプリント数とする。スプリント数は MF，LONG

が多く，AT の倍以上スプリントしていた（図 2）。このよう

に中盤から DF 時に頻繁にスプリントしていることが明らかに

なった。

　50m 走とスプリント数の相関関係を算出したところ r = 0.71

となり，正の相関関係が認められた。また，50m 走と走行距離

の相関関係を調べたところ r = 0.52 となり，同様に正の相関関

係が認められた。 

4.　考察

戦術や各選手の体力，特にポジションによって，走行距離やスプリント回数は異なる。本研究で取得したデー

タによって，選手の試合中のフィジカルデータと 50 ｍ走の関係を明らかにすることができた。したがって， 

50m 走を計測することによって，試合中のスプリントデータをおおよそ検討することが出来ることが明らか

となった。このデータはラクロス選手だけでなくフィールドスポーツの参考データとなる。ただし，試合中

のスプリントデータの詳細を 50m 走から正確に計測できるわけではなく，相手選手の能力や試合の流れ，コ

ンディションによって試合中のパフォーマンスが変化することを念頭に実施していかなければならない。ま

た今回のデータは対象者が大学生に限られていることやそもそもラクロスという種目に限られていること，

測定時期（季節の違い，異なるピッチコンディション，連戦での違いなど）が限定されていることも考慮に

入れて，球技スポーツを再考していかなければならい。今後は年間を通した走行距離の変化やコンディショ

ンとの関係から検討をしていきたい。

注

注 1）本研究の詳細は，日本体育大学体育研究所雑誌　第 42 巻　36-37（2017）に記載されており，本稿はそ

の一部を報告するものである。

ਤ 2.　ϙδγϣϯຖͷεϓϦϯτ਺（'0আ͘）

཯にՅえてɼスϕリントにͯ͏てړߨૺ
΍ܯ଎しͪʤFO ঈ͚ʥɽスϕリントͺՅଐ
度 2.8m/භҐ৏のଐ度รԿを൒ͮͪときに
GPSحؽに内଄͠Ηて͏るՅଐ度ܯでΩΤ
ント͠Ηるɽ͞のյ਼をスϕリント਼とす
るɽスϕリント਼ͺ MFɼLONG がଡ͚ɼ
AT のഔҐ৏スϕリントして͏ͪʤਦ 2ʥɽ
͞のように஦൭から DF ࣎にළൡにスϕリ
ントして͏る͞とが明らかになͮͪɽ

ਦ 2. ϛζションຘのスϕリント਼(FO ঈ͚)

50m ૺとスϕリント਼の૮ؖؖܐをࢋड़
しͪと͞Θ r = 0.71 となり，ਜ਼の૮ؖؖܐ
が認ΌらΗͪɿまͪ，50m ૺとૺړߨ཯の
૮ؖؖܐを௒΄ͪと͞Θ r = 0.52 となり，
ಋ༹にਜ਼の૮ؖؖܐが認ΌらΗͪɿ

4. ࡱߡ
કढ़Ώ֦મघのରྙɼ特にϛζションに

よͮてɼૺړߨ཯Ώスϕリントյ਼ͺҡな
るɽຌڂݜでखಚしͪυーνによͮてɼમघ
の߻ࢾ஦のϓィζΩルυーνと50̾ૺのؖ
を明らかにする͞とができͪɽしͪがͮܐ
て， 50mૺをܯ଎する͞とによͮて，߻ࢾ
஦のスϕリントυーνを͕͕よͨݗ౾する
͞とがड़来る͞とが明らかとなͮͪɿ͞の
υーνͺϧέϫスમघͫ͜でな͚ϓィール
χスϛーςのߡࢂυーνとなるɽͪ ͫしɼࢾ

を50mૺかࡋ஦のスϕリントυーνの৆߻
らਜ਼確にܯ଎できるΚ͜でͺな͚，૮घમ
घの೵ྙΏ߻ࢾのླྀΗ，αンυィションに
よͮて߻ࢾ஦のϏϓΧーϜンスがรԿする
͞とを೨ಆにࣰࢬして͏かな͜Ηͻならな
͏ɿまͪ今յのυーνͺ対েंが୉ָਫ਼に
らΗて͏る͞とΏͨ΍ͨ΍ϧέϫスと͏ݸ
うझ目にݸらΗて͏る͞と，଎定࣎期ʤلઇ
のҩ͏ɼҡなるϒッοαンυィションɼ࿊ક
でのҩ͏なʹʥがݸ定͠Ηて͏る͞と΍ߡ
ྂに೘Ηて，ځ技スϛーςを再ߡして͏か
な͜Ηͻなら͏ɽ今ޛͺ年ؔを௪しͪૺߨ
からܐ཯のรԿΏαンυィションとのؖړ
をして͏きͪ͏ɽ౾ݗ

注

஭ 1ʥຌڂݜの৆ࡋͺ，日ຌରү୉ָରүݜ

ࢿࡸॶڂ ୊ 42 ת 36-37ʤ2017ʥに

ͺͨのҲ෨をๅߚΗて͕り，ຌ͠ࡎى

する΍のであるɽࠄ
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6.　事業報告（タレント発掘事業）

　主に 2 つの事業と連携して，学内にいる選手の発掘を進めていった。まず一つ目は日本ボブスレー・リュー

ジュ・スケルトン連盟と共同で学内の希望者に対して，短距離走，幅跳び測定を行い，2018 年平昌五輪，

2022 年北京五輪に向けた選手発掘を行った。期間は 2 日間で行い，測定最中に勧誘活動を行いながら，測定

者を募った。30 名の選手が測定に参加して，その中の 6 名の選手が練習会と合宿に招待された。特に，昨年

度に同様のテストに受験した女子選手はヨーロッパカップにおいて優勝した。この女子選手は残念ながら平

昌五輪には出場することは出来なかったが，その他の選手も含めてワールドカップや世界大会に参加してお

り，選手発掘事業の成果が出たといえる。二つ目の発掘事業は独立行政法人日本スポーツ振興センターから

委託を受けた日本スポーツ協会（当時は日本体育協会）が「競技力向上事業」の一環として，全国の将来性

豊かなアスリートを発掘するためのプロジェクト「ジャパン・ライジング・スター・プロジェクト（J-STAR 

PROJECT）」に協力した。具体的には，国内で行われた選考会（第一ステージ）通過者を対象に当大学施設

で第二ステージを行った。行った内容は対象競技の競技体験，体力測定である。その後，第 3 ステージも当

大学で行い，より競技に近い専門的な測定や面接を行い，最適な人材発掘を行った。
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7.　学外発表

➢

前回の講習会で記載したTry 評価
（1～5）

Aリーグ昇格への
確信度

（0～100%）
再設定したTry 前回のTryから

Aリーグ昇格への
確信度

（0～100%）

練習場に行く日を週5とる（絶対2h以上） 5
練習場に行く日を週5日で行った日は2時間以上行う。ま
た，練習が充実していなかったりと思った時は素振りを右
150回と左30回行う

修正

バイトは月5,6回まで 5 バイトは月5,6回まで 継続

朝アラームが鳴ってから10分以内に起き
る

2 朝アラームが鳴ってから10分以上に起きるために夜は12時
前に寝る

修正

ゴルフを楽しむ 4 ゴルフを楽しむ 継続

パターはなるべく毎日 3 パターは毎日行う（5分は必ず行う） 修正

目的を持って練習 3 ゴルフノートを毎晩書く 追加

― ― ストレッチを毎晩10分行う 追加

― ― トレーニングはジムと自主トレの週2回各1時間行う 追加

― ― 芝からの練習を週1回は行う（キャディ後，ラウンドなど） 追加

理由

50%30%

―

―

―

50%持てていたらいい方かなと思うくらいの練習内容だったかな
と思う。目的があいまいな時もあった

学校に来ている時とバイトに行ってる時は必ず行うが，オフや練
習場に行った時にはパター練習が抜けてしまう時があった

色々悩みもあるが，ゴルフ自体は比較的楽しめていて，モチベー
ショもそこそこあり充実している

この目標を立ててから片手に収まる回数くらいしか10分以内に
起きれてなく，起きれてない時は40分くらい起きれてない時が
あったから

今月7回シフトが入っていたが，減らせて4回になったから

週5以上で2時間以上練習できている 全Try
個数（個） 個数（個） 割合（%） 個数（個） 割合（%） 個数（個） 割合（%）

再設定後 73 18 24.7 43 58.9 12 16.4

修正のTry 追加のTry継続のTry

M SD M SD Z値
Aリーグ昇格
への確信度

45.1 10.79 65.6 12.10 -2.69

Try再設定前 Try再設定後

**

**p<.01

➢

➢
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





EQS因子 忍耐力 闘争心 自己実現意欲 勝利意欲
自己

コントロール
リラックス
能力

集中力 自信 決断力 予測力 判断力 協調性

自己洞察         .28**         .20*         .17        -.04         .22**         .18         .20         .36***         .38***         .32***         .42***         .21*

自己動機づけ         .47***         .47***         .58***         .23**         .06         .11         .13         .35***         .40***         .36***         .38***         .30***

自己コントロール         .49***         .49***         .51***         .10         .23**         .24**         .28**         .48***         .48***         .40***         .41***         .30***

共感性         .22**         .24**         .30***         .20        -.16        -.11        -.14         .20*         .26**         .23**         .28**         .38***

愛他心         .22**         .18         .28**         .12        -.21*        -.06        -.11         .01         .11         .09         .04         .25**

対人コントロール         .29***         .23**         .28**         .13         .14        -.04        -.11         .30***         .24**         .28**         .25**         .38***

状況洞察         .29***         .35***         .38***         .13         .13         .16        -.10         .51***         .55***         .47***         .47***         .36***

リーダーシップ         .30***         .30***         .22*         .07        -.01        -.01         .00         .32***         .38***         .46***         .48***         .38***

状況コントロール         .34***         .29***         .27**         .03         .16         .19         .17         .42***         .41***         .40***         .45***         .37***
注）制御変数＝性別，年齢，学年，レギュラーの有無，競技経験年数，競技レベル

DIPCA.3尺度

*p＜.05， **p＜.01，***p＜.001１

EQS因子 忍耐力 闘争心 自己実現意欲 勝利意欲
自己

コントロール
リラックス
能力

集中力 自信 決断力 予測力 判断力 協調性

自己洞察         .17         .00       -.11         -.90         .21        -.12        -.09         .18         .15        -.11         .27         .10 .19

自己動機づけ         .15         .07         .43***         -.06        -.01        -.02        -.04        -.08         .11        -.04         .16         .05 .34

自己コントロール         .20*         .15         .22         -.12         .16        -.11         .01         .15         .18        -.06         .01         .09 .36

共感性         .02         .00         .16         -.02        -.06        -.02        -.22        -.01         .12        -.16         .26*         .26** .28

愛他心         .16        -.02         .27*         -.11        -.37         .24        -.06        -.29         .15         .01        -.04         .16 .23

対人コントロール         .15        -.04         .09         -.08        -.11         .06        -.22         .21        -.02        -.01         .09         .28** .21

状況洞察         .01         .01         .08         -.01         .19        -.04        -.22         .24*         .32*        -.05         .09         .19* .34

リーダーシップ         .09         .21         .10         -.18         .04        -.10        -.21        -.04        -.06         .21         .40**         .20* .33

状況コントロール         .13         .04         .04         -.11         .10         .00        -.12         .21         .06        -.05         .23         .25** .25
注）制御変数＝性別，年齢，学年，レギュラーの有無，競技経験年数，競技レベル

注）値は標準化偏回帰係数（β）

DIPCA.3尺度
調整済みR 2

*p＜.05， **p＜.01，***p＜.001１

t値（147）
EQS因子 低群（153点未満，N =75） 高群（153点以上，N =74）

自己洞察 13.39±4.12 15.91±4.09      3.75***
自己動機づけ 14.53±4.69 17.03±4.39      3.35**
自己コントロール 19.11±6.49 24.49±5.32      5.53***
共感性 17.05±5.13 17.88±4.20      1.07*
愛他心 15.27±5.19 15.80±5.05      0.63*
対人コントロール 16.77±6.53 18.62±6.11      1.07*
状況洞察 18.39±5.70 22.74±5.15      4.89***
リーダーシップ 7.93±4.81 10.36±4.44      3.20**
状況コントロール 11.53±4.48 14.55±4.05      4.31***
総合点 133.97±35.31 157.38±31.60      4.26***

注）平均値±標準偏差

DIPCA.3総合得点

               **p＜.01，***p＜.001１

, 2008

DIPCA.3 EQS










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チームスポーツにおける試合時のコミュニケーションについて
―A大学ハンドボール部女子を対象に―

はじめに

立場の違いにかかわらず覚醒水準を高めるためのコミュニケーションを図る
それぞれの立場の特性を活かしたコミュニケーションを図る

声を出して盛り上げる

目を合わせる，良いプレーで盛り上げる 外からコートに声をかける，声を出して応援する，盛り上げる

試合の良かった点と悪かった点を話し合い，次につなげる 外から見ていて思ったことを伝える

方 法

結果および考察

ま と め
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Evaluation method of the pass in Water polo Japan men’s National team 

Asian Swimming Championships 2016
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攻撃エリアに合わせてビデオカメラをセットした

【パス評価項目】

・シュートまでのパス回数

・攻撃時間

・アシストパスの割合

※個人のパスをした総回数より,シュート直前
のパス回数を割り,得点の機会を作り出すパス
をアシストパスと定義した．

ἣἋׅૠỊ3.43ׅר࠯
ଐஜˊᘙἓὊἲỂஇờ᭗ẟ

ỴἉἋἚἣἋỉлӳ52ή

ỴἉἋἚἣἋẦỤἉἷὊἚộỂỉ᩿ئ

◇ 2016年アジア選手権大会において,一回の攻撃中に

短い攻撃時間と,少ないパス回数によって得点してい

る傾向が明らかとなった．

◇ パスの評価方法として,アシストパスを数値化すること

は有益でなないかと推察された．

参考引用文献

● 洲雅明・榎本至・南隆尚．水球競技における退水時攻撃のディフェンスの崩しについて－五輪、

日本選手権、高校総体の比較－・大分県立芸術文化短期大学研究紀要．53：25－32、2016

● 乙女陽平・榎本至・南隆尚・川上哲・小森康加・洲雅明．日本水泳連盟水球委員会報告第36回

（2013年度）全国ジュニアオリンピックカップ水球競技におけるゲーム分析サポート・水泳水中運

動学会2014年次大会論文集，33－37、2014

● NBA公式ホームページ（最終閲覧日：2016年9月28日）NBA.com
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図2 持久力指標の推移 *P<0.05

自転車長距離選手における持久力指標の縦断的変化
青木 稜1）、山口 雄大1）、渡邊 航平2）、大石 健二3）、西山 哲成3）

1）日本体育大学大学院、2）中京大学、3）日本体育大学

背景
自転車長距離選手は，長時間の運動を持続させる有酸素性能力に加えアタックなどに対応するための高いパワー発揮能力が必要とされる. それらの
能力評価には, 自転車長距離選手のパフォーマンスと関係性の高いVO2max, LT, OBLA, 漸増負荷テストにおけるpeak powerが用いられている（Erik W
2005). VO2max , LT, OBLA, peak power, またそれに関連する生理学的指標（6mmol, VEmax, HRmax，エネルギー効率）の年間推移を分析することは, ト
レーニング計画を作成するうえで重要である.

○漸増負荷テスト 2-3か月に一度実施（計7回）

• 被験者 大学自転車長距選手6名（表１）

• 期間 2016年3月-2017年6月

本研究では，自転車エルゴメーター（COMBI社製,パワーマックスⅡ）
を用いて漸増負荷テストを実施した.初期負荷1.0kpから始め, 3分毎に
0.5kpずつ（3.5kp以降は0.3kpずつ）オールアウトに至るまで実施した
（回転速度90rpm)オールアウトは, 規定のペダリング回転速度 90rpm
より2rpm以上低い状態が 5秒間以上継続した時点とした。

• 測定項目 血中乳酸濃度, HR, 呼気ガス

○ LT(2mmol)，OBLA(4mmol）， 6mmol強度の
パワー，peak powerの算出方法

0.0

2.0

4.0

6.0

8.0

10.0

12.0

図1 乳酸カーブ

b：24mmol

a：1.7mmol DCBA

mmol/L

• LTパワー = 図1のAに該当
• OBLAパワー = B
• 6mmolパワー = C
• peak powerパワー = D
以下の計算式で算出

LTパワー＝A時の負荷+（B時の負荷-A時の負荷）
*（2mmol-a）/（b-a）

OBLA, 6mmolパワーも上記と同様の方法で算出
（2mmolの個所を4または6mmolに変換）

本研究は, 自転車長距離選手の持久力指標の縦断的変化を調べ、それに関連する生理学的指標、トレーニング内容との関連性を明らかにすることである。

• peak powerは, 2016年3月-5月, 2016年10月-12月に有意な増加を示した（図2a）.

• VO2maxは, 2016年12月-2017年3月, 2017年3月-6月に有意な増加を示した（図2b）.  

• LTは, 2016年10月-12月にかけて有意な低下を示した（図2c）. 

• OBLAは,年間を通して有意な変化はみられなかった（図2d）.

• Total training volumeは, 年間を通してシーズンオフ（10月-12月）に低い傾向
（546253,  564306, 469789)がみられ, 2017年2月, 5月に高い値（720125, 749649）が
示された（図3a）.

• Training volume（高強度）は,  3強度ともに同様な推移を示した（図3b）.

• Peak power, 6mmol, VEmaxの年間推移に同様の傾向がみられ（図4a）またLT, OBLA
間にも同様な傾向がみられる（図5a）.

• VO2maxは, Total training volumeと同様な推移傾向を示していることから, VO2maxの
向上にはトレーニング量が重要であることが示唆され, Wengerら（1986）の報告と一
致する（図6a）.

• エネルギー効率は， training volumeとの関連性はみられなかった（図7）.

• Peak power, 6mmolなどの高強度の指標は, Training volume（高強度）の推移に対し
遅れて同様な変化がみられ, 与えた無酸素性の刺激が時間差で影響していると考
えられる（図4a）. 

身長(cm) 体重(kg) 体脂肪率(%)

平均 167.267 59.12 13.7
SD± 2.8 2.9 2.1

○ training volume算出方法
• training volume = 強度（W）×時間（min）
• 対象トレーニング ロード ローラー エルゴメータト
レーニング

• Training volumeは,  合計（total），LT強度以上， OBLA
強度以上，6mmol強度以上の4つの強度を算出した.

表1 被験者データ
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結論

• 自転車競技選手のVO2max，LTの向上には，トレーニング強度よりトレーニング量を多
くすることが重要である.

• Peak powerや6mmolなどの高強度レベルを向上させるには, トレーニング強度が重要
である. また, 目的とする試合に対して2か月ほど早い時期に高強度トレーニングを取り
入れる必要がある.  

w

図3 Total training volume
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図4 高強度指標とTraining volume

図5中低強度指標とTraining volume

a

目的

方法

• peak power=（最終ステージの負荷(W)-1

つ前のステージの負荷）/180*(エクササ
イズタイム-最終ステージの開始時間）
*60+１つ前のステージ

結果及び考察
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図7 エネルギー効率とTraining volume

図6 VO2max，HRmaxとTraining volume
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第 31 回身体動作学研究会

クランク一回転を通したペダリングスキルに関する研究

〇山口雄大（日本体育大学大学院トレーニング科学系）

　青木　稜（日本体育大学大学院トレーニング科学系）

　大石健二（日本体育大学）

　渡邊航平（中京大学）

　日比端洋（富山工業高等専門学校）

　西山哲成（日本体育大学） 

【背景】

　ペダリングスキルの指標であるクランクトルクにおける負の角力積（：INCT）は UPSTROKE（下死

点 - 上死点）付近で観察される。UPSTROKE で脚の引き上げを強調することで INCT が減少すること

から，ペダリングスキルに関する研究は UPSTROKE に着目されてきた。しかしながら，ペダリングは

DOWNSTROKE（上死点 - 下死点）と UPSTROKE からなる素早い一連動作であり，クランク一回転通した

観察が必要である。

【目的】

　INCT と，クランク一回転を通した KINETICS パラメーターとの関係を明らかにすること。

【方法】

　大学自転車競技部男性 15 名に 80%VO₂MAX 相当，90RPM の運動を 1 分間行わせた。ペダル型フォース

プレートから KINETICS データを，モーションキャプチャから KINEMATICS データ取得した。

【結果及び考察】

　INCT とクランク角 95-255°における膝関節モーメント（：MKNEE）との間に有意な正の相関関係が示さ

れ（P<0.05），DOWNSTROKE 中盤の MKNEE を減少させることで INCT が減少することが示唆された。

また DOWNSTROKE 中盤において MKNEE と MHIP（：股関節モーメント）の間に有意な負の相関関係が

示され（P<0.05），踏み込み局面における二関節筋の働きが INCT に影響することが予想された。

【結論】

　ペダリングスキルの指標である INCT は，DOWNSTROKE 中盤における MKNEE の影響を受けることが

示唆された。
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第 1 回　NASS ワーキングメンバーミーティング

開催日時：4 月 20 日（木）18:00 ～

場　　所：健志台キャンパス　ハイパフォーマンスセンター・コーチングエクセレンスセンター内

議題

【報告事項】

　１．AD・NASS の組織・運営体制について

　２．2016 年度の NASS 活動件数（回数），2017 年度サポート予定件数について

　３．JISS でのインターンシップ（学生）の実施について

【検討事項】

　１．サポート協力メンバーの検討

　２．来年度の予算編成案について

　３．データベースの運用について

　４．研究サポートについて

　５．学外からのサポート依頼手続きについて

　６．傷病者発生時の対応について

　７．活動計画書・報告書について

　８．学内外への発信について

　　　・ソーシャルメディアの活用，NASS パンフレットの改正

【その他】

第 2 回　NASS 会議

開催日時：2017 年 5 月 26 日（金）16:30 ～　

場　　所：健志台キャンパス　ハイパフォーマンスセンター・コーチングエクセレンスセンター内，

　　　　　世田谷キャンパス　総合スポーツ科学研究センター内

議題

【報告事項】

　１．2 期利用申請依頼状況

　２．NASS サポート協力メンバーの報告

　３．サポート協力学生の育成状況

　４．NASS サポート同意書の提出選手

【検討事項】

　１．NASS の展望（東京オリ・パラ 70 名輩出へ向けた）

　２．規程，覚書などの文言修整
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　３．データベースの運用

４．活動計画書の運用

５．学内 HP のトップ画面の一時変更

６．2017 年度 NASS 研究サポートの採択について

【その他】

第 3 回　NASS 会議

開催日時：2017 年 6 月 29 日（木）16:30 ～　

場　　所：健志台キャンパス　ハイパフォーマンスセンター・コーチングエクセレンスセンター内，

　　　　　世田谷キャンパス　総合スポーツ科学研究センター内

議題

【報告事項】

　１．AD 運営会議での議事の報告 

　２．コーチミーティングの進捗状況

　３．2017 年度決定通知内容（第 2 期申請）

　４．データベースの運用

　　・各クラブへのインストール状況

　　・データの入力状況 

　５．NASS の広報活動とサポ―ト協力学生の確保について

　　・NASS 報告会の企画状況 

　　・サポート協力学生の確保について  

　６．NASS 倫理説明会開催について 

　７．日体協，ボブスレー連盟からの依頼によるトライアルの開催について 

【検討事項】 

　１．2018 年度領域別サポート内容

　２．データ再利用申請について 

【その他】

第 4 回　NASS 会議

開催日時：2017 年 8 月 2 日（水）16:30 ～　

場　　所：健志台キャンパス　ハイパフォーマンスセンター・コーチングエクセレンスセンター内，

　　　　　世田谷キャンパス　総合スポーツ科学研究センター内

議題

【報告事項】

　１．AD 運営委員会での議事の報告 

　２．コーチングエクセレンスセンターより報告

　３．データベースの運用



─ 81 ─

�.　事業報告

　４．NASS 測定スタッフ説明会について

　５．NASS 倫理説明会開催について

【検討事項】 

　１．2018 年度 NASS パンフレットについて

　２．2017 年度サポート内容変更・追加申請について

【その他】

第 5 回　NASS 会議

開催日時：2017 年 9 月 21（木）15:00 ～　

場　　所：健志台キャンパス　ハイパフォーマンスセンター・コーチングエクセレンスセンター内，

　　　　　世田谷キャンパス　総合スポーツ科学研究センター内

議題

【報告事項】

　１．2017 年度サポート内容変更，追加申請について

　２．タレント発掘事業報告

　３．NASS 倫理説明会

【検討事項】 

　１．2018 年度 NASS 利用申請スケジュールについて

　２．NASS パンフレットパラ部門の校正について 

【その他】

第 6 回　NASS 会議

開催日時：2017 年 10 月 26（木）16:30 ～　

場　　所：健志台キャンパス　ハイパフォーマンスセンター・コーチングエクセレンスセンター内，

　　　　　世田谷キャンパス　総合スポーツ科学研究センター内

議題

【報告事項】

　１．AD 運営委員会での議事の報告

　２．2018 年度 NASS パンフについて

　３．NASS 紹介動画の作成について

【検討事項】

　１．2018 年度 NASS の概要について

　２．2017 年度予算について

【その他】
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第 7 回　NASS 会議

開催日時：2017 年 11 月 23（木）16:30 ～　

場　　所：健志台キャンパス　ハイパフォーマンスセンター・コーチングエクセレンスセンター内，

　　　　　世田谷キャンパス　総合スポーツ科学研究センター内

議題

【報告事項】

　１．AD 運営委員会での議事の報告

　２．NASS 紹介動画の作成状況報告

　３．タレント発掘事業報告

【検討事項】

　１．2018 年度 NASS 利用申請書式について

　２．2017 年度予算について

　３．データ再利用申請について

【その他】

第 8 回　NASS 会議

開催日時：2017 年 12 月 21 日（木）16:30 ～　

場　　所：健志台キャンパス　ハイパフォーマンスセンター・コーチングエクセレンスセンター内，

　　　　　世田谷キャンパス　総合スポーツ科学研究センター内

議題

【報告事項】

　１．AD 運営委員会での議事の報告

　２．本学ホームページの NASS に関する掲載内容変更について

【検討事項】

　１．2017 年度予算修正（案）

　２．2018 年度サポート内容決定までのプロセスについて

　　・東京オリ，パラプロジェクト

　　・日体大生競技力向上プロジェクト

【その他】

第 9 回　NASS 会議

開催日時：2018 年 1 月 25 日（木）16:30 ～　

場　　所：健志台キャンパス　ハイパフォーマンスセンター・コーチングエクセレンスセンター内，

　　　　　世田谷キャンパス　総合スポーツ科学研究センター内

議題

【検討事項】
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　１．2018 年度のサポート決定プロセスについて

　２．NASS 報告会について

　３．NASS 助教の公募について

【その他】

NASS 報告会

開催日時：2018 年 2 月 27 日（火）15:00 ～

場　　所：健志台キャンパス 1401 教室

次第

　１．アスレティックデパートメント長挨拶

　２．ハイパフォーマンスセンター長挨拶

　３．NASS の経緯

　４．各領域からの報告

　　　1. パフォーマンス分析，2. トレーニング，3. メディカル，4. 心理

　　　5. 栄養，6. 女性アスリート，7. コーチングサポート

　５．2018 年度からの NASS の展望

　６．質疑応答

　７．閉会の挨拶

第 10 回　NASS 会議

開催日時：2018 年 2 月 27 日（火）　NASS 報告会終了後

場　　所：健志台キャンパス　ハイパフォーマンスセンター・コーチングエクセレンスセンター内 

議題

【報告事項】

　１．AD 運営委員会での議事の報告

　２．NASS 助教の公募結果について

【検討事項】

　１．2018 年度のサポートについて

　　・東京オリパラプロジェクトサポート対象選手リスト（案）

　　・ヒアリング，サポート内容決定の日程について

【その他】
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9.　NASS スタッフメンバー

H29 年度 NASS 所属教員，サポート協力メンバー・学生
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