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ある男子400 m走競技者を対象としたアファメーションによる

レースパターン変容の試み

－実践過程で生じる課題の呈示と解決策の提案－

白木駿佑 1）　木越清信 2）

Attempt to change racing pattern by affirmation for a male 400 m sprinter:

Presentation of problems and proposal of solutions occurring in practical process

Shunsuke Shiraki 1） and Kiyonobu Kigoshi 2）

Abstract

This is the case study that the race pattern of a 400-m sprint was improved by “Affirmation”. The affirmation is a 

method of accomplishing goal and used in the world for business, education and so on. The purpose of this study was to 

obtain practical wisdom when using the affirmation to sports. A male sprinter had been having the problem of the 400-m 

race pattern and tried to solve it by the affirmation. Then, while correcting the affirmation sheet each time the race was 

done, the problem was solved four months from beginning to use the affirmation. He could not realize the image of the 

race pattern in the first half of the practical process. But in the second half of the practical process, he changed the 

contents of affirmation sheet greatly, realized the target model of race pattern which is the moderate deceleration type 

one month later. Besides, he had read the short affirmation sheet every day during this practice process. From this 

process, it was suggested that it is difficult to make the high-quality affirmation sheet in a short period from using it for 

the first time, and that it is necessary to use the short sentence involved realistic and clear image for continuous 

implementation of affirmation.
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Ϩ．緒　言

陸上競技における400m走は，短距離走種目の中で

最も走行距離が長く過酷な種目であり，スタートから

ゴールまで全力疾走することは不可能である．そのた

め，ペース配分をしながら走破することが特徴であ

る．ここで，「ペース配分」は，国内の先行研究に倣

い「レースパターン」という用語を用いることとする

（山元ら，2014）．山元 （2017） は，パフォーマンスを最

適化するためには，適切なレースパターンが必要であ

ると述べている．一方，現在400m走の日本記録をも

つ高野進氏は，400m走のペース配分は非常に難し

く，スピードのコントロールだけではなく内部感覚的

な変化を修得するのに10年かかったことを述べてい

る （高野，1988）．しかしながら，レースパターンを変

容させる手立てを実践的に検証した研究は報告されて

おらず，実験条件では，前半200mの通過タイムを規

定することで半強制的にレースパターンを変容させ

た場合，400m走の記録が低下したと報告されている

（田村，2008）．これらのことから，内部感覚を無視し

たレースパターンの変容によって，記録が向上すると

は考えにくい．したがって，適切なレースパターンの

変容とは，競技者における内部感覚の変容により，

結果としてレースパターンが変容することだと考えら

れる．

このように，レースパターンの変容には，競技者の

内部感覚にアプローチする必要がある．心理学者の

ルー・タイスは，目標達成プログラムの 1つとして，
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イメージの想起によって理想の実現を目指す 〈アファ

メーション〉 を用いている （ルー，2011）．アファメー

ションとは，自分が達成したい目標と達成するための

具体的な方法を自分が今まさに行っているかのように

一人称的視点で言葉にすることであり （白石，2009），

主観的なイメージの想起によって，目標達成を助け

る．これはイメージトレーニングと同じ類のアプロー

チ方法であると考えられ，潜在意識 （その人の持つ潜

在的な固定観念や信念） を理想のものに変え，その潜

在意識と内部感覚をすり合わせるように行動変容させ

ていくのが特徴である．実際に，白井一幸選手 （プロ

野球） が用いていたアファメーションシートを例とし

て示した （図 1）．図 1のように目標は，具体的で，測

定可能で，頑張れば達成できそうで，現実的で，期間

が限定されている必要がある （白石，2009）．また，一

般的なイメージトレーニングと比較して具体的な特徴

には，イメージを記述した文章を毎日複数回音読する

点が挙げられる．加えて，目標達成まで他人に秘密に

するという条件も特徴の一つである．ルー （2011） は，

目標を人に話すことの欠点として，「口にしたからに

は，やるしかない」という制限的モチベーションが生

まれ目標自体やそれに至るプロセスの変更に対する柔

軟性が低下してしまうこと，また，目標に対し批判す

る人もおり無用なストレスを生んでしまうことを挙げ

ている．つまり，これらの特徴により，実施者は自分

のなりたい姿を思い切って創造することができ，自己

の潜在的な概念を強く変えることができる．このア

ファメーションを取り入れているスポーツ選手にはタ

イガー・ウッズやマイケル・フェルプスなどがおり，

アメリカの教育界やビジネス界でも多数用いられてい

るが （ルー，2011），日本ではあまり認知されていな

い．その理由としては，スポーツ界に問わずイメージ

（メンタル） トレーニングに対する関心の低さが第一

に挙げられる．もちろん，事例として報告されたもの

が存在しないことも一要因であり，スポーツ現場にお

けるアファメーションの活用方法やその注意点などに

関する実践的知識は蓄積されていない． 

本研究では，ある400m走競技者がレースパターン

を変容させる手立てとしてアファメーションを行った

事例を提示する．近年，特定の事例から実践知を提示

するための研究は，その重要性が繰り返し指摘されて

おり （會田，2014；森丘，2014），主体者が獲得した実

践知を他者の実践に役立て得るものとして実践研究が

複数報告されている （林ら，2016；小倉ら，2016）．一

方，戸邉ら （2018） は，自身の事例を対象に競技者に

よる定性的記述と定量的分析の双方からパフォーマン

スの向上要因について検討している．指導者が主体の

実践知も大変に有益であるが，競技者の内的感覚の記

述をもとにして，課題解決の過程で生じた問題やその

克服過程を提示することは他の競技者のみならず，

コーチに対しても非常に有益であると考えられる．

そこで，ある400m走競技者がレースパターン変容

のために取り組んだアファメーションの実践過程を示

し，その過程で生じる問題と講じた解決策をもとにア

ファメーションの活用方法や注意点に関する実践的知

見を提供することが本研究の目的である．なお，ア

ファメーションの有効性について言及した研究ではな

い．
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図 1　白井選手の用いたアファメーションシート （白石，2009を元に著者改変）
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所属する男子大学生 1名を対象とした．対象者の身体

特性を表 1に示した．対象者は，中学 1年生から陸上

競技を始め高校 3年生までは100m走と200m走を専

門種目としていた．そして，2011年に大学へ入学し，

専門種目を400m走に変更した．対象者が所属する

チームには，監督とコーチ合わせて 3名が在籍してお

り，監督が指示したトレーニングメニューを日々行っ

ていた．しかしながら，研究対象期間となる 2年間

は，400mのレースパターンに関する監督およびコー

チの助言・介入は無かった．また，対象者は中学 2年

生時の担当顧問による指導の影響で試合日誌を書いて

おり，大学を卒業するまで全レースの所感や改善点な

どを記述していた．高校時代には，自身のレース動画

を繰り返し確認することで改善点の抽出，トレーニン

グの計画を自ら行っていた．これらのことから対象者

は，自身を振り返る作業は慣れており，セルフコーチ

によってレースパターンの改善に取り組んだ．競技実

績としては，高校 1年時に初めて全国大会に出場し，

高校 3年時にはリレー種目を合わせて 3種目で出場し

ている．そのため対象者は全国大会出場レベルであっ

たといえる． 

３．研究対象期間

本研究の分析対象期間は，対象者の大学2年時およ

び 3年時 （2012年，2013年） の競技シーズン中とした．

その間に対象者は48.23秒から47.59秒まで記録を短縮

した．

４．データ収集

（1）記述データ

対象者の内部感覚の抽出には，対象者が自ら記述し

たレースの所感や改善点が記述された試合日誌と実際

に用いられたアファメーションシートを用いた．これ

ϩ．方　法

１．検証デザイン

本研究は一つの事例から実践知を獲得する事例研究

である．會田 （2014） は，提示される事例がどのよう

な過程を経て得られたのかを詳細に開示する事が重要

と述べており，これによってデータの妥当性を高めら

れる （杉村，2004）．さらに，データから主張を練り上

げる過程を具体的に説明することで主張の妥当性を高

めることができる （會田，2014）．そこで本研究では，

実践過程を詳細に記述し考察することによって妥当性

のある知見を得ることとした．方法では，基本情報と

なる研究対象者と期間，その間のデータ収集，対象者

の課題，アファメーションの利用方法について記述す

る．そして，結果には客観的データをもとに記述デー

タを加えた事例の呈示を行う．さらに考察によって，

妥当性のある知見を提供することとする （図 2）．

２．研究対象者

本研究では，400m走を専門種目とし陸上競技部に

表 1　対象者の身体特性

大学 2年時 （2012年） 大学 3年時 （2013年）

身長 （cm） 174.7 174.7

体重 （kg） 62.6 63.1

年齢 （年） 20 21

競技歴 （年） 7 8

100mシーズン最高記録 （秒） 10.94 －

200mシーズン最高記録 （秒） 22.43 22.03

400mシーズン最高記録 （秒） 48.23 47.59

主な競技成績 県選手権準優勝 関東選手権優勝

図 2　本研究における検証デザイン
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５．事例の呈示Ϩ （研究対象者の課題設定）

（1）  2012年シーズン最高記録 （7月48.23秒） の試合日

誌の記述

「前半から飛ばして，210m地点からギアを切り替

えて，スピードを持ってホームストレートに入れた．

加速力を付けて，もっと楽に，速くスピードを上げた

い．また，210m地点から急激に上げすぎたのかなと

思う．コーナー出口のスピードでゴールまで最低限の

スピードで走り切れたが，トータルでもう少しスムー

ズなスピードの変化に抑えたい」． 

（2）レースパターンの分析

レースパターンの評価は，最高記録48.23秒をマー

クした2012年 7月のレースを対象とした．図 3左に，

レース中における疾走速度の変化を示した．また，通過

タイム （区間タイム） （秒） は，100m：11.90 （11.90），

200 m：23.49 （11.59），300 m: 35.18 （11.69），400 m：

48.23 （13.05） であった．タイプ別モデルペース推定式

（山元ら，2014） を用いてゴールタイムからモデルペー

スの通過・区間タイムを算出したところ後半型に該当

した．後半型モデルでの前後半差は1.55秒であり，今

回の対象レースは，1.25秒であった．したがって，前

半200mが遅く後半の200mが速いことがわかり，極

端な後半型といえる．しかし，区間タイムからより詳

細に比較すると，後半型モデルは200－300m区間が

12.03秒で300-400m区間が12.86秒であり，対象レー

スは200-300m区間で顕著に速く，300－400m区間で

大きく失速したことがわかる．

（3）2013年シーズンに向けた課題の設定と改善策

2012年最初のレースの試合日誌にて「300mすぎま

で疲労はなかったが，330mあたりから一気にきて，

らのデータの信頼性と妥当性を確保するため，記述内

容が作為的に変更されていないかについて，本研究と

は関係のない第三者が確認した．また，読者の誤解を

防ぐために修正した部分 （誤字など） についても意味

合いに変化がないか第三者が確認した．本文中におけ

る試合日誌の記述は，「」で記載しており，記述に含

まれる （ ） は，原文の表現を補足したものである．な

お，下線部は読者の理解を助けるために強調した部分

である．また，アファメーションシートは画像ファイ

ルとして保存されていたため，プレゼンテーションソ

フト （PowerPoint for Mac，マイクロソフト社） にて著

者が作成し直した．

（2）レースパターンの評価

研究対象期間の主なレースはビデオカメラ （60fps）

を用いて，パンニング撮影を行った．ピストルの号砲

した時点と陸上競技場のトラックに記されているリ

レーゾーン （90m，110m，190m，210m，290m，310m，

390m地点） に通過した時点のコマ数を読み取り，

100 m （90－110 m），200 m （190－210 m），300 m （290

－310m），400m （390－400m） 地点の疾走速度を算出

した．これら各地点の疾走速度と各地点の通過タイム

（90m，190m，290m，390m） を用いて，100mごと

の通過タイムと区間タイムを算出した．以上の項目を

用いて，ビデオ撮影を行ったレースについてはレース

パターンの評価を行った．また，山元ら （2014） が報

告しているタイプ別（前半型，中間型，後半型）のモ

デルペース推定式を用いて，モデルレースパターンと

の比較を行った．なお，対象期間中は対象者が自ら

レースパターンの分析と評価を行っており，モデル

レースパターンとの比較は事例終了後に著者が行った．
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図 3　2012 年最高記録 48.23 秒を達成したレースの課題と目標モデル
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反省を踏まえてアファメーションシートの作成を行っ

ていた．

６．アファメーションの導入

（1）アファメーションについて

アファメーションとは，潜在意識を変化させるた

めに行う自身への建設的な語りかけであり （ルー，

2011），その潜在意識の変容によって自己変革および

目標達成を目指す．すなわち思い描いている理想，望

まれる結果を自身に信じ込ませることで，実施者はそ

れにふさわしい行動を選択し目標を達成することがで

きる．日本国内でも女子バスケットボール選手やプロ

野球選手が実践し，成果を挙げている （白石，2013）．

田中賢介選手 （プロ野球） は，アファメーションによっ

て不調時のモチベーションアップや目標，方向性の再

確認に効果があったと述べており，3割を超える高打

率を記録した （白石，2013）．このほかにもアファメー

ションの効果について白石 （2013） は，イメージする

未来の自分になりきって自然と目標に意識を集中させ

ることできるようになり，無自覚のうちに夢を叶えた

姿へと変化していくと述べている．また，ルー （2011）

は，自己効力感を高めることができ自信と勇気が身に

付くことや試合などの時にすぐ鮮明なイメージを思い

起こすことが可能になること，フィードバックするた

めの基準となること，創造力が高まることなど多くの

効果について述べている．

（2）アファメーションの利用方法

前述したように，アファメーションは自分の秘密に

するという条件があることから （ルー，2011），本事例

ではアファメーションシートを対象者自ら作成し，目

標達成まで誰にも見せないという条件のもと実施し

た．作成の方法については白石 （2013） を参考にし，

最初に作成したのが2012年12月である （図 4）．第一

段落には，読むだけでイメージができる結果の目標を

書き，第二段落には，日々の生活で関わる経過の目標

（方法） について書き，最後にもう一度目標を書いて

いた．図 1と比較して白石 （2013） の紹介している方

法と同様の形式であることが見受けられ，レース中の

イメージはより具体的であった．アファメーションと

は別に年間の目標には全国大会入賞を掲げており，そ

の出場に直接関わる標準記録47.50秒をアファメー

ションシートの目標記録として設定していた．目標設

定について，ルー （2011） は，頭で想像できる程度が

現実的な目標になると述べている．対象者は，前述し

たように「最近，イメージできている走りを体現でき

大幅な減速をしてしまった．300mまでをもっと軽や

かにスピードを出していかないといけないと感じる．

最近，イメージできている走りを体現できれば47秒

台も全然難しくはない．」と述べており，理想のイ

メージを実現することで大幅な自己記録の更新が可能

であることを実感として持っていた．つまり，思った

とおりに身体を動かせず記録が停滞しているもどかし

さを持っていた．最終的に，2012年シーズンでは，

目標としていた走り （レース） を体現できず，記録も

安定していなかった （49.17秒→49.06秒→48.70秒→ 

48.23秒→49.29秒）．そこで，対象者は自己最高記録

のレースを自ら分析・省察し，レースパターンの最適

化を2013年シーズンの課題として設定した．すなわ

ち，レースパターンの分析から最後の100mで大きく

失速していることを自覚しており，「もう少しスムー

ズなスピードの変化に抑えたい」（試合日誌の記述か

ら）ことから，レースパターンの目標モデルを作成し

た （図 3右）．なお，目標モデルは対象者が自ら作成し

試合日誌に記載していた．課題を以下に示す．

【課題①】 最後の100mにおける急激な失速の改善

【課題②】  その上でレース全体の速度低下を直線的に

する

課題①について急激な失速の原因は，300mまでで

エネルギー （体力） を使いすぎた結果とも考えること

ができ，適切なペース配分が好記録につながる （山

元，2017）．また，反対に余力が残っている場合には

後半の速度低下は緩やかになるのは明らかである．一

方，効率的に力を使い切った場合には結果として速度

低下が直線的になると推察される．したがって，課題

設定は妥当であったと考えられる．

一方，前述したようにペース配分は極めて難しいこ

と （高野，1988） や運動修正は高度な課題であるため，

目指す走りやレースパターンを体現することは容易で

ないと考えられる．そのため，高速で繰り広げられる

レース中の動きやペース配分を変えるためには，より

実践的で専門的な改善策が必要であった．例えば，

400mのレースパターンを意識した100mや200mの

ペース走などが挙げられる．しかしながら，日々のト

レーニングは，チーム全体として取り組むプログラム

があり，個人的な課題を解決する追加の走トレーニン

グを行うことは困難であった．そのため，イメージト

レーニングとしてアファメーションを日々の生活に取

り入れ，レース中の動きを変容させることで理想とす

るレースパターンの実現を目指すこととした．レース

パターンの分析は対象者がレース後に自ら行い，その
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から自ら改善を重ねた．その改善した内容などについ

ては結果にて記載する．

Ϫ．結果 （事例の呈示ϩ）

１．記録の変化

表 2には，対象者が対象期間において出場した全試

れば47秒台も全然難しくはない．」と試合日誌にて記

述していることから目標設定は現実的であったと考え

られる．作成したアファメーションシートを紙に印刷

し，部屋の壁に貼り，毎日 2回以上音読することで自

らの潜在意識を変え，行動を変容させることを狙いと

した．以降，対象者は，試合の結果 （レースパターン

の評価を含む） やアファメーションの使いやすさなど

表 2　試合結果と特筆すべき事項

年 月 記録 成績 特筆すべき事項 主な記述

2012年 5月 49.17 記録会 ピーキングなし
「最近イメージできている走りを体現で
きれば，47秒台も全然難しくはない」

5月 49.06 予選49.74，決勝6着

6月 48.70 記録会 ピーキングなし

7月 48.23 予選50.15，準決勝48.76，決勝2着 シーズン最高記録，後半が大きく失速 「210mから急激に上げすぎた」

9月 49.29 予選51.12，準決勝49.88，決勝2着 肉離れ治癒後レース 「後半バテた」

2013年 5月 48.61 予選48.80，決勝1着 アファメーション実施後初のレース 「ラスト50で死んでしまった」

6月 48.21 予選50.20，準決勝48.61，決勝2着
「全体のペースを上げるかして最後で使
い切る走りをしないといけない」

6月 48.51 記録会 ピーキングなし 「スピードの上げ下げがグダグダ」

7月 48.02 予選50.27，準決勝49.38，決勝1着
「リラックスしながらももう少し前半か
ら飛ばしていく」

7月 48.13 記録会
ピーキングなし，前半型アファメー
ション初のレース

「前半とにかく飛ばした」

8月 47.73 記録会，二次レース47.75 後半型から中間型へ変化 「イメージしていた力量で前半行けた」

8月 47.59 記録会，二次レース48.11 自己最高記録 「完璧なレース」

8月 48.17 予選49.89，準決勝48.15，決勝1着 「レースペース自体は良かった」

9月 48.05 予選48.83，決勝2着 教育実習期間

10月 47.86 予選50.13，準決勝49.58，決勝1着 「200m地点での切り替えが上手くいった」

10月 47.72 予選50.21，準決勝48.98，決勝1着
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図 4　最初に作成したアファメーションシート （2012 年 12 月作成）
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直線的であった．2013年 8月47.73秒のレースは，

2012年7月48.23秒のレースと比較して （図 3），300－

400m区間の急な速度低下が改善され，目標モデルと

類似したレースパターンであった．

３．アファメーションシートの変化

図 6に，アファメーションシートの変化を示した．

（1）利用方法の変化

最初に作成したアファメーションシートはレースイ

メージの記述に加えて，日々の生活習慣に関する記述

も含まれていたが （図 4），競技シーズンが始まると

レースパターンの変容を目的に絞り，より具体的な記

述に改善することで鮮明な想像ができるよう工夫を

行っていた （図 6①）．レースイメージの記述を中心

とすることで全体の分量は減少し，繰り返し音読する

労力は小さくなった．なお，具体的方法についての記

述はなくなったが，前述したようにアファメーション

によって作られたイメージがフィードバックの基準に

なることから （ルー，2011），日々のトレーニングにお

いてアファメーションでのイメージを自然と意識し，

合の記録を示した．対象者は，2013年 8月に47.59秒

の自己最高記録を達成し，2012年のシーズンの最高記

録48.23秒から約0.6秒短縮した． 

２．レースパターンの変化

表 3には，主要なレースにおけるレースパターンの

分析結果とモデルレースパターン （山元ら，2014） を

示した．2013年 6月48.21秒のレースでは，2012年 7

月48.23秒のレースと比較して，300－400m区間記録

が優れており，極端な後半型となっている．その後，

2013年 8月47.73秒のレースでは，200－300mおよび

300－400m区間記録が僅かに劣り，前半区間での

ペースが速くなっている．その結果，中間型に移行し

た．

図 5には，ビデオ撮影が可能であったレースにおけ

る疾走速度の変化を示した．2013年 7月まではレース

ごとにレースパターンが定まっておらず，レース中の

速度低下は急な区間と緩やかな区間が混在していた．

一方，2013年 8月以降では，いずれのレースでもレー

スパターンがほぼ一定であり，レース中の速度低下は

表 3　2013 年シーズンの主要レースにおけるレースパターン分析とモデルレースパターン
（山元ら，2014 を元に著者作成） との比較

48.21 （2013年 6月） 48.21 （後半型モデル） 47.73 （2013年 7月） 47.73 （中間型モデル）

通過タイム 区間タイム 通過タイム 区間タイム 通過タイム 区間タイム 通過タイム 区間タイム

100 m 12.13 12.13 11.92 11.92 11.73 11.73 11.78 11.78

200 m 23.83 11.70 23.33 11.42 22.90 11.17 22.79 11.01

300 m 35.59 11.75 35.35 12.02 34.91 12.01 34.60 11.82

400 m 48.21 12.63 48.21 12.86 47.73 12.82 47.73 13.13

前後半差 0.55 1.55 1.94 2.15
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図 5　2013 年シーズンのレースにおける疾走速度の変化
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上がっておらず，アファメーションシートで掲げてい

た目標タイムには大きく遅れてしまったが，48.23秒

の自己記録に次ぐ記録であった．試合日誌には「ス

タートの反応，加速，起き上がるタイミングどれも良

かった．バックストレート （100m～200m） でもス

ピードを落とさずに行けた．第 3～4コーナー （200～

300m） もリラックスして良い走りであった．しかし

切り替えてもあまりスピードは上がらずラスト50で

大きく減速した．バックストレートでは，向かい風で

力んでしまったのと切り替えてもエネルギーが残って

いなかった．次回はバックストレートをもっと余裕を

持って走るのとスムーズに400mを走りきれるように

無理に切り替えずに流れを大事にする」と記述されて

いる．この記述より，課題克服が未だできていないこ

とがわかる．そこで対象者は，さらにアファメーショ

ンの内容を変更した （図 6②）．図 6①と比較して大

きな変更はないが，後半の切り替えるポイントがより

具体的になり，ラストスパートのイメージが少し変

わっていることが見受けられる．そして，次の試合で

は，48.21秒を記録し，当時の自己最高記録を更新し

た （2013年 6月下旬）．試合日誌には「イメージして

いた走りができた．前半はスムーズに走り，第 3コー

ナーすぎ （210m付近） からスピードを上げていき，

ラストの直線で一気に上げていくというレース （パ

ターン）．最後にスピードが余ってしまったので，も

う少し早くスパートをかけるか全体のペースを上げる

かして最後で （エネルギーを） 使い切る走りをしない

といけない．理想としては前半200mのペース （区間

タイム） を0.5秒上げて，第 3コーナー入るところ

（210m付近） でペースを上げていくこと」と記述され

ている．このことからイメージ通りの走りを実現でき

たことがわかる．しかしながら，レースパターンを分

析したところ，最後100mでの急激な失速が改善され

たことにより2012年の48.23秒を記録したレースより

さらに後半型の様相を呈している （表 3）．それを対象

者も自覚しており，前半のペースを更に上げることで

余力を残さないレースにすることを課題としている．

アファメーションで思い描いていたイメージで走れた

場合でも理想的なレースパターンでは走ることができ

ていなかったことがわかる．その後の大会 （2013年 7

月上旬） でも48.02秒で自己記録を更新したが，その

ときの試合日誌には「スタートの反応は少し遅れ，バ

ランスも崩した．スタート練習が少なかったためだと

思う．早めに上体を上げて腕振りによるピッチ走法に

持ち込んだ．悪くはなかったが，スタートで十分に加

実際の感覚とすり合わせを行っていたようである．ま

た，部屋の壁に貼って音読する形式からタブレット機

器の待受画面にし，起動するたびに音読する形式に変

えることで日々の習慣づけを行っていた．それにより

1日の音読回数は約 2回から10～20回程度に増加した．

（2）内容の変化

図 6①は，最初に作成したアファメーションシート

（図 4） と比較して，加速区間のイメージとスパート

（ギアチェンジ） するタイミングが変化していること

がわかる．図 6②は，図 6①と比較して，スパートす

るタイミングと最後のイメージが当初のもの （図 4）

に戻っている．図 6③は，図 6②と比較して加速，ス

パート，最後の走りのイメージが変化している．

４．課題克服過程

前述した結果を用いて対象期間における一連の取り

組みを以下に記述した．

（1）シーズン上半期（2013年5月～7月）

図 4のアファメーションシートを用いてから最初の

レースは48.61秒 （2013年 5月） であった．このレース

は，シーズン初戦ということもあり体力面の状態は仕
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図 6　2013 年シーズンにおけるアファメーションシートの変化

①修正 1回目 （2013年 4月上旬作成），②修正 2回目 （2013年 5月下旬
作成），③修正 3回目 （2013年 7月上旬作成）
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定していた （図 5右）．なお，47.59秒の自己最高記録

を達成した際の試合日誌では以下のように記述してい

る．「完璧なレースができたと思う． 気温の高さ，2

レーン，ホーム （ストレート） での向かい風が強すぎ

てラスト若干諦めてしまったこと．これがあと一歩

47.50秒を切れなかった要因だと思う．しかしコーナー

はうまく走れるようになった．」と記されており，イ

メージしていたレースが体現できたことがわかる．し

かし，外的な影響と心理的な影響によって目標記録に

僅かに届かなかったことを振り返っている．

（3）課題克服過程のまとめ

2013年シーズンの上半期 （5～7月） では，試合を重

ねる毎にアファメーションシートで生成したイメージ

を徐々に実現していくことができたと考えられるが，

レースパターンは目標モデルには近づかなかった．し

かし，試合の反省からアファメーションシートの内容

を大きく変えたことで （図 6②→図 6③），下半期 （8

～10月） では，後半型だったレースパターンを中間型

に変化させることができた．目標としていたタイム

（47.50秒） には僅かに及ばなかったものの，目指して

いたレースパターンを実現し，自己最高記録を48.23

秒から47.59秒まで短縮した．また，目標のレースパ

ターンを実現して以降は，レースパターンはほとんど

変わらず安定したパフォーマンスを発揮していた．

ϫ．考　察

本研究では，アファメーションシートを用いてレー

スイメージを繰り返し自分に語りかけることで潜在意

識を変化させ，理想のレースパターンを実現した事例

を取り上げた．そして，本研究の目的は，事例を通し

てアファメーションの活用方法や注意点に関する実践

的知見を得ることであった．そのため，アファメー

ションの使用法および内容の変化と本事例における

レースパターンの変容をすり合わせながら，その活用

方法や注意点について考察を行う．

１．アファメーションによる潜在意識への刷り込み

2013年シーズンの上半期 （5～7月） は，アファメー

ションシートに記述したレースイメージを中々実現で

きずに，試合のたびに書き替えていた．ここで，ルー

（2011） は，アファメーションを潜在意識に刷り込む

ためには想像力と臨場感が必要であることを述べてい

る．これらのことから，理想のイメージを体現するた

めには，個人の想像力に加え，その想像を助ける臨場

速できてなかったためにスムーズさに欠けた．そのま

ま200mまで行く流れはイメージ通りで良かった．ま

た，切り替えも思いっきりできてラストも粘ることが

できた．課題としては，最高スピードまでスタートで

持っていくこと．リラックスしながらももう少し前半

から飛ばしていく．」と記述されており，レースパ

ターン変容の必要性を感じていた．そこで対象者は，

前半からスピードを出すレースパターンを目指してア

ファメーションを再度書き換えた （図 6③）．その内容

は大きく変更され，力強いスタートとバックストレー

トからピッチを上げていくこと，そして200m地点で

のギアチェンジをより明確に，最後の直線では顎を上

げないように粘って走るイメージで記述してある．そ

して，次のレースでは，思い切り前半からスピードを

上げるレースを試みている （2013年 7月48.13秒）．ピー

キングをしていないにも関わらず自己 2番目の記録で

あったが， 200mを過ぎて急激に失速してしまい （図 5

左），試合日誌には「前半からとにかく飛ばして〇〇

さん （個人名） にできるだけついていこうというレー

スをした．前半動きがかたかったが，上手く走れた．

しかし，後半が全く走れなかった．疲れているなりに

進む走りをしないといけない．」と述べられており，

後半の走りには満足がいっていないことが読み取れる．

（2）シーズン下半期 （2013年 8月～10月）

アファメーションシートの内容を大きく変更してか

ら2回目のレースでは，ピーキングを行い47.73秒で

自己記録を更新した （その 2時間後に47.75秒を記

録）．そのときの試合日誌では「イメージしていた力

量で前半行けたが，体幹から動かすのが力んでしまい

うまくできなかった．しかし前半のスピードと200m

からの顎を引いて走ることで大きく減速することなく

ゴールまでいけた．前半のスピードを200m過ぎてか

ら顎を引いて走ることで大きく落とすことなくゴール

までいけた．」と記述している．この記述から前半か

らスピードを上げる新しいレースパターンに変容でき

たことを実感しているのが確認できる．実際にレース

パターンを分析すると，前半での速度が高く，後半の

100mの減速も比較的小さいことがわかり （図 5右），

目標モデルにも限りなく近づいている （図 3右）．ま

た，山元ら （2014） のタイプ別モデルペース推定式か

ら算出したモデル値と比較しても中間型に近づいてい

た （表 3）．そのため，顕著な後半型から中間型へと狙

い通りレースパターンを変容させることができたとい

える．その試合以降，アファメーションに大きな変更

はなく，レースパターンは一定でパフォーマンスは安
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費やす時間が少なくないといえる．

本事例の下半期 （2013年 8～10月） では，それまで

のアファメーションシートの内容を大幅に変更するこ

とで理想のレースパターンを実現させることができ

た．それも比較的短期間で改善が認められた （2013年

7月上旬に書き替え 8月上旬には理想のレースパター

ンを実現した）．イメージを体現できたことは，ア

ファメーションシートのイメージを対象者の潜在意識

へ刷り込めていたことを意味する．そのため，アファ

メーションを行う期間が短い場合でも鮮明にイメージ

できる質の高いアファメーションシートであれば，理

想のイメージを潜在意識へと刷り込み，目標とした

レースパターンを実現可能であることが示唆された．

また，8月に理想のレースパターンを実現して以降は

安定したパフォーマンスを発揮していた （表 2）．この

ことは，安定したパフォーマンスを発揮するという点

では利点だが，より高いパフォーマンスをするために

はイメージの定着が足かせになっていた可能性があ

る．すなわち，自己イメージを変えない限り自動的に

現在のイメージを維持してしまうと考えられており

（ルー，2011），自己イメージが同じままだとパフォー

マンスも停滞してしまうことが危惧される．なお，本

事例ではアファメーションに記載されたイメージを体

現し目標としていたレースパターンを実現したにも関

わらず （2013年 8月以降），目標記録47.50秒には及ば

なかった．一方対象者は，47.59秒を記録したレース

の記述よりコンディションの条件次第では目標記録が

達成できるという実感を持っていたことから，レース

パターンを安定させることで記録達成のチャンスを

伺っており，アファメーションシートは大きく変更し

なかった．しかしながら最終的に目標記録は達成でき

なかった．つまり2013年シーズンの下半期では，レー

スパターンを安定させて目標記録の達成を試みたが，

より高いパフォーマンスを発揮しようと思えばそれま

でのイメージを一度破壊する選択もあったといえる．

したがって，パフォーマンスを継続的に高めるにはア

ファメーションの内容を随時変更していく必要がある

と考えられる． 

２．アファメーションシートの活用方法

本事例で用いたアファメーションシートは，対象者

自身が考え作成したため，白石 （2009） の紹介してい

るもの （図 1） とは大きく異なっている．特に異なる

点は，対象者のアファメーションではレース中のイ

メージだけを具体的に記述している点である．そし

感のあるアファメーションを作成する能力が必要にな

ることがわかる．さらに，イメージが実現される機序

について，ルー （2011） は，アファメーションで繰り

返し自分に語りかけることによって自己イメージ （潜

在的な固定観念） と自分の信念を決め，それが行動に

影響を与えると述べている．つまり，目標とするイ

メージを潜在意識へと落とし込むことでそれに見合う

行動が引き起こされ，イメージが実現されると考えら

れている．また，運動学の観点から考えると，マイネ

ル （1981） は，「運動感覚を明確化し，言語で表すこと

は運動を意識して修正するのに極めて重要である」と

述べており，言語化は運動修正に効果的であると考え

られる．すなわち，言語化によってイメージを明確な

ものにすることができ，同じイメージを繰り返し想起

させることができるようになることから運動修正に役

立つと考えられる．これらのことから目標とするイ

メージを実現するためには，運動感覚を言語化し，そ

のイメージを潜在意識へと刷り込む過程が重要になる

と考えられる．そして，そのためにはより鮮明にイ

メージができるアファメーションシートを作成するこ

と，そして，それを何度も繰り返し自分に語りかける

ことが不可欠だと推測される．これらのことを鑑みる

と本事例の上半期において，アファメーションシート

で作成したイメージを中々実現できなかった要因とし

て 2点考えられる．1点目は，アファメーションの質

である．すなわち鮮明にイメージができる内容 （書き

方） ではなかったため，潜在意識に刷り込むことが困

難であったと考えられる．2点目としては，アファ

メーションの繰り返す量である．対象者は試合が終わ

るたびにアファメーションを書き換えていた．このこ

とは，アファメーションの質を高めるために何度も内

容を書き換えたことで新たな潜在意識の定着を危ぶま

せた可能性がある．すなわち同じイメージでの語りか

ける回数が少なかったことが考えられる．しかしなが

ら，アファメーションの質を高めるには，アファメー

ションシートの作成能力が不可欠であり，その練習過

程として何度も書き直す必要があったことから本事例

の上半期で同じイメージでの繰り返す回数が減ってし

まったのは，仕方のないことであったといえる．その

ため，アファメーションを用いる際には，リアルで鮮

明なイメージを言語化できる能力が必要になるため，

十分な能力を有さない場合には実践してからすぐに潜

在意識へ落とし込むことは難しいと考えられる．すな

わち，効果的なアファメーションシートを作成するた

めに実施者は何度も試行錯誤する必要があり，それに
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ファメーションと呼ばれる目標達成メソッドを用いて

改善を試みた．翌年のシーズンから対象者自らアファ

メーションシートを作成し，試合が終わるたびに書き

替えていき，取り組んでから約 4ヶ月後に理想のレー

スパターンを実現した． 

そのアファメーションによる潜在意識への刷り込み

は，実践者の文書作成能力や想像力によって左右され

ることが考えられ，実践してから短期間で完成度の高

いアファメーションシートを作成するのは困難である

ことが示唆された．一方で，鮮明にイメージできる完

成度の高いアファメーションであれば，比較的短期間

（1ヶ月程度） で理想のイメージを潜在意識に刷り込め

る可能性が示唆された．また，アファメーションは，

自己イメージを変容させることで目標達成を目指す手

法であるが，同じアファメーションシートを継続して

用いた場合，パフォーマンスを変容させた後，安定さ

せることができ，さらに発展させる場合にはその都

度，文書を書き変えていく必要があることが示唆され

た．

アファメーションの活用方法として，本事例の対象

者は，参考文献での例とは異なり，短い文書を用いて

アファメーションを行った．さらに，アファメーショ

ンの文書を少なくし，タブレットの待受画面にするこ

とで，継続させる労力を出来るだけ抑えながら一日

20～30回程度音読させることができた．なお，その内

容としては，レースにおける一連の流れを具体的に記

述することで，高速で繰り広げられる高度な運動課題

に対するイメージの刷り込みができたと考えられる．
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Ϭ．まとめ

本研究では，ある400m競技者がアファメーション

を用いてレースパターンを変容させた事例を提示し

た．これによって，アファメーションの活用方法や注

意点について検討し，高度な運動課題を達成する 1つ

の手段となり得るアファメーションの実践的知見を得

ることが本研究の目的であった．アファメーションを

スポーツ現場で用いることは珍しくないようだが，他

人に話さないという性質上 （ルー，2011），その実態が

世間に知らされることは少ないことから貴重な事例報

告であるといえる．

本事例の対象者は，専門種目である400m走におい

て最後の100mで急激に失速してしまうレースパター

ンを課題としており，トレーニング状況を変えずにア
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