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大学スポーツ選手の性格を考慮した持久力トレーニングに関する試み
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あらまし 大学スポーツの選手個々人の性格に応じた最適なコーチング方法を導出，確立し，選手の競技力向上を効

率的に引き揚げるコーチング・アプリケーションの実現に向けて，トレーニング中の各選手の心拍等の身体状態と並

行してメンタル状態を把握し，それらの状態に応じて適切な頻度や内容での動機付けや声がけの方法を導出すること

を目的として，今回は，1人の協力者で，トレッドミル走による LT（乳酸性作業閾値）測定と，エゴグラムによる選

手の性格把握をおこなった．本稿では，その測定方法および結果を紹介する．
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1. は じ め に

スポーツ競技において，指導者は練習や試合中の選手の様子，

動作等の推移を常に観察・分析し，選手に的確な指導をおこなっ

ていく必要がある．ただし，練習が効果をあげるかどうかは，

その選手個人の心理的限界が関与すると考えられる．例えば，

持久力のトレーニングのため，ある負荷運動を「へばる」まで

反復するようにし，これを毎日繰り返すとする．すると，その

持久力は増加していくはずである．しかしこの時，選手が毎日

のトレーニングに際し，本当に「へばる」まで反復しなければ

持久力は十分な伸びを示さないと考えられる．すなわち，心理

的限界が低い選手では，そのトレーニング効果は低くなる．つ

まり，十分な能力の発展のためには，トレーニング中に，でき

るだけ高いレベルの心理的限界を示す必要がある．そこで指導

者が声をかけ，選手の “やる気”や “興味”，“継続性”を引き出

す，という方法がよく使われている．とはいえ，肉体的な限界

（生理的限界）を超えるようなレベルにまで追い込むことは避

けるべきである．

そこで，選手の性格を把握し，心理的限界と生理的限界の両

方をモニタリングしながら，的確なコーチング（“追い込み”）

により持久力をあげるトレーニング方法の実現について検討を

始めた．

まず，性格を把握する方法としては，パーソナリティを構成

する自我状態を機能的に把握するエゴグラムがある．エリッ

ク・バーン (Eric Berne) の交流分析における自我状態をもと

に，弟子であるジョン・M・デュセイ (John M. Dusay) が考案

した性格診断法で，「それぞれのパーソナリティの各部分同士の

関係と，外部に放出している心的エネルギーの量を棒グラフで

示したもの」[4]である．また，デュセイは，「エゴグラムの本当

の概念は，パーソナリティの変容や成長を得ることを目的とし

て，自分自身をよりよく理解するための道具として使われるべ

きもの」と述べている．そのための一手段として，エゴグラム

をもとに東京大学 心療内科のメンバーにより東大式エゴグラ

ム，通称 TEG エゴグラム（以下 TEGとする）が開発された．

つまり，TEG はパーソナリティを構成する自我状態を機能的

に把握するものである．したがって，TEGをコーチングに応

用すれば，選手のパーソナリティを客観的に捉えることができ

るツールとなりえる可能性がある．

これが実現できれば，指導者と選手間及び選手間同士の相互

理解，相互信頼，相互尊重の関係を築き上げる新たなコミュニ

ケーションツールとしてきわめて有用であり，指導者と選手の

理想的な関係性の構築やチームのパフォーマンス向上につなが

る可能性がある．

TEGはこれまで，心療内科や精神科，学校現場で活用されて

きた例はいくつか散見されるが，スポーツコーチングへの応用

を図ったものとして，女子バスケットボール選手に対して TEG

エゴグラムを用いて，交流分析理論に基づいた指導者と選手及

び選手間同士のコミュニケーションを構築し，選手のパーソナ

リティを配慮したコーチング方法の例 [3]はあるが，まだ事例

は少なく，幅広い展開へと発展させるにはまだまだ研究が必要

である．そこで今回，スキー（クロスカントリー）で活動する

選手を対象とした検討を始めることとした．

本稿では，改めて TEGの概要を示すと共に，持久力計測と

しておこなわれているトレッドミル走による LT（乳酸性作業

閾値）測定の様子，そして今後の方向性について述べる．

2. TEGの概要

TEGのもととなった交流分析（Transactional Analysis；TA）

では，図 1に示すように，性格構造を親の自我状態（Parent），

大人の自我状態（Adult），子どもの自我状態（Child）の大

きく 3 つの自我状態に分けている．さらに観察可能な諸行動

を分類するものとして親の自我状態は，批判的な親（Critical

Parent）と養育的な親（Nurturing Parent）に分けられる．子

どもの自我状態は，自由な子ども（Free Child）と順応した子

ども（Adapted Child）に分けられる [5]．

エゴグラム・プロフィールの 5つの各尺度は次に示す 5つの



図 1 自我状態モデル

自我状態を示すものとなっている．

親の自我状態 P（Parent）とは，幼い時の父母の言動がメッ

セージとなってその人に取り入れられたもので，Pには 2つの

要素があり，1つ目は CP（Critical Parent, 批判的な P）であ

り父性的な部分つまり理想，良心，責任，批判などの価値判断

や論理観を主にしている．2つ目は NP（Nurturing Parent, 養

育的な P）であり，母性的な部分，つまり共感，思いやり，保

護，受容など子供の成長を促進するような部分である．大人の

自我状態 A（Adult）とは，事実に基づいて物事を判断しよう

とする部分である．現実を客観視し情報収集し，それらをもと

に冷静に計算し推定して意思決定を行い判断を下す．また Pや

Cをコントロールし統合的で創造的，自律的な活動を促進する

役目を担っている．子どもの自我状態 C（Child）とは，人間

が持って生まれたままの本能的な欲求や感情などの生命の原点

である。それとともに人生早期の体験から学んだ周囲への対応

様式も含まれており，Cにも 2つの要素がある．1つ目は FC

（Free Child, 自由な C）であり，親の影響を全く受けていない

生まれながらの部分である．快感を求めて天真爛漫に振る舞

い，直感的な感覚や創造性にたけ表現力豊かである．2つ目は

AC（Adapted Child, 順応した C）であり人生早期に周囲の人

たちの愛情を失わないために，子供なりに身につけた処世術で

親の期待に添うように常に周囲に気兼ねし自由な感情をおさえ

る「良い子」である．それぞれの自我状態には肯定的側面と否

定的側面があり，各尺度の高低を見た上で解釈するのが基本で

ある．その上で，各尺度間の相互関係を考えることが重要であ

る [2]．したがって，各自我状態は長所と短所を持ち合わせてい

る．TEGの CP，NP，A，FC，ACの 5尺度（5つの自我状

態）の得点の高い場合，低い場合の長所及び短所の代表的な現

れ方は図 2のとおりである．ただし，各自我状態には「良い」

ものとか「悪い」ものはない．なぜならば，すべての機能は肯

定的にも否定的にも使われるからである [1]．

3. 実 測

激しい運動をおこなうと誰しもが，「ハーハー，ゼーゼー」と

息切れして身体が動かなくなることを知っている．このとき，

体内には疲労物質である「乳酸」が生成されている．つまり，

運動強度が上がると，血中の乳酸が増える．そして処理する能

力が追いつかなくなり，乳酸が血中に一気に増えるポイントが

現れる．これが「乳酸性作業閾値」（LT：Lactate Threshold）

図 3 LT 測定の流れ

図 4 測 定 環 境

値である [6]．実際に段階的にランニングのスピードを上げなが

ら血液中の乳酸濃度を計測していくと，ある運動強度を境にし

て，強度に対する乳酸濃度が急激に上がるポイント（LT）が出

現する．この LT値は，ある程度のトレーニングを続けること

で，効果的にパフォーマンスアップでき，マラソンなどのレー

スペース設定やトレーニング強度の確認に有効だとされている．

本章では，トレッドミル走による LT測定方法と，その結果

を示す．

3. 1 測 定 方 法

トライアスロンを競技種目とする男子大学生（3年生）1名

の協力を得て実施した．この協力者には，研究の目的，方法，

手順について十分に説明し，同意を得た．また，研究の参加は

自由で，途中で中止することも可能であることも説明した．そ

して，研究の成果については，個人が特定されない方法で公表

することがあることにも同意を得た．

測定の流れを図 3に示す．トレッドミル（ランニングマシン）

上で，まずウォーミングアップをおこなった後，3分間ランニ

ングをおこなう．そしてランニングを止めた状態でのインター

バルで，その時の血中乳酸濃度を測定する．これを 5～6段階

のスピード（楽なペースからある程度きついペースまで）でお

こなう．

測定環境としては，図 4に示すように，トレッドミルのすぐ

近くに測定運営者が控えることでアクシデント等への即時対応

に備え，また，測定機材も近くに用意することで，インターバ

ル中の測定をライムラグを最小限にして測定可能な環境とした．



図 2 TEG の 5 尺度（5 つの自我状態）の現れ方

乳酸の測定は，上述したようにインターバル中におこなうが，

その際，トレッドミルは動かしたままで，協力者がランニング

を止め，トレッドミルの両端に跨がって立った状態で測定をお

こなった（図 5）．そして，手指の先をアルコール綿にて消毒

し，十分に拭き取ったのち，穿刺針にて血液を採取し，簡易血

中乳酸測定器を用いて乳酸値の測定をおこなった（図 6）．

このインターバルでは併せて，自覚的運動強度（Rate of

Perceived Exertion；RPE）（図 7）も測定した．自覚的運動強

度とは，運動時の主観的負担度を数字で表したもので，Borg

Scaleが代表的である．Borg Scale は，数字を 10倍するとほ

ぼ心拍数になるように工夫されている．これが記された紙を，

インターバル中に協力者に示し，協力者自身の評価値を指で指

し示してもらうことで，この値を得る．

3. 2 測 定 結 果

測定結果として，心拍数・乳酸値・自覚的運動強度（RPE）

の結果を図 8の上側に，エゴグラムを図 8の下側に示す．

ここで，エゴグラム（図 8の下側）を見ると，そのグラフの

形から「U型�」であることがわかる．このタイプは，「いらい

ら，葛藤をためこむことができずに衝動的に爆発しやすい傾向

がある」とみられる [4]．これだけで，この協力者のパーソナリ

ティをすべて表しているとは言い切れないが，このような傾向

を持っていることを指導者が把握し，それを踏まえて指導にあ

たることが望ましいと考える．

一方，生理的な情報に関していえば，今回の測定に用いたト

レッドミルの性能があまり高くなかったため，協力者の限界ま

で到達することができなかった．本来は，乳酸値のグラフの形

状からすると，負荷が乳酸が出始めるレベルに満たない場合は，

乳酸濃度は一定のままで推移し，負荷の高い運動を続けると，

血中の乳酸濃度が徐々に上昇し始めるポイント（LT）が見られ

る．さらに運動を続けると，血中乳酸蓄積の開始地点（Onset

of Blood Lacatte Accumulation：OBLA）が見られることに

なる [6]．

トレッドミルを用いたトレーニングにおいても，周囲の人た

ちからは激励の意味の “声” がかかることがある．この “声が

け”は，スポーツの試合等でよくいわれる “声援が力になる”の

と同じ効果を，トレーニングにおいてももたらす．そこで，こ

うした数値を把握し，持久力を鍛えるトレーニング強度の目安

として取り入れつつ，“声がけ”のタイミングや内容に活用する



図 5 インターバル中の測定の様子

図 6 乳酸測定に用いた簡易血中乳酸測定器と穿刺針

図 7 自覚的運動強度（RPE）

ことで，より効果的なトレーニングになると考えている．

4. お わ り に

スポーツ選手個々人の性格に応じた最適なコーチング方法を

導出，確立し，選手の競技力向上を効率的に引き揚げるコーチ

ング・アプリケーションの実現に向けて，トレーニング中の各

選手の心拍等の身体状態と並行してメンタル状態を把握し，そ

れらの状態に応じて適切な頻度や内容での動機付けや声がけ

図 8 測 定 結 果

の方法を導出することを目的として，今回は，最初のトライア

ルとして，1 人の協力者について，トレッドミル走による LT

（乳酸性作業閾値）測定と，エゴグラムによる選手のパーソナ

リティの把握をおこなった．今回は，スポーツトレーニングで

用いられるトレッドミルを使用したが，普段の練習中のデータ

等も把握すれば，より効果的な活用に展開できると考えられる．

そのために，心拍数等については，スマートウォッチなどを用

いた計測方法も確立していきたいと考えている．そしてコーチ

ング・アプリケーションとして，まずは選手の状態をモニタリ

ングし，それを指導者が把握してコーチングに反映するものか

ら，その後は選手個々人にウェアラブルデバイスを装着し，そ

のデバイスから随時必要なコーチング（声がけ）等をおこなっ

ていくインタフェースも視野に入れていきたいと考えている．
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