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高校生ア}チェリー選手をす橡としたバイオフィードバックトレーニング

を用いたリラクセ}ションスキルトレーニングの事例
ひがし やま あき

東 山明子
生活文化学科人間関係専攻

-背景

Hii年 0999年)に高校生アーチェリー選手を対象

とした心拍制御トレーニングを滋賀県立K高校で行

った。その時にトレーニング併と同等のアーチェリ

一成紡であり、滋賀県近辺の高校アーチェリ一部と

いう条件で滋賀県体育協会から京都府立T高校を紹

介され、コントロール群としての測定に快く協力し

ていただいた。その年度末にそのT高校アーチェリ

一部lilf督教以に研究報告をしたところ、その!昨督白

身が現役のアーチェリー選手でもあることからT1'"j

校アーチェリ 一部の部員に翌年メンタルトレーニン

グを行うことになった。l佐督の担当教科が型11科とい

うこともあってか前年にコントロール鮮のil!1J定とし

て行った心拍iWJ定や前額皮上屯位測定へのWJ心が強

く、これらの機絡を{史JfJしたバイオフィードバ yク

トレーニングをrl-'心としてリラクセーションスキル

トレーニングを行って欲しいという要望であった。

M なお、 T高校アーチェリ一部は過去にインターハイ

や国体での優勝経験があり、 2 ~ 3 ，q三f耳今に 3位以内

白には確実に人る実力を持つ古1¥である。

5 ) J 連休明けにT高校教室にて、アーチェリ一部

部員全員を対象として、 OHPを使用しながらメン

タルトレーニングについての説明と質疑応答を 21時

閣強行った。

その後、監督との話し合いによって、アーチェリ

ー経験があり部活動を最も盛んに行っている 2年生

を対象として、音楽l民旬、テープを用いたl民主!トレー

ニングと心的制御バイオフィードバ ックトレーニン

グを行うことになった。l慎想のリラクセーション効

果はヨカ行者や禅の研究から硲認されており、特に

膜!日~!と脳波の関係が報告されている 1 :!I :-1)引例 こと、

守メンタルトレーニングの心理的スキルアップのひと

うとしてとりあげられていること ユ等から、今回の

下レーニングにも月]いることにした。心拍1111J御トレ

ーニングについては前年の研究山でもその効果が検

~il: されたことから引き続き用いることにした。

トレーニング回数と頻度については、連続したト

レーニング頻度で、リラクセーションスキルトレー

ニングがパフォーマンス向仁に効果があるという内

容の報告 1171はみられるが、不述続なトレーニング

頻度や一定111]1痛をあけてのトレーニング実施を行っ

た報告がないこと、また、 T高校が本学から高速道

路使mで 11時間半かかる遠隔であること、 1 IEi]の往

復に必要な高速道路料金が多額であること、さらに

T高校の行事等を考慮して、 トレーニング頻度は週
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1 [111とし、ItJJ間は約 7ilM間行う ことになった。

さらに、 トレーニング頻度と期間の効果を検討する

ためには、 トレーニングの残存効果についての検討が

必安であることから、 一般にはト レーニングの前と後

に行って比較するパフォーマンステストをさらにトレ

ーニング終了から約 1ヵ月経過後にも行った。

-トレーニングの経過
導入した心E里技法・

|倶知、トレーニング

心拍バイオフィードパックトレーニング

対 象

T 高校アーチェリ 一部 2年生 8名

( !J:lチ 3名、久子 5t'IJ 

被験者会員が経験2年日のアーチェリ一部員である。

アーチエリーJ'¥フォーマンステスト(行射テスト): 

2000i1・ 6)-J 1211 (pre)、 7凡31/-1(middl巴)、

8 )130 n (post) 

トレー二ング期間:

2000年 6J-J 1911、 6)J 26日、 7月3日、 7月10口、

7 ) J 17日、 7 JJ 24 /-1、 7月28日の 7回

トレーニングWJ問中はpreとmiddleの間に l迎|問

毎のトレーニングを 1人計 6回実施した 。

middl巴とpostの問には通常の練習や試合以外のト

レーニングは何も行わなかった。

場 所 .

行射テスト:心tl'lj!iIJ御 (HR)テスト、優勢前傾

!支上電位(Mi1ri皮Jil!1J定、 POMS記入

..T高校教室

行射一 .T高校アーチェリ一場

トレーニン夕、 T高校教室

測定内容 ・

優勢前額皮上電位.

BIOFEEDBACKSYSTEMFM515N、FM515NK

(フューテックエレクトロニクス株式会社製法用い、

82、θ3、日 l、日 2、a3、s1、s21皮をil!lJi.とする。

心拍数:ハートレイトモニターアキュレックスプ

ラス (POLARERECTOR01~ (FINLAND)) を

mい、 5秒間隔で記録し、実験終 f後に専用のイ

ンターフェイスでデータをパソコンに転送し、解

析ソフトによって算出する。心拍バイオフィード

バックトレーニングは、被験者の品も見やすい{立

置にHRモニターを世き、そこに表示される心拍

数を見て行う 。

気分評価 :POMS(行射テスト時)、POMS縮尺版
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表1 アーチェ リーJ¥フォーマンステストの流れ

①HRモニタ装着

②POMS記入

①脳波測定

④心拍布IJ御テスト

|心ーさせる試一間)1 

+ Ix12セット
休憩(10秒間

⑤行射準備

⑤行射 [ 6本+矢取り]x 3セット

⑦脳波測定 (安静時脳波)

③POMS記入

表2 トレー二ングの流れ

①HRモニター装着

②POMS縮小版記入

③脳波測定

④摂想トレ二ンク

(閉眼で音楽隈想テープを聴くリラクセーション法)

⑤心拍 8FT

いじ拍数を減少させる試行(50秒間)1 

+ 1 x12セット
| (木憩(10秒間

⑥脳波測定(安静時脳波)

⑦POMS縮小版記入

表3 隈想 トレー二ンクの内容(約15分間)

①(軽快な音楽)伸びと弛緩 2回
①(明るくゆったりした音楽)深呼吸

③ (JIIのせせらぎ音)

筋弛緩頬→駿→顎→首→背中→お腹→腰→脚

④(川のせせらぎ音)

お腹の温感→身体の温感→「気持ちが落ち着いた」

「いい気持ち」

⑤(静かな音楽)

深いくつろぎの世界でゆっくり身体を回す

⑤(静かな音楽)

実現させたいことを心の中で強く念じる (5分間)

⑦(ゆったり した音楽)覚醒

足先→綾→お腹→肩 首→頭の11慣に力を入れる
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(トレーニング時)を11'う 。

行射テスト 距離50m、 lセ y ト4分以内で 6射

を3セッ ト行う 。

手続き '

トレーニング全体の流れを|豆11に不した。

preとmiddleの問の 7週間、限定」トレーニン グと

心的ノ、イオフィ ードパックトレーニン グを、 1Jl!i! 

r:UI日j隔で計 61iil実施した。

1I;:(f.1.-\ト レーニングは、音;~IN!J:!テー プ (FUTEK

製庁楽11;:(旬、TAPEl-A)を15分I:ijに編集したもの

を使間した。

なお、 トレーニングの勾~*の評制liのために、コン

トロール併として、J-;(行1;府でT高校アーチェリ一自1¥

に次ぐ成航であると認められる K，¥:j校アーチェリ一

部を紹介していただいた。

コントロール昨・一一....K高十土 211:/1:.6 :(， 

( VJ子 3 名、~ f3:(，) 

コン トロール1作の行自.J[1 : 2000年6月31I (pre)、

7 JJ28日(middle)、 9} J 2 EI (post) 

pre.middle.postの間には通常の練宵や試合以外の

トレーニングは何も行わなかった。

圃トレーニングの評価

1)心拍バイオフィードHックトレー二ング時の心泊数

心拍バイオフ ィート‘パ ック トレーニンクー前後の心

拍数の比較を図 2に示した。

区凶12カか、ら、心心、f羽柏|向守市判判11市伽1I初I1附|

ニ ングを終えた{後愛の，心心L心、虻拍l段会数女は、 トレ ニング前の，心L心、

拍数よりも有古意:に低くなつた (p<.05ω)。 さらに、

測定日の安静時心拍数を100とした場合の各測定心

拍数の割合を算出し、 1セ ッ ト日 を基準としたセッ

ト毎の心拍率の増減を図 3に示した。

心拍率=(社!I]定心拍数 /安静心拍数)x 100 

区13から、心打|制御バイオフィ ー ド‘パ yクトレー

ニ ングのセットの半ば頃から心拍率が減少する傾向

がみられ、最終セッ トでは心拍率が有志に減少した

(p <.05)。

したがって、毎回のトレーニン グ時に行った心拍

バイオフィードパックトレーニングは トレーニ ング

各回において、 トレーニング前よりもトレーニンク

後の方が心拍数が低 くなっており 、 1巨|ごとの心拍

制御トレーニングには効果があったと考えられる。

また、心拍制御トレーニ ングでの50秒間を 1セッ

トとした12セ ッ トというセ ッ ト数については、 lセ
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ット臼から 6セット 1-1までは心拍率の目立った減少

はみられないが、 7セッ トu頃から急に減少傾向を

示し、 12セット目は 1セット討に比べて街立に心:]'(1

率が減少したこと から、 1 1111当たりの心拍制御lトレ

ーニングのセッ ト数を12回と 設定したのは妥当であ

ったと思われる。

2)隈想 トレーニング時と心拍トレー二ンク時の心拍率

|民知!ト レーニングnc~ と心11'1 ト レーニングIf.\'の心拍

率を、それぞれト レーニング l回1=1を基準として図

4に/j，した。

図4から、 l民想トレーニ ング|侍は、 トレーニング

51"，1日に心的率が減少した (p<.05)0心的パイオ

フィ ード、バックトレーニ ングH寺では、 トレーニンク

41白目にはm加した (p<.05)が、その後は有}，.J.

な1:1;刊日はみられなかった。心心、十拍l白可率の減少少〉という+悦j比tι}，I円f山，IX

からみると、心拍ílilJ f~IJ トレーニングよりもむしろ 11頁

惣、トレーニング|時に心作|率が減少しており、 11);&想、ト

レーニングの心拍半減少効米が示唆された。 トレー

ニング 11m1-1と比i絞して、 21nl日、 31旦|日の心拍N，I]

御トレーニ ング時における心拍率が減少傾向を示し

たことから、心主lililJ御トレーニングを経験したこと

によってl民知トレーニング|日にも HRモニ ターに頼

らなくても心拍半を減少させる能力が身についたこ

とが考えられる。

3) トレー二ング前後の気分評価

II;.~想 ト レーニングと心拍バイオフィード、パ y クト

レーニングによる気分の変化を、 POMS*fFiJ辻版を附

いてil!lJ定し、図 5に示した。「活気Jr疲労」はトレー

ニング後のほうがトレーニ ング前より有意に低くな

った (p <05)。有意な差はみられなかったが、他

の尺l立もトレーニ ング後に低 くなる傾向がうかがえ

た。 したがって、 トレーニ ングを行ったことによっ

て気分状態が良い方rCIJ'こ|向かったことがうかがえる。

また本トレーニングでは、サイキングア ップは行わ

ずリラクセーション トレーニ ングのみを行っていた

ために、 1百一気も減少したのではないかと思われる。

4)トレー二ング前後の脳波

トレーニンク“前後の優勢市l額皮上電位の山現率の

比較を図 6に示した。

図 6から、 トレーニンク"]jii後の優勢前額皮上電位

の出現率(出現時間の割合)は、s1 i，皮のみトレーニ

ング後のほうが有意に低くなった (p<.05)。有立

JRはみられなかったが、白 1、日2、a3 i皮はトレ

ーニング後の方が増加似向にあったo s 2、 θ2、

θ3 i皮については、 トレーニング後の方が減少する

傾向がみられた。 したがって、イ王立な差はみられな

かったが、リラクセーション状態にあるときや注立

集中が高まっているときに優勢率が高くなる引皮の

みがトレーニング後に地加|する傾向がみられたこと

から、 トレーニン グがa波噌強に貢献する ことが示

1131:された。

5)行射成績

アーチェリーパフォーマンステストでの行射成績

は、 トレーニ ングを したことによ ってやや噌加傾向

を不した。 トレーニングの効果は、コントロール併

との比較からみたほうが硲かであるので、 トレーニ

ング群とコントロ ール仰の行射成績を |立17に示し

た 。 凶 7 から、 preでは、行射 I&~~'t ，まトレーニ ング

l作とコントロール併のII¥Jには+1立な差はなく、 トレ

ーニン グ開始前には両市のアーチェリーパフォーマ

ンスにjfがなかった ことがわかる。

middleとpostで1ム トレーニング群のほうがコン

トロール昨よ りも布意に成績が日かった (p<.05)。

したカfって、 トレーニングをfrったことによってア

ーチェリ ーノfフォ ーマンスが向卜し、コントロール

併との行射成績に廷が生 じてきたものと以われる。

6) HRテスト時の心泊率

p re を)，~i\ó;としたHRテス ト l時 の心拍率の差の変化

を同 8に示した。

凶8から、 pre-middlell¥Jでは、 トレーニング訴は

心的率に変化はみられなかったが、コントロールiiF
は心拍率が上昇ーした(p < .01) 0 middle-post問では、

トレーニング群はこの間トレーニングを行っていな

かったところ、有意に心11'1率が上昇した (p<01)。

これは、この程度のトレーニングでは、約 1ヵ月後

には残存効果がみられなくなることを示唆してい

る。コントロール群では、 postの心拍率はpreと比

t絞してさらに t界した (p<.01)。 したがって、 ト

レーニン グを行っている期間中はHRテスト時の心

11'1率の上昇の汁、レーニ ングを行う ことによ って抑え

られたことが考えられる。 しかし、 トレーニン グ終

了後にはその効果が残らなかったことから、さらに

トレーニングを継続する必要があったと思われる。
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ア)トレー二ング終了後の戦果

トレーニングの翌年 (2001{lo)、 トレーニングを

行った男チ生徒連を中心としたメンバーでインター

ハイ団体{却肢を来たした。

また、 トレーニングの翌々年 (2002年)、 トレー

ニングを行った女子生従達が卒業後rl'心となったメ

ンバーで|玉|体成人女子同体仮ーIJ券を果たした。

.まとめ

京都府立T高校アーチェリ一部 21"1::生 8人を対象

として、 音楽限定!テープを!日いた腹恕トレーニング

と心柏市IH~jハイオフィードパックトレーニングを行

った。その結果、次のような成栄がみられた。

1. 11;.&想トレーニングと心的バイオフィードパック

トレーニングによって、心tj'j数を減少させる方向

に影響させることができた。

2. 1週間に 11nl[l日隔で 6回の|慎想トレーニングと

心拍バイオフィードパックトレーニングを行って

いる期間は、心作|制御l能力が獲得できることが心

|唆された。

3. 1民想トレーニングと心拍バイオフィード‘パ ック

トレーニングが、優勢IIIJ額j支上電位。i皮と ei皮を

減少させ、日 j皮を増強させることに寄与すると考

えられた。

4. 1民想トレーニングと心拍ノtイオフィードバ ック

トレーニングの併用は、アーチェリーパフォーマ

ンスの向上に寄与した。

5. トレーニング終了後にインターハイや同体で」一

位の成績をおさめることができた。

したがって、本研究で行ったトレーニング頻度で

は、 トレーニング期間中には心拍制御能力がみられ

るが、 トレーニングを終了して約 1ヵ月後の心拍制

御能力の残存効果はみられない。 しかし、その後の

インターハイや国体での{愛勝という競技l!X: t~ttからみ

てもアーチェリーパフォーマンス向上に寄与したと

考えられる。
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