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ABSTRACT

Using　date　collected　from　cosecutive　e χaminations　of　POMS　and　 こ

condition　records ，　we　conducted　a　case　study　of　the　relationship

between　mental　condition　and　competitive　performance ．　The　subjects

were　male　swimmers ，　soccer　players　and　volleyball　players ，　as　well　as

fen！ale　judo　players ．

Major　findings　obtained　were　as　follows　 ；

（A ）The　mental　condition　of　those　who　performed　well　had　been

very　stable　with　no　change　in　POMS　profiles　for　a　week　before

competition ．

（B ）Those　who　had　had　an　iceberg －type　profile　before　competition

generally　performed　well ．　This　result　indicates　the　efficacy　of　POMS

monitoring 。
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（C ）II！dividual　POMSs　before　two　different　competitions　were　com －

pared　for　several　athletes．　Both　POMSs　showed　similar　iceberg－type

profiles，　but　they　differed　in　the　three　elements　of　tension，　vigor　and

fatigue．　The　differences　were　related　to　how　well　he　or　she　performed

in　the　two　competitions。

（D ）　Consecutive　plotting　of　the　total　POMS　scores　（psychological

stress　scores）　is　an　effective　indeχ　for　identifying　changes　in　the

athlete’s　condition　as　well　as　for　prevention　of　over　training。

（E ）　For　team　sports，　it　has　significant　merit　in　that　it　can　monitor

changes　in　the　average　profile　of　the　entire　team，　not　to　mention

monitoring　individual　players ’　profiles．

要　　約

男子競泳，サッカー，バレーボール選手および

女子柔道選手を対象に，　POMS 検査とコンディ

ション記録調査を継続的に行い，メンタルコン

ディションの状態と競技成績との関連について事

例的に研究考察を行った．

得られた主な知見はつぎのとうりである．

1．パフォーマンスの良かった選手は，1 週間

前からPOMS のプロフィールに変化が見られず，

非常に安定していること．

2 ．大会前に氷山型を示す選手の競技パフォー

マンスは，おおむね良好であり，　POMS でのモニ

タリング有用性をポジティブに支持する結果で

あった．

3．同一選手で2 づの大会前のプロフィールを

比較したところ，類似した氷山型を示すが，緊張，

活性，疲労の3 因子の違いは，個人内パフォーマ

ンスのできばえに関係している．

4．　POMS のTotal　Score得点（心理的ストレ

ス得点）の継続的プロットは，選手のコンディ

ションの流れを確認したり，オーバトレーニング

の防止に有効な指標である．

5．チームスポーツでは，個人はもとより，
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チーム全体の平均的プ卩フィールの変動をモニ

ターすることも十分意味をもっている．

緒　　言

試合時の選手の心身のコンディションは，勝敗

や記録を左右する大きな要因の一つであ乱 競技

レベルが高ければ高いほど，より一層その要因は

重要性を増してくるレ選手がもてる競技力を最大

限に発揮するには，適切に心身のコンディション

を自己管理し，指導者やコーチがそれを十分に把

握する必要がある．

身体面のコンディションについて は，睡眠時

間，体重の変動，心拍数の変動，体温，血圧の変

動，尿，血液検査などの生理学的指標から，比較

的客観的な形で，コンディシEヨンのチェックをす

ることがなされてきた，コンディションを崩さ

ず，いかにトレーニング負荷を増やし，試合にベ

ストで望めるかは，選手コーチをi畄ませる課題で

あるが，心理面のコンディションとなると，指導

者や選手の経験や主観に依存して行われる場合が

多く，そこではより豊かな経験と観察能力が必要

とされ，適切な＝］ンディションを客観的に評価す

る方法の開発が待たれていた．

このような状況に対して，選手や指導者に負担
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をかけず，練習から試合，また試合後まで，継続

的にしかも簡便に，心理面のコンディションをよ

り客観的に評価し，しかもオーバトレー三ング防

止の上からも注目されている，心理検査がPOMS

（Profile　of　Mood　States）である．

Morgan ”は，競技でのパフォーマンスは精神

病理の方向と逆相関がみられ，　POMS で診断した

氷山型パターン（積極的な精神健康）は，ピーク

パフォーマンスに関係しているとして，　Mental

Health　Model を提唱した．モーガンらは，一連

の研究8・9）からPOMS を活用し，積極的精神健康

度（望ましいメンタルコンディション）を観察す

ることが，選手の競技力を最大に発揮するのに有

効であると結論している．　　　　　卜

白山叫　古川3V 磯貝气卜山本5％ も，　POMS を

使ったトップアスリートのメンタルコンディショ

ンのモニタリングを行っている．　POMS 得点やプ

ロフィールと競技パフォーマンスとの関係を追試

したフィールド研究14＼　POMS　と　小筋運動パ

フォーマンスの実験室的研究，　POMS と医科学的

データとめ関連1）など，一連の基礎研究とこの検

査の妥当性，標準化などを発展させてきた．し

本研究は，各スポーツ種目トップアスリートの

メンタルコンディションを，　POMS 検査でモふ

ターし，種目差や個人差の視点からパフォーマン

スとPOMS との関連，その効用と限界および

オーバトレーニングの防止を含めた，メンタルコ

ンテ彳シ日ンの方略について考察することが本研

究の目的となる．　　　　卜　　　　　　　　・．

1 ．研 究方 法　　　　　　　　　　　　　　 卜

言 ）対 象者 ：　　 ＼　　　　 ．・．．．・．　　　　 ．・

〔個人種 目〕高 校競 泳選手男 子12 名
卜　 卜

〔対 人種目 〕 オリ ンピ ック代 表女 子柔道 選手1 名

〔集 団種目 〕大 学 バレ ーボ ール選 手男子12 名．

大学 サ ッカ ー選手 男子17 名， 計42 名

卜2 ） 期間 ：平 成4 年5 月 ～平 成5 年12 月　 ダ

3 ）I内 容 ：

D　POMS ：McNairR ら によ って開 発さ れた，

気 分を 調べ る心 理検 査で， 緊張， 抑 うつ， 怒 り，

活 性，疲 労，情緒混 乱 の6 因子，65 項目 から構成

さ れ る． 日本 版 は山 本 らが 作 成 し た も のを 用 い

た．

各 因子 の内容 はつ ぎのよ うであ る．

1 ．緊張（Tention ）：緊 張 や不 安 のレ ベ ルを 測

る（9 項目 か らな る）．緊張 が高 い と注意 の幅 は狭

い． 競 技者 の平 均T ス コア43 点．

2 ．抑 うつ（Depression ）：哀 し み， 淋し さ，

孤 独感 など のレ ベルを測 る （15 項 目 か らな る）．

こ れが高 い と タイミ ングや動作 が遅 れる． 競技 者

の平均T スコア　42 点．

3 ．怒 り （Anger ） ：他 人 に向か う怒 りや敵 意

の レベルを測 る （12 項目 か らなる）． 競技者 の平

均T スコア49 点・．・・．・　　　　　　　
・・・．　　

．・

4 ．活性（Vigor ）：元気，活 動力 のレ ベルを 測

る （8 項 目 からな る）． 競 技者 の平均T スコア65

点． スポーツ選 手 の場 合50 点以 上 は問題 とな る．

5 ．疲労（Fatigue ）：疲 れ，不活 動，生 気 のな

さ のレベ ルを 測 る（7 項目 か らなる）ご競 技者 の平

均T スコア50 点．二

6 ． 情緒 混乱 （Confusion ） ：情 緒 の混 乱 した

状 態 や焦り，＼うろ たえな どの レベル を測 る（7 項

目 か らな る）．こ のレ ベルが高 い と，パ フォ ーマ ン

スや意志 決定 の障害 とな る．競技 者 の平 均T スコ

ア 刷 点．　　　　　　　　　　　　　　　　　　 卜

①氷 山型 のプ ロ フ ィ ール がPOMS の理 想的 な

プ ロ フィ ールとさ れてい る．

②身体 的， 技術 的 コ ンディ ショ ン：選手 が自覚

す る身体 的お よび技術 に関 す るコ ン デショ ンにつ

いて の調査． 睡眠， 食事，・疲労， 怪 我， 練 習に対

す る主観 的強度 などで 構成 さ れてい る．

③ パフ ォーマ ンス： コー チによる， 試合 時で の

各 選 手 のパ フ ォー マ ン スに 関 す る評 価 ①体力 的

要 素 ②技 術的 要素 ③戦術 的要 素

デサントスポーツ科学Vol ．　15



④手順：

〔個人種目〕　二

①水泳選手に関しては，インターハイ予選（佐

賀）， インターハイ （宇都宮） までの計10 回の

POMS 検査，心拍，練習前体重，睡眠時間，食欲，

便通，練習意欲，練習での調子，疲労度，痛みの

ある部位，競技不安，日常不安，大会前の血液採

集（コルチソル，テストステロンの分析）などの

コンディション調査測定を実施した．

〔対人種目〕

②女子柔道オリンピック代表選手に関しては，

選考会1 週間前 より オリ ンピッ ク大会まで

POMS 測定を5 回実施し，オーバトレーニングの

防止と面談でのカウンセリングを実施した．

〔集団種目〕

③サッカー選手に関しては，大会3 週間前，2

週間前，1 週間前，試合前日，試合1 日目，試合

2 日目，試合3 日目の7 回のPOMS 測定を実施

した．身体的技術コンディションに関する調査を

行い，パフォーマンスについてはコーチによる評

価を行った．

④バレーボール選手に関しては，シーズン期間

中の3 回の公式戦1 週間前，2 日前，前日の9 回

のPOMS 測定を実施し，パフォーマンスについ

てコーチ，監督，部長の評価を参考にした．

2．研究結果および考察

各競技種目別の，継続的メンタルコンディショ

ンの測定調査結果については，個々の競技選手の

特徴的な事例を中心に，結果をまとめ考察を行っ

た．

また，　POMS の集計法則こついても，基本的に

は大会までの各因子別のT スコアの変動と，トー

タルスコアの変動から考察を加えた．しかし個

人，対人，チームスポーツ種目によっては，それ

ぞれに処理，方法の検討を含める意味で異なる処

理を実施した．たとえば，バレーボール選手につ
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いては，公式こ！lントリー選手12 名の全体の各因

子の変動を，長期スパンで捉え考察を加えた．

2 ．1 個人種目：水泳選手のメンタルコン

ディション

1 ）自由型　M ，h選手の事例

図1 ，2 に，　POMS　6　因子の因子別変動と総合
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図1　 競泳選手M ．　h　（自由型）のPOMS 因子の変動
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スコアの変動を継続的に示した．ブロックめイン

ターハイの予選が近づくに連れて，望ましい氷山

型のパターンを示す各因子の変動を示している．

各因子の総合得点T は低下し，総合的に良好なコ

ンディションで予選lこ臨めたことがわかる．記録

200　m　自由型では，今年度の自己ベストタイムこ2

分01 秒36 が出た／3 週間後に迫ったインターハ

イを目指してのトレーニング負荷の増大ととも

に，　POMS の総合得点は1 週間前にピークにな

り，全日本大会に突入したが，自己新は更新でき

なかった．

メンタルコンディションめ変動とパフォーマン

スとの関連で，この選手の場合，大会前に氷山型

のプロフィールを保ち，覚醒レベルと活性を高め

ることが好結果につながると思われた．テストス

テロンおよび，コルチソルの分析比較からも，こ

のようなことが言えよう（図3 ，　4 ）．
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2 ）平泳ぎ　1．r選手の事例　　　　　　　．．

図5 は，アトランタオリンピックを目指してい

る伸びざかりの男子高校生の事例である／日本選

手権1 週間前より決勝当日まで，練習前，試合前

までのPOMS のプロフィールである．1 週間前

のプt＝iフィールは，氷山型でコンディションが

ピークであり，試合が近づくに連れて活性レベル

が低下し，試合当日は疲労レベルが高まり，活性

レベルが低い状態で試合に臨んでいる（図6 廴

100　m　1　分4 秒台の期待はあったが√1 分05 秒

73 の記録であったレコンディジョンの調整法，お

よび試合でのペース配分が思うようにできなかう

たことが，コーチと選手の反省事項であった．
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図6 ダ競泳選手I．rの総合得点 の変化

3 ）背泳ぎ　S ．h選手の事例　　　　　　 ‥

図7 ，8 は，インターハイ予選に近ずくにっ れ

POMS 検査は氷山型を示し，コンディションは良

好である．3 週間後のインターハイでは，10 日前

デサントスポーツ科学Vol ．　15



ロ フ ィ ー ル

t
S

の
｛
j
O
E
冖

Ｘ

‥
J
｛

Ｈ

4
0
3
5

ト

ベ

に
I
｛

5
0
5
0
5

5
5
4
4
4

Q｛
冫

4
0
　
3
5

Q
Z
く

4
5
4
0
　
3
5

’｛

い｛
（

｀

Z
O
Q

150

a り

45

40

35

45

40

35

30

45

40

35

30

55

50

45

40

45

40

35

30

45

40

35

り八

’ ゛ヽ 、ヽ、。一一 ゜

广ノ C卜 －く）

］ へ
／ ル ー← →

づ
］ へ

二 八 ／

／ 寸 デ゙卜

犬 ご ぺ 。ヽ一→ － 。 ／

十 气
匹

ヽヽ－ 。一
o～ －ヽ O

大

会

当

日

大

会

前

日

大
会
四
日

前

大
会
四
日

前

大大

会会

前当

日日

図8　S ．h 選手（背泳ぎ）の総合得点の変化
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ル的にベストコンディションであり， パフォーマ

ンスは良好となる．　　　　　　　　　卜

以上，インターハイ選手のいくっかの事例をみ

てきたが，準氷山型の活性レベルの低い選手で

も，良い記録を出した選手が9 名中2 ．名 ほどい

た．予選大会前と全日本大会前 の2 つのプロ

フィールの比較において，　POMS の氷山型の類似

したコンディションプロフィールを示した同一選

手でも，緊張や活性の減少，疲労の蓄積変動に

よって記録の出方に対応関係が見られたのは，9

事例中8 事例であった（図9 ，　10）．

また，　POMS の全体スコア （心理的ストレス

度）の変動を2 つの大会前と比べると，・記録との

対応度が見られた事例は，11 事例中9 事例であ

る．選手の中には情緒が不安定な者もおり，予選

前は氷山型であった者が，インターハイでは体調
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より氷山型を示しているが，予選時と比ぺるとや

や覚醒レベルが高まり，結果的には予選時の記録

100　m　1　分02 秒22 →1 分01 秒47 ，　200　m　2

分19 秒25 →2 分14 秒41 と記録の向上がみられ

る．コルチソリレ値は16 秒9 →13 秒7 （μg／dX）に

低下， 血中テストステロン値は389 →438 （μg／

dl）と高まっている．この選手の場合，氷山型で

もほどよい緊張の高まりがみられる方が，メンタ
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をくずし鏡像型を示す選手もいた．したがって√

試合前の体調の維持と心理的ストレスを低くする

などのコンディジョ三ングの必要性と，これらの

モニタリングの重要性が指摘できよう．　 ‥　レ

2．2　集団種目：サッカー選手のメンタルコ

ンディション　　　　　‥　‥ ‥‥‥

大会3 週間前，2 週間前，1 週間前，試合前日，

試合1 日目，‘2 日目，3 日目の計7 囗のPOMS の

測定を行いレ パフォーマンスにっいては決勝まで

の4 試合についてコーチによる評定を行った．

対象とした17 名の選手のうち，優勝するまで

の4 試合中3 試合以上に出場している11 名の選

手にづいてPOMS とパフォーマンスを比較検討

したレ パフ1 －マンスは4 項目の得点の合計を1

試合の平均得点になおし，パフォーマンスの良

かった選手2 名，悪かった選手2 名を抽出した．／

高いパフォーマンスを発揮した選手は，　N．　a選手

とS ．u選手であった．低いパフォーマンスしか発

揮できなかった選手は，　O．　u選手懲あった．

これらの選手についてPOMS については，7

回の測定のうち3 週間前，1 週間前，試合前日の

3回についてプロフィールを作成した．なお，プ

ロフィールは各因子の素得点をT スコアになお

したものを用いた．プロフィール中の各因子ごと

に示されている図11 ，　12，　13における①は3 週間

前のT 得点であり，②は1 週間前のT 得点であ
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り，③は試合前日のT 得点であ る．変動を見やす

くするために3 週間前の①についてのみ直線を引

いた． 卜　　 ▽　　　　　　 ＝

2．2．　1　パフ ォーマンスの良かった選手につ

二 いて

S．U選手（FW ）のPOMS のプ ロフィール

図11 を見ると，3 週間前のプロフィールは，疲

労の因子が少し高いT 得点を示 すが，理想型とさ

れる氷山型プロフィールに類似している．1 週間

前，試合前日の得点を3 週間前と比較すると，抑

うつ，情緒混乱，活性が若干高い値に変化した／

しかし，全体的には3 週間前と，1 週間前，前日

デサントスポーツ科学Vol ．　15



のPOMS の得点 はほとんど変 化していないこと

が示された．　　　　　　　　　　　　　 卜

N ．a選手（MF ）のPOMS のプロフィール 十

3 週間前のプロフィールについては，活性とい

うポジティブな指標は平均的な値であるが，他の

ネガティブな因子は，全体的に高い得点を示して

いた（図12 ）．　 二

1 週間前，試合前日の得点を3 週間前と比較す

ると，緊張，抑うつ，怒り，活性の4 因子につい

ては3 回の測定とも同 じ値を示した．他の因子に

ついて もほとんど変化がみられなかった．　　 卜

▽これらのことからパフォフマンスの良 かった選

手は，3 週間前，1 週間前，試合前日と試合が近

づくにもかかわらず，　POMS の各因子の得点はほ

とんど変化していないことが示された．つ まり，

気分が非常に安定していたものと思われる． さら

に，　S．　u選手，　N．　a選手の試合1 日目，2 日目，

3 日目のPOMS を見て も，非常 に変化の少 ない

プロフィールが確認ざれた． また．身体的・技術

的 コンディションは，両選手とも非常に良好な状

態を示していた．

2．2．　2　パフォーマンスの悪かった選手に

ついて

0 ．u選手（DF ）のPOMS のプロフィール

3 週間前のプロフィール（図13 ）は抑うつが若

干高い値であるが．氷山型と類似したものであっ

た．1 週間前については活性が高くなり，緊張，

抑うつ，怒り，疲労の得点が低くなるという良い

方向へのプロフィ ールの変化 も見られた． しか

し，試合前日においては，緊張，抑うつ，怒り，

疲労が1 週間前と比較してT 得点で20 点以上高

くなるという非常に悪い変化を示した．

このこ とから， パフォーマンスの悪かった選手

は，3 週間前と比較して，1 週間前，あるいは試

合前日において，　POMS の得点が悪い方向に大き

く変化 して い たこと が示 さ れた． つ まり，　ノ・こ

フォーマンスの悪かった選手は，気分が非常に大

デサントスポーツ科学Vol ．　15
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きく変動していたものと思われる．　　　　　卜

2．3　集団種目：バレーボールチームのコン

ディジョン

大学男子バレーボールチームの1 シーズン（西

日本インカレ，全九州秋季インカレ， 全日本イン

カレ）を通して，エントリー選手　12 名，　POMS

測定とコンディション調整を実施した．縦断的に

各因子ごとの平均をプロットしたのが図14 であ

る．　　　　　　　　　　　卜
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図14　 バレーボールチームめPOMS 因子の変動

8 つの公式戦をはさむ，各因子ごとの流れをみ

ると， チームメ ンバーの平均的心理コ ンディショ

ニ ングの様子をマクロ的に捉えることができる．

2．3．　1　POMS とパフォーマンスの関係に

ついて づ

a）　POMS の各因子の流れについて

緊張（TEN ）の流れを見ると，西日本，全九州
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では試合 が近づくにつれて得点が低くなっている

が，全日本においては，試合が近づ くにつれて，

プレッシャーのため得点 が高くなっている． この

全日本前の緊張の高まりは，プレーを硬くしてい

た．　　　　　　　　　　　　　　　 卜　　 万

抑うっ（DEF ）の流れを見ると，西日本，全九

州すべての試合において試合前日の得点 は，競技

者の平均 がやや高いぐらいで推移し，全九州，全

日本2 日前における得点では， 非常に高くなって

いることがうかがえた．怒り（ANG ）の流 れを見

ると，全九州1 週間前，全日本2 日前 に高い得点

を示しているが， その他は競技者 の平均 スコアで

推移していることがわかる． 活性（VIG ）の流れ

を見ると，全日本，全九州では1 週間前に比べ試

合2 日前，前日め得点 が高くなっているが，全日

本において活性レベルは減じている． また全体的

に見て元気，活動力があまりなかったと考えられ

る．

疲労（FAT ）を見ると，西日本では試合が近づ

くにつれ，疲れがとれていると思われる．全九州

をみると，2 日前には疲れはかなりなくなってき

ているが試合前日には，2 日前に比べ少し疲労が

見られる．全日本では．　1週間前から試合前日ま

で疲労が同じ推移で動いているため，疲れをおと

しきれなかったのではないかと思われる．二

情緒混乱（CON ）の流れを見ると，西日本宅は

競技者の平均で推移し， 全九州においても試合が

近づ くにつれ得点が低 くなっていることから，情

緒の混乱や焦りがほとんどないと考えられる．全

日本 においては，競技者の平均よりやや高くなっ

ている． また√それぞれの試合前日で比べると，

大きな大会であるほど得点 が高いことがうかがえ

る．　　　　　　　 ＼　 卜

2．　3．　2　チームのPOMS のプ ロフ ィールと

パフォーマンスの関係について

西日本，全九州，全日本大会で比較してみた1

週間前のプロフィールを見ると（図15 ），西日本，
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図15　1プロフィールの比較（1／週間前）

全日本と比べ全九州において活性は低いが，他の

因子は全体的に高いT 得点を示していた，全日本

の因子は，全体的に低いT 得点を示したことか

ら，1 週間前の気分としては全日本の方が良いと

考えられる．　 ／

試合2 日前のプロフィール（図16 ）を見ると，

全試合において緊張の指標は平均的な値である

が，全日本を見ると抑う誚 怒り，情緒混乱に高

T 得点を示し，西日本，全九州には氷山型になっ

ていることから，1 週間前と比べかなり気分が安

定してきたことが分かる．
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さらに，試合前日（図17 ）を見 ると，西日本，

全九卅 のPOMS を見て2 日前のデータと非常に

変化 の少ないプロフィールが確認されたことか

ら，チ ームの気分が安定していると思われる．逆

に，全日本のプロフィールを見ると，西日本，全

九州に比べ活性は低く， 他の因子は全体的に高い

T 得点を示したが，2 日前のグラフに比べると抑

うっ と怒り が減じているのがわか る． これをパ

フォーマンスと比べて見ると，調子の良 かっだ西

日本と完全優勝した全九州においては気分が安定

しており，パフォーマンスとして普段の練習中の

良い方であるミスの少ないチームプレーがみられ

た．全日本 においては，　POMS のプロフィールど

うり気分が安定していない．パフォーマ ンスも十

分力を発揮できないミスの多いプレーが目立って

いる．　　 ＼

2．4　 対人種目：柔道女子選手へのメンタル

・サポートの事例　　　　　　　　ト

オリンピック4 ヵ月前に，監督厂コーチ，母親

とのコンタクトを開始し，選手への競技行動調査

を実施し，本人と周囲へのサポートの形成を図り

つつ，彼女の精神特性と行動特徴について，面接

と練習観察を通して把握した．　　 ダ

精神特徴として，「ハ ードトレーニングをしな

いと気がすまない」匚勝ち負けにこだわる」「実行

型」「チームの人間関係に気を使う」「暗示 にかか

りやすい」という自己分析の結果であった，競技

者としての精神的資質は高いものがある． 日常，

催眠法， 呼吸調整法，イメージトレ ーニング法 に

ついては実施していて，精神面のタフさを有して

いた．精神的面のトレーニングについては，「あま

り必要を感じない」と回答したが，「気づき」を高

めるには， トレーニングというよりコンディショ

ニ ングの以下 の観点から， 週1 回 のメンタルサ

ポートを開始し関わることにした．①練習につい

ては． あ まりにハ ードなスケジュ ールであり②

チームの人間関係への過剰な気づかい③試合まで

デサントスポーツ科学VO 冂5
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の心理的準備について④試合，練習の中での動き

のチェック⑤マスコミ対策である． 当面の目標

は，5 月初旬に行われるオリンピック選考会で代

表に選ばれることであった．

これらのサポート対策として，①ハ ードな練習

スケジュールからくるオーバトレーこ ングの防止

をPOMS で週1 回モニターし，結果 については

指導者，本人に連絡し，練習のペースについては，

選手自身の主体性を重んじるようにした．これ

は，代表決定後と6 回の全日本の強化合宿を含む

オリンピック大会出発まで続けた．代表選考会と

オリンピック大会では，練習と試合での行動観察

と，最終日に組まれた試合までの過 ごし方のリ

ハーサルやアドバイスを行った（③試合までの心

理的準備）．②については，選手がそのチームの中

で突出した存在であり，チームや仲間 への過剰な

気づかいを中和するために彼女を含む男・女チー

ムに対して，競技スポーツ心理学の理論とメンタ

ル・マネジメントの重要性について講話を行っ

た．これは，チームの競技力を高めることが，相

対的に彼女への心理的負担を軽減すると思われた

からである．これを契機に，指導者もスポーツ心

理学に興味を示し始めた．

④に対しては，注視点・目線のコ ントロール

と，後退する時の動きに対して，コーチと協議し

ながらアドバイスなどを行った．

⑤のマスコミに対しては，　JOC・全柔連からの

規制を含め，番記者に対して集中を妨げないこ

と，リラックスへの配慮などの理解をうながし

た．

図18 は，オリンピック選考会2 週間前，選考会

前日とオリンピック強化合宿，オリンピック出発

前のPOMS の因子別変動である．

メンタルコンディションとオーバトレーニング

のチェックとして使用したPOMS については，

個々65 項目への反応について，気がかりな点の

チェックと対処法を指導した． オリンピックま
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懲，活性（VIG ）因子が高まらなかったが， 疲労

（FAT ）については，親からの訴えを含め，疲労が

ピークに達した時に，練習の負荷を緩和するよう

関係者へのアドバイスを行い， コンディションを

整えるよう指導した． オリンピックまでに活性レ

ベルが高まらなかったのが気になっていたが，一

応銀メダルは確保できた．　　　　　　　　　 ∧

3 ．ま　と　 め

各 種 競 技 ス ポ ー ツ選 手 の 競 技 会 前 ・ 後 の

POMS のプロフィール，各6 因子および総合得点

（心理的ストレス度）の変動を追いながら，競技パ

フォーマンスとの関連を考察した．今回のモニタ

リングは， シーズン期間中に及ぶ場合や，1 週間

前から大会時までの短期間のデータもあるが，基

本的なことは1 シーズン中，定期的・継続的にコ

ンディションめモニターを実施 し， 結果につい

て，こ選手やコーチへ早期にフィード バックとアド

バイスを行うことが，コンディション調整にも重

要なことであることを裏付けている．卜

ここで得られた知見についてまとめると以下の

ようになる．　　　 し

①大学選手で パフォーマ ンスの良 か った選手

は，ノ　1週間前からのPOMS のプロ フィールに変

化が見られず，非常に安定していること．

②高校選手で大会前に氷山型を示す選手の競技

パフォーマンスは，おおむね良好であり，　POMS

でのモニタリング有用性を ポジティブに支持する

結果であ ったが，氷山型を示さない場合も競技成

績は良好の者もおり√また氷山型を示しても競技

成績が悪い者も数例見られたので， 他のコンディ

ショニ ング調査や性格および行動，生理指標など

による注意深い観察も必要である．

③同一選手で大会前のプロフィールは類似した

氷山型を示すが，プロフィールの型 の違い，とく

に緊張，活性， 疲労の3 因子の違いは，パフォー

マンスのできばえに関係している．

④POMS のTotal　Score 　（心理的ストレス得

点）の継続的プロットは，選手のコンディション

の流れを確認したり， オーバトレーニングの防止

に有効な指標である．　　　　　　 ・・　　卜

⑤まだ結論づけられないが，対人種目iと個人種

目では，良好なパフ ォーマンスを示すPOMS プ

ロフィールに違いが見られ，大会前 は氷山型では

ト　 デサントスポーツ科学Vol ．　15



あるが，対人種目の方が相対的に6 因子とも低い

得点を示す傾向が見られる．

⑥チームスポーツでは，個人はもとより，チー

ム全体の平均的プロフィールの変動をモニターす

ることも十分意味をもっている．
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