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競技者が自分の心をコントロール
する力を身につける訓練。さまざま
な心理技法が活用される。

■スポーツメンタルトレーニング

セルフコントロール技法のひとつ。
自己暗示をすることで自分の心身
をコントロールする。

■自律訓練法

脳波、自律神経機能、ホルモン分泌
量など、生理学的な指標を通して心
理現象に迫る学問。

■生理心理学

競技者に対して行われるカウンセ
リング。大阪体育大学にはスポー
ツカウンセリングルームがある。

■スポーツカウンセリング
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競技者が
する力を身
な心理技な心理技

■ ポスポーツ

セルフコン
自己暗示
ををコントロ

■自律訓

脳波、自律
量など、生
理現象理現象に

■生理心生理心

競技者に
リング。大
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　生物学的な指標を使って、競技者の心理を分析しています。たとえば
最近は、ストレスを受けると分泌量が増えるホルモン「コルチゾール」の
量を、競技者の唾液から測定しています。この測定では、競技者自身が
「ストレスを感じていない」と自覚しているにも関わらず、コルチゾールの
分泌増加が計測されるケースが多数見受けられました。競技者の多く
は、心理的ストレスを表に出そうとしません。常に前向きで従順な態度で
あろうとするために、ストレスを隠蔽する傾向があるのです。「心理的スト
レスで競技者は強くなる」という考え方もありますが、私は少し異なる考
えを持っています。なぜなら、コルチゾールはタンパク質を異化する働き
があるため、過剰に分泌されれば筋肉の成長を妨げるからです。パフォー
マンスを向上させるためには、心理的なストレスは和らげる対処が必要で
あると私は考えます。研究室では、このような実験や分析を通して、ス
ポーツメンタルトレーニングの技法や効果を研究しています。
　担当授業では、私が何かを伝えるのではなく、大学院生たちが対話を
しながら自ら結論に到達する形をめざしています。スポーツメンタルト
レーニング指導士を志す大学院生も多いですが、資格取得だけを目的に
するのではなく、自分自身のテーマや問題意識をもって研究に臨んでも
らいたいと願っています。




