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競技の場における能力発揮の問題と

　　暗示敷果に関する実験及び考察

冨田善太郎

　　1体力の生理的限界と心理的限界　　　　個人に11r有の生理的田界と・個人においても変動

1体棚についての学説　　　蕊漂：竺㌶蒜㍍：ぽ㍍
N・cke「は・一般的に人間力‘勧を出す段階を　揮の洞屯が高いと1酬される．しかし，生理的限

四階段に分けている。すなわち・口常生活におけ　　　界が高いことは，高い能力発揮の「必要条件」であ

る作業強度は全能力の20％以下である。またllコ等　　　っても，r十分な条件」ではない。「十分な条件」

度の努力を要する麟ではば能加20～70縦　は心理的限界のガ、勒塙いということである．そ

発附るものであり・これに1よ端の1唖撒の　してすぐれ熾技者は，生理的限界が高いばか・」

鞠や・日棚イ燃や・レ列工一シ・ンとして　でなく，，迦1］勺限界を生理的限界に限りな目妾近

行なう身休迎動がすべてふくまれる・モして・こ　　させることのできる人であるといえよう。

れを第一次予備能力と呼んでいる。さらに，トレ
ーニングといわれるような運動iま全能力の70～go　2体力’技術の評価の場合

％を発揮するものであり，これは第二次予備能力　　　　このような休力の生理的限界と心理的限界は・

が発揮されたものであるとしている。これ以上の　　　すべての体力の測定の場合に考えられなくてはな

能力の発揮は，意志の支配を越えるものであり，　　　らないものである。まず・体力を測定しようとす

危急に際して，無意識的コントロールにより行な　　る場合に・最も大切なことは・被検者が最大の努

われるものであり，これは第三次予備能力の発動　　　力をするということである。被検者自身は・意識

によるものであるとしている。　　　　　　　　　　的には・いつも最大の努力をしている筈である

　鼓技の場は，異常な精神的興奮をひきおこすわ　　が・被検者白身でも・その最大努JJの水準を知る

けであるが，この場合に，全能力の90％あるいは，　　　ことはできない・すなわち’努力の感覚はあるが・

それ以上を発揮できれば，その競技者はよい競技　　　努力の程度を評価することは不可能である。この

者ということができよう。オリンピックその他の　　　ように考えると・体力を測定するとき・「ほんと

大試合で，かえって思いがけない紀録を出して活　　　うの最大筋力とは何か」ということが最も切実な

躍する選手があることはまれではないが，これは　　問題となる。

まさによい意味で俗にいう火事場の「馬鹿力」を　　　同様のことは技術を発揮するという・スキルの

発揮したものと思われる。　　　　　　　　　　　　面にも見られる。高度の技術を要する競技では，

　Steinhausは，競技者の能力に関して次のよう　　諸種の筋群が・中枢神経のたしかなコントロール

な考え方をもっている。まず人体には，解剖学的　　　のもとに・高度に統一された状態ではじめて成り

構造およびそれに由来する生理学的条件に規定さ　　立つものであり・わずかの統制の乱れがあれば・

れる能力があり，この能力の上限は個人において　　技術のまとまりはなくなってしまうものである。

一定したものである。しかし発揮される能力は，　　競技者の心に動揺が来る場合には，このまとまり

同一個人においても，必ずしも一定しているとは　　が乱れるために，自己の最高の能力を発押するこ

限らず，その人の心理的条件によって著しく左右　　　とができなくなる。すなわち・心理的条件が整わ

されるものである。したがって，入間の能力には，　　なければ，rl己の浪高の技術を発揮することがで
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きなくなる。これは，運動技術のための坤経機構　　　　　　できるだけ深い催眠状態において，次の

が相当に不安定なものであることを示すものであ　　　　　ような暗示を与えて3回脚筋力を測定し，

る。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　これを平均した。

　練習によって形成されたこの中枢神経系のまと　　　　　　　「あなたはものすごく力が強くなってい

まうた倒は，SIlerringtOI1の」詫一作用（inlegra一　　　　　ます。今まで出せなかったような強い力を

tive　action）とか，　Pavlovのいう動的常同型　　　　　出すことができ，新記録を作ることができ

（dynam…c　stereotype）というものに相当し，　　　　　ます。どんなに頑張っても身体に障害をお

これが発現には，精神状態のまとまり，あるいは，　　　　　こすようなことはありません。」

心理的限界を高く保持することが必要である。競　　　　　◎　催眠暗示（弱ぐなった）

技の場における「おちけ」「あがり」「スランプ」　　　　　　　前項の測定につづき，催眠状態のまま，

等の問題と直接の閏連をもつものである。　　　　　　　　次のような暗示を与えて3回測定し，平均

　　n催眠暗示による筋力の変化に関　　　　　　　した。「あなたの力はすっかり弼くなって

　　　する実験とその考察　　　1㌶㌫蕊㌶蕊鴬
　前述の・体力の生理的限界と心理的限界の問題　　　　　　どのくらい力があるか測りますからできる

への手がかりの一環として・暗示による筋力の変　　　　　だけ頭張って下さい」

化に関する宝験を行なった・　　　　　　◎後｛崔眠嚇（弱くなっている）

1実麓の方法　　　　　　　　　　㊤1雛眠暗示（強くなっている）

　①実験の対象　　　　　　　　　 ＾前④◎項の測定につづいて，催眠中に次

　　　高等学法1．2年生バレー部選手　　　　　　　　　のような後催眠暗示を与える。ノ「今から5

　　　男子4名　女子7名　　　　　　　　　　　　　　っ数えると，とても素晴しいよい気持で目

　②　実験の期蜴　昭和38年10．11月の間　　　　　　　　が覚めます。目がさめてから6回測定しま

　③　筋力測定の部位　　　　　　　　　　　　　　　　　す。はじめの3回は，すっかり身体の力が

　　　背筋力計を使用して，脚筋力を測定した。　　　　　ぬけてしまったようで・．どうしても強いカ

　④　覚醒時測定　　　　　　　　　　　　　　　　　　　が出ません。そこで私が1つ拍子します。

　　　鼓大努力をもって，2～3分閲隔で3回脚’　　　　この後の3回にはものすごく力が強くなっ

　　筋力を測定し，其の平均をもって覚醒時測定　　　．　た感じで・今まで出なかったような強い力

　　値①を得た。10～15分間隔で前項の如き手続　　　　　が出ます。ノ「から目を覚ましますが・催限

　　きを繰り返し，それぞれ覚醒時測定値②⑨Φ　　　　　中のことはすっかり忘れています。」以上

　　を得た。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　の暗示の後に6回測定し・前3回の平均を

　⑤　催限実験のための測定　　　　　　　　　　　　　　◎とし・後3回の平均をeとした。

　　　覚醒時測定から1～2週聞の後，催眠実験　　　2　実験結巣の考察

　　のための測定を実施した。催眠実験の4つの　　　高校の実験結：果を捉示し，考察したいと思う。

　　測定値は各々次のような手続によって得た。　　前項の党醒時測定の4測定値とll疽次に対応する催

　　④　催眠暗示（強くなった）　　　一　　　　　　眠実験時の4測定値を対比したのが挿入図表であ

　　　　1人つつ筆者が催眠に誘導した。小学　　　る。衷ほは個人の変化の相を見るために個人別

　　　生，中学生の場合は，全員を最も深い催眠　　　の測定値を記入した。表夏Wは集団としての変化

　　　に誘導することができたが，高校生の場合　　　を見るために集団の平均を栓討している。

　　　は，大部分が中等度の催眠にとどまり，一

　　　部分が人格催眠の深さに達した程度であっ

　　　た。
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表1　覚醒時と催眠実験時の筋力の比較（男子）

氏名 V顯ボ㍗騰当剰竃i雛三｛響総差
il藩庸il㌶撫！嶽liilillil薫ii鷺

K・T
奄P－ll21コ己11』ll12」Il20倒1・6≡己3」11－12』ト6』

差繧　　　㌫纏　　已山　　　な一　　　iなし
　　　　　　　　　　l　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　l　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　‘

平　均‘　121－4　　　132唱2　i＋　 10－3 @1　　119－5　　　109－4　i－　 10・1 @：　119－3　！　105・8　 －一一 @正4－7　1　’119－7　i　120－2　1－　　0－5

・・1　　　5・841　　11・221　　i1・5－　　　1・・049

表1　覚醒時と催眠実験時の筋力の比較（女子）

氏名

：：；ill：：li1；：：lil：：ll・；1：：i：1：：i：1：：目1；1：1：；：：：1：21：lil；1：1｛

H．M、79．。igl．。i＋12．。i73．・｛58．ユ」14．7164』i56，31－7．7i68』

Y・Ni　68・Oi1・3・3i＋35・3i　90・・i　67・・i－23』184・・160・・i－24・Oi　89・・1

T．1192．；9：1。8．与gl＋16．1㌦王85．lgL　2．1㍉1．｝9㌦；　－25．；㌦；985．1　－12．lg

Y・l
奄P…2ill5・7　＋15・599・5i　84・・…－15・511・6・Oi　8・・71－25・311・一・8・3i＋3・l

H・°…91・2il°7・3…＋16・199』｛79・71－19・3i1°1・ll74・3一26・8…1°6・2i1°8・71＋2・5

平均；88』 奄P・3・8i＋15・gi　88・2i　7S1｛ニー竺．＿91：6i　71・9；－19足⊇」i’6i＋2・r

有融　　14．47　　　4．81i　　｛4・61i’　・・92
▲総　　　1繊　　　　欄：　　ぽ剛　　　、なし

122．田十10．3
　　｜
？8．0け一　3．6

　　1
75令0　1＋　　 7－0

92．6　1十　　3．6

　　1

去亘　（男子）

I　　　　　　　　　l

比1疫項目當　MりM・MrM1！変化串，t・有意性
ll概…鋼4人121・4㎏i　132㍗i＋ユ・ぬ8‥…li；

一一
@　　　　一・………i－一一一一一一　　　　｛一…一’マ’一’一…’、一一一…一’『一’1一品’一’一一“エ…七一1－←　－1

｛二糖謬糟8i　4人・119．51109．4…－1・．1：－8．4％：1．221芒

　　　（弱くなった）　i　　　　　　　｛　　　　：＿＿一＿＿1＿．＿＿＿＿．＿＿＿｝一．＿＿
一』一…一…　一一一一’一一皿一『 u一一一一…　’一’一’『一一一一一1　－……’一’一一一一’　　　　　　　I　　　　　　　　　　　l

響灘舗4人ll9・3い5壌二14・7ご∵i⊥
｛＿，＿　　＿＿一一＿＿　一一，　，，　　　　－　　　　　　一　一占一　　　　　一＿＿＿＿一　　一＿　　　　　　　マ・　　　　　　’　一　声　’一゜、　一声一　　　　　　1　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　1　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　1

1：麟1｝謬崇8…4人119．7il2。．21＋6．0．・＋5．。％i・，。49…芒

　　（強くオcる）　　　i　　　　　　　　　i　　　　　　　　　　　、　　　　　［　　　‘
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表IV　（女子）

比　較　項　目
被　検
ﾒ　数 Ml M2 MコーM1

1変化率
to
1糖性

｛：罐躇票畷酬　（強くなった）　1 7人11　　　　　　kg
@　　　　88．O
@　　　　　　l

　kgP03．8
　　kg－｝－　　　15＿9　　　　　　－←　　　18．196　　　1 　　ll％で4叩有意

　　　　　　　1P．覚醒時の平些働i　　人2．催　眠　暗　不㊥1　　　　　　　　　7　（弱くなった）　［　　　　　　　［

1

　　　　　」1－－W8口i7541　　）　　＿1
一　

|　　　13．1　　1　　－　　　14．896

i

　　i4・81｜有意

@　1
　　　　　　　　　人1．覚醒時の平均③

Q．後催眠暗示◎1　7　（弱くなる）　　　1　　　　　　　1 91．6i　71淳 　　　　　　　1|19＿7i－21＿5ヲ614＿61

@　　l　　　l

■有意

　　　　　　　1P、覚醒時の平均①‘
Q、後催眠暗示◎
@（強くなる）　　　1

人1
V　1

@｜

1
93．3i　95．6　　ト ＋2巧…＋2．6％｛。92　　　」　　　1

1

なし

①　暗示の筋力に及ぼす影響について　　　　　　　　　　　た実験においては・催眠誘導に相当長時間

　どの場合にも，被検者の意識においては，最大　　　　　を要したので・強い筋力の発揮のできなか

努力を発揮したつもりであるのに，催眠による暗　　　　　った被検者があった。高校生を対象とした

示を与えられていれば，図表の数値のような相異　　　　　本実験においても・熟練と操作の改：i弓三によ

を生ずる，暗・示の筋力発揮に及ぼす強い影響力を　　　　　って・より著しい筋力の発揮が期待できる

見ることができる。　　　　　　　　　　　　　　　　　　のではないかと推旦している。東京大学の

②いわゆる嶋蝿合の「馬勘」の発揮1こっ　　酬酬のア刈力におけ躍験三は・
　いて　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　26・5階の増加が報告されている。（i型1

　⑦男女共，催眠中に「強くなった」と日音示さ　　⑥実験に使用する筋肉は・日頃全力発揮の

　　れた場合には，覚醒時の最大努力よりも大き　　　　　機会の少ない筋肉を使用する方が・顕著な

　　な筋力を発揮している。これは両者共1％の　　　　　筋力の発揮ができるのではないかと考えら

　　確率で有意となっている。後催眠暗示によっ　　　　　れる。筆者は小・中学生においては・握力

　　て，覚醒時よりも大きな筋力を発揮させるこ　　　　　の実験も実施したが・これでは筋力の発揮

　　とは，男女共不可能であった。　　　　　　　　　　　が一層困難であった。前記猪飼教授の実験

　　　催眠暗示「弱くなった」と後催眠暗示「弱く　　　　　は・前腕屈筋であり・日常生活において・

　　なっている」では，女子は有意差があるが，　　　　　これのみの全力発揮が珍しい部位であると

　　男子は有意差がでていない。　　　　　　　　　　　いうことも一考に値しよう。

　　　実験結果の数値及び筆者の実験指導の経験　　　　　回　暗示の影響は・個人によって著しい差が

　　から，女子の方が催眠誘導も容易であるし，　　　　　あることが・数値によって認められる。又

　　暗示の筋力発揮に対する影響も，女子の方が　　　　　其の時によっても異る。原因は後述すると

　　大きいように見うけられる。　　　　　　　　　　　　ころとも大いに関係があると思われるが・

　◎　催眠暗示による「馬鹿力」の発揮には，各　　　　　暗示の操作そのものが微妙であることを認

　　種の微妙な操作と条件が介入するように考え　　　　　　めねばならないであろう。即ち・熟練した

　　られる。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　施術者の，適時，適所のデリケートな操作

　　圓急速に，なるべく深い催眠に誘導して，　　　　　によって偉敷を奏するものと言えるであろ

　　　速やかに暗示を与えて筋力を発揮させた方　　　　　　つ・

　　　が，顕著に強力な筋力が発揮されるようで　　　3　実験結果の解釈

　　　ある。i筆者の，小学生，中学生を対象とし　　　催眠状態で示峻を与えることによって，最大筋
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力を増大させることができたが・筆者等は・これ　　えられる刺戟によって制止を受け，いわゆる脱制

を次のように想定して考察したいと息う。　　　　　止という状態がおこるのであるという考え方をと

　すなわち，人間の筋力の表現は，・一般に心理的　　　っている。

に誘導された制止によって阻定されている。そし　　　この内制止は・各個人の生活の歴史の中に形成

てこの制止は・種々の環境条件や・ないし実験条　　されたものであり，個人に特有の構造をもつもの

件の変化によって変動するものである。この制止　　である。ここにいう生活の歴史の中には，子ども

の概念は・Pavlovの条件反射における内制止の　　　の安全を願う親の忠告や，危害予防のために与え

それに相当するものである。　　　　　　　　　　　　られる教師の警告や，仲間の間に生ずる優劣関係

　筋力の発現が・最大努力に伴う痛みや，その他　　や・諸延の企ての成功，不成功の体験などが含ま

の心配や，心配性の親の過度の！当告や，そのほか，　　　れる。

陰性条件反応の条件刺戟として作用するすべての　　このような親や教師のおしえの繰り返しは，言

囚子によって・大脳に制止が生じているものであ　　葉を通じての条件づけとなり，ある事態に遭遇し

るならば・これを内制止（illtemal　inhibition）　　　たとき，つねに大脳に一種の制止作用を反射的に

と考えることができるので，外制止　（extema1　　おこすようになる。仲問の問の優劣の体験は，強

inhibition）を生ぜしめて，内制ILを外制ILによ　　　い相手に遭遇しただけで，同楳の制止作用がおこ

って脱制止するという提措を研究することができ　　るであろう。これ等のことは競杖者がよく体験す

る。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　るところである。

　催眠の施術者は，示唆を通じて，催眠中声に反　　　　しかし・この内制止というものは，単に全力発

応し易くなっている人の大脳皮質に陽性および陰　　揮のプレーキという消極的意味だけをもつもので

性条件反応を形成することができると考えればよ　　はなく・人体の保護機構としての大切な意味をも

かろう。　「あなたは非常に強い力を出すことがで　　つものである。ただ内制止があまりにも固定化し

きる」とか「あなたは痛みを感ずることなく，白　　ている状態は・その個人の能力が・それだけ局限

分の最高記録を破ることができる」という術者の　　　された結果となり・体力或は能力を縮少したこと

示唆は，何らかの方法で，陽性の痕跡を統一し，　　となるので有利なことではない。もし吾々が内制

これまでに得た陰性の痕跡を抑制し・筋肉を支配　　　止を一つの明確な計画のもとに形成し・必要に応

する大脳の力をほとんど完全にまで角皐放するよう　　　じて・自己の目的に副うように・いつでも脱制止

な機惜，すなわち脱制止がおこると考えることが　　できるような状態におくことができるならば・最

できる。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　も望ましいことと言えるであろう。これは教育に

　　　　　　　　　　　　　　　、　　　　　　　　関する広い問題である。
　　圃体力の限界の制御の方法と暗示　　　　2催眠を体育．スポ＿ツへ直接使用することの

1　内制止と教育の問題　　　　　　　　　　　　　　問題点

　体力をはじめ，その他の諸柾の能力を発揮する　　　　この問題について，米国。National　F巴derat一

とき，そのあらわれる能力の水準は，自己のもつ　　ion　of　Slate　High　School　Athlet｛c　Associ一

絶対的能力の幾割かであって，これを決定するも　　atioll　Committee　on　the　Medical　Aspetts　of

のは心理的限界である。絶対的1能力はil・！：接知るこ　　　Sports　of　the　American　Medical　Association

とはできないものであり，直接知りうるものは心　　の声明がある。

理的限界である。この心理的限界は，各種の条件　　　　すなわち・催眠が述動能力の発揮に有敷である

により変化しうるものであり，その条件として，　　　というので・むやみにこれを使用することは危険

供眠rトの示竣とか，大きい音とか，薬物というも　　　なことである。多くの場合に・催眠後の示唆を用

のなどがある。外部から与えられる条件が心理的　　いるが・これは合理的な疲労の出現をおくらせ・

田界を変化する機構に閲しては，筆者らは，大脳　　　過度の作業を強いる結果となり・自体に対する一

にこれまで形成されている内制止が，外界から与　　種の警戒の域をこえることである。本来運動競技
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で競うことは・白己の最大の能力を出すことにお　　　　◎　暗示の機構は微妙であり，実敷をあげる

いて意味があるが・それはあくまで・他人の力を　　　　　には熟練を必要とする。特に，如何なる暗

借りないでなされなくてはならない。この意味　　　　　示を，如何なる時機に，如何ように与える

で，催眠の示唆を与えてもらうことは，薬物の使　　　　　　かが暗示敷果のキーポィントになるわけで

用と同様に，他人による人為的のものであり，競　　　　　　あるが，これについての研究が深められね

披者のとるべきものではない。選手たちは，自分　　　　　ぽならない。

白身の手段により・自己の最高の出来ぱえを示す　　　3　脱制止への自己訓練についての着眼点

べきである・以上がその主張窃り・儲樋竺　安易に撒やイ賭催眠に頼ること！ま鴨しい

として齢而的に醐であるが欲の二点酬ホ　1［ではない．しかし，1酬止の麟とこの内1！1、」

しておきたい・　　　　　　　　止を制止する脱制止の機構がわかったので，こ
①催眠の体育・スポーツへの正しい利用は吾　 れを自分でコントロ＿ルできるようにすオτば，
　　が国では全く糊拓で制・ましてや幣害の　前述の批判にこたえることができるであろう。

　　おこっている酬もない・鰭は品己の努　n分嶋による脱棚コま口夫と；曄躍する
　　力を放棄して・鍵に1麹能加向上を図る　ことは勿論であるカ・，これについてのいく効、

　　ためにではなくゴしく繊な心身のトレー　の馴鮭考察しよう。
　　ニングのために，催眠心理の研究と実験が深
　　められることが望ましいと信ずる。何となれ　①自己脱制止には・何らかの「きっかけ」が必

　　ぱ，催眠心理というも普通の覚醒心理の延長　　　要である。

　　に過ぎず，覚醒時の心身のトレーニングのた　　　　これは競鼓者が訓練の過程において・自分に適

　　めの有敷な示唆を得ることができると考える　　　した形で求めなくてはならないが・“かけ声。略気

　　からである。　　　　　　　　　　　　　　　合．をかけるというのも一つの方法である。この

②　催眠暗示によって，不安・恐怖，或は誤っ　　　きっかけによって一時的自己催IU（（Self－hypno一

　　た自己暗示を切断して，悪癖や疾病を改善治　　sis）の状態を形成するものと考えられる。

　　療する機構を応用して’競技場における「お　　②言葉による示唆曄示）

　　ぢけ」　「あがり」　「スランプ」の指導に利用
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　催眠においては，　略あなたは強くなったAとい
　　したいと意図している・又パン舛’リ”　う樋によってはじめて強くなるものであり師

　　一サル螺も確かめたい・　　　　も示唆がなし・齢は，筋力は鵬力喝世醐より
　　　小難の水淋麟の水泳実習に竺，不　低下している．すなわち，催眠によって酬止が

　　瀦を二分し・一方には催鵬よる齢を与　除か旭が話動する大脳の部伽こ強い活動を与

　　え沽ンタル’リハーサルの酬を実施し・　えるには，櫟を通じての示唆が必要である．こ

　　他の酬示グループと誰歩の状態を比較し　の示唆は，おそらく，P，。f輌，ldのいうq・枢脳系

　　た・これ噸した他の実融もす竺てし’る　と称する1端を，1，心とした脳の部齢らの，大脳

　　が・雛ま⑳ところ・明らかな暗不棘や・　頗働領への鵬儒を引きおこすものと考え

　　メンタル’　　サル敷果につし’て鍼でき　られる。

　　る段階にまでは至っていない。これについて
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ふだん出すことのできないような能力は，大脳
　　は，次のi拝項を省察しつっ，研究と実験を深
　　めて行きたいと思う。　　　　　頗運醐の一部が澗脳や頗下の脳から訪
　　饅麹の場の破．恐怖．記暗示等は，　るいは古い頗から臓されると共に已の他の

　　　催眠で改善治療し易い悪癖・疾病の場合の　　部位が制止されるという条件下で得られるとい託

　　　それとやや趣を異にするのではないか。其　　よう。これを別の言葉でいえば「精神の集中」で

　　　の間の相異と之に対する処方，操作に工夫　　　ある。この操作は，他人の力をかりずに．白分一

　　　を要するであろう。　　　　　　　　　　　　人でできるように修錬することができる。これを
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「自己集中」と称している。短時間でも，精神を　　　◎　疲労と「内制止の除去〕或は「精神の集中」

集ll1して練習することが有敷であるし・如f・1なる　　　　　Mateeffは次のように述べている。「疲れ

危急の状況下でも・自己集中ができるように・ふ　　　　　たときには，思考力が記憶にある種のふるい

だんから訓練しておくことが・競技者の精神訓練　　　　をかける働きをする。そして激しい努力は当

として必要である。　　　　　　　　　　　　　　　　面の課題の解決のために，適切な経験を引き

　競技のトレーニングの過程においては・後述す　　　　出すことができる。このようにして，疲労し

るように，被暗示性が非常に昂進した状態になる　　　　たときには，かえって思考の様式や表現にす

ことがある。このような状態下でのコーチや指導　　　　ばらしいものがでてくる」（勧1

芸：；蕊：1こ讐鴬㌻：濃三嘉・ハード・ト…ング

錫1：：蕊蕊菖㌫：三ぎ　蕊㍊遼璽き1三曇

ろう・　　　　　　　　　　適し鰍態といえる．この状態下におし、て，

③　自律訓練法と弛緩法　　　　　　　　　　　　　　　パーソナリティーの転換を期待するのは，

　心身の不必要な緊張を抜き，白己暗示，自己催　　　　　「根性作り」の方法として・極めて有意義で

眠への段階的操作によって，身心を賦活強化しよ　　　　　あると考える。すなわち・生理的・技術的意

うとする点に，n律訓練法と弛緩法のねらいがあ　　　　味において・ハード’トレーニングを論ずる

るといえよう。これらは，筋からの知覚刺戟を減　　　　　と共に・心理而の強化という点からも・バー

少することによって，大脳に存在する内制止を減　　　　　ド・トレーニングの場而が考えられ・利用さ

退させようと意図するものといえるが，リラクセ　　　　るべきであろう。

一ションから，積極的に強い力を出そうとすれ

ば，弛報という背景のもとに，強い精神集中が必　　　　註1　体力の生理的限界と心理的限界に関する実験

要である。この移行操作に工夫を要するといえよ　　　　　　的研究猪飼道夫東京大学教育学部紀要

う。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　第5巻1960年

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　3主1　｛本育とスポ1一ツ　、～b．5，June　1958，299．
①　積極的身体還動による内制止の除去

　④　ウオーミング・アップの意味　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　’

　　　「思考の集中」のために歩行することは，

　　古来から有敷であるといわれている。ウオー

　　ミング・アップは，競技の前や，運動練習の

　　前に行なわれる軽度の迎動であるが，これ

　　は，代謝や循環・呼吸系を準備状態にし，筋

　　肉の温」度をあげ，筋運動の致率を高めるため

　　という純生理学的な意味の外に，大脳皮質の

　　内制止を除くという機構の面からも検討すべ

　　きものと考える。


