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『試合・振り返り』

〇試合での実力発揮

試合では１００％の実力を発揮することが大切です。

今まで紹介してきた、リラクセーションやイメージトレー

ニングなどを活用して、パフォーマンスを高めます。

また、試合当日は試合中にいろいろ考えてしまわな

いように、事前に準備しておくことが大切です。例えば、

試合のスケジュールを確認し、ウォーミングアップの内

容や実施場所を決めておいたり、食事はどのタイミン

グで何を食べるかを考えたりします。人は 1日に多い

時で３万５千回も選択をしているといわれています。試

合前にいろいろ考えすぎて、本番で疲れてしまわない

よう、事前に準備を整える意識をもって臨みましょう。

〇振り返り

「試合が終われば、すべて終わり」というわけではあ

りません。目標設定の回（コラム第3号）でも説明した

ように、何度も振り返り、新たに目標を修正していくこと

が大切になります。特に試合は、練習と比較しプレッシ

ャーの高い状況下でプレイすることから、新たな課題や

発見が多く見つかりやすい環境でもあります。その環

境を振り返ることで、次の試合に向けた取り組みが明

確になります。これから振り返りの方法を紹介します。

1.時系列的振り返り

『自分の心理的状態を知ろう』のコラムでは、ピーク

パフォーマンス分析を紹介しました。ピークパフォーマ

ンス分析も振り返り方法の１つですが、ある程度の競

技経験や知的レベルが必要とされます。そこで今回は

競技経験の浅い選手でも実践できる「時系列的振り

返り」を紹介します。時系列的振り返り（図１）とは、試

合前日から競技直前までの行動や思考を時間の流れ

に沿って振り返る方法です。良かった時と悪かった時そ

れぞれ振り返ることで、自身の心身の状態について理

解を深めることができます。

2.練習日誌

振り返るのは試合だけではなく、練習も行うことが大

切です。なぜなら試合よりも練習の回数が多いからで

す。そこで実施していただきたいのが、練習日誌です。

練習日誌では当日のパフォーマンスや心理面、身体面

のコンディショニングなどを振り返ります。最適な心身

の状態を理解することができ、パフォーマンス向上のた

めのコンディショニングや、最適な心身の状態を把握し

パフォーマンスとの関係を理解することができます。ぜ

ひ、実践だけでなく振り返りも合わせて競技に取り組

んでください。
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