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:「集中力がある」とは

どういうことか?

選手を誉めるときに「集中力が

ある」という言葉がよく使われる。

「今 日の試合は集中力の勝負にな

る」「集中力で負けた」など、勝敗

を決するキー・ワー ドとしても、

集中力という言葉が使われる。

確かに集中力は、スポーツを行

ううえで重要な要素に違いない。

私たちは、集中して何かを行 う

ことを、一度ならず経験 している

はずである。従って、「集中力があ

る」といういい方 も、なん とな く

意味は理解できる。

しかし、「集中力」とは、いった

い何だろうか ? 筋力と同 じよう
に、集中力という、独立 した能力

の指標があるのだろうか ? 筋力
を強化すれば、その筋力を運動の

なかに応用 していけるように、集

中力もそれを独立 して強化すれば、

いろいろを運動の局面での集中度

が増 して くるのだろうか
'

「集中力」 ということその ものが

よく分か らないなかで、 もう 1つ
気になるのが、「集中しろ」「集中

してやれ」 といういい方である.

いったい、「集中しろ」 といって、

集中できるものなのであろうか ?

「集中しろ」 という言葉は、いっ

たい何 を意味するのであろうか ?

‐

集 中す る対 象 が あ っ て こ

そ、集中できる

「集中力」「集中すること」に対す

る私なりの見方をいえば、まず、

集中するということは、集中する

●

出夫(日 立戸塚女子バスケ,/ト ボール部監督)

編集部

●

対象 (目 標 となるもの)があって

初めて成|り 立つのだと考える。「集

中力」そのものを強化す ること、

そしてそれがスポーツにおける集

中力に役立つことがあるのか もし

れないが、それよりも 1つ 1つの運

動そのものに集中することのほう

が本来のあ り方ではないだろうか。

逆にいえば、何 も集中する対象

のないところで、集中す るという

ことはあ りえないように思われる。

少なくとも、集中す ることその も

のを独立 した問題 として捉えるよ

り、スポーツにおいては、集中で

きる
'寸

:象が炉rて
‐あるかを

'テ

えるこ

との ,ユ うカイ多紅リカちにきい。

こうした考え方に立てば、「集中

力」 というの も、 目的 となる運動

を抜 きにして、集中力その ものを

語るのは、本末転倒 した状態のよ

●

うに感 じられる。スボーツに とっ

て重要なのは、運動そのものであ

り、かつそれに集中した状態なの

である。

そして、我々コーチの仕事は、

選手が集中できるような何 を与え

ることができるか、集中できるよ

うな状況をいかにつ くり出すかに

あると′思う力でどうだろうか。 さら
に、 コーチングの立場からいえば、

「集中しろ」「集中してやれ」とい

ういい方は、選手を集中した状態

に導 くためにほ とんど役立たない。

選手に「集中しろ」「集中してやれ」

などという場合、実際の意味は、

「本気を出せ」「真剣にやれ」とい

ったところと変わらないと思 う。

選手に本当に集中させようと思

えば、「集中しろ」といういい方に

はならないはずである。
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集中することの原点

私た ちは、 自分の興味 あ る もの

(こ と
'|こ
対 しては熱心 に取 り祖

むことができるが、逆に興味の な

いことや薇な ものに対 しては、周

囲の 人か らい くらア ドバ イスされ

て もなつヽ なつヽ熟中で きる ものでは

ない。

「集中す る」 とい うことの原点は、

ここにあるのだ と思 う。 その人が

面白い、楽 しい と感 じるこ とが、

熱中できる条件だ し、それが集中

につ なが る。バ スケ ′トボールの

コーチングを通 して、「集 中」とい

うこ との原点 を私は この ように感

している。そして、選手の「集中

力」 を考ぇるとき、私は常 |こ ここ

に整げた
｀
人' と ｀モ ノ (こ と)″

の関係 を原 点として捉 ぇ るよ うに

心掛けている。

集中できる状態を
つくるためのテクニック

選手はスポーツを好きだか らこ

そやっている。そして、競技スポ

ーツの場合、勝つことは楽 しい。

このことが、スポーツに集中する

うえでの
｀
原点
″
になると思 う。

コーチングの問題 として、いか

にすれば選手が集中して練習 (プ

レー)できる状態をつ くれるかを、
私なりに試行錯誤 してきた。以下

に、そのためのキー・ ポィン トに

なるところを挙げてみよう。

●実戦をできるだけイメージさせ

る

スポーツはやは り、試合、実戦

が楽 しい。 もし、試合形式の練習

だけで強 くなるのであれば、それ

が一番よい方法に違いない。 しか

し、実際には、技術・戦術の練習、

体力づ くりの トレーニングなどの

細かい内容を 1つ 1つ積み上げて
い くことが重要である。だか らと
いって、単に「 トレーニングは面

白くない」と選手に思わせ ること

は、 トレーニングに対する選手の
集中度カイ落ちること:こ も つ́を力rる

ので、好ましくない。

なぜ、この技術練習をするのか

この トレーニングが試合のどの動

きに重要なのかということを、 選
手に もある程度理解 して もらい、

勝つためにこの練習、この トレー

ニングが必要なんだという
｀
実感
″

を持ってもらうことが、選手のや

る気、「集中力」と大いに関係して

くる。

それと同時に、練習の内容その

ものを実単郎こiこ い ｀`ファイ ト″ヵイ

できるような面白いものに し、集

中することを追 られるような内容、

組み立てにす ることが大切である。

別ないい方をすれば、選手たちが、

「や らされる」のではな く、自分

で「や る」ようなものを提供する

ことが、「集中力」の高い練習につ

ながるといえるのではないだろう

か 。

●具体的な目標をはっきりさせる

上記のことと関連するが、単に

うまくなる、強 くなるというだけ

でなく、到達 目標をより具体的に

示すほうが、選手はその 目標に向

かって集中しやすい。例えば、「次

の試合での相手チームの∞ 選手

の ｀このプレー
タ
を止める」 とい

うように目標がはっきりしている

と、選手は実戦のイメー ジが湧 く

し、集中しやすい。 コーチの側 も、

選手に指示す る内容が、より具体

的なものになる。

体力づ くりの トレーニングは、

それが基礎的なものであればある

ほど、上に挙げたような実戦のイ

メージの もとに行 うことは難 しい

が、その代わ りに、チームや選手

個人の目標を数字で表わすことが

可能なので、その具体的な到達 目

標が集中す るための手助け となる。

これらは一般的な例にす ぎない

ので、各競技、チーム、個人の状

況、必要に応 して、それぞれ具体

的な目標を考えていただ きたい。

その際に気をつけておきたい重要

なポイン トは、その具体的 日標が、

実現可能を範囲にあるということ

である。実現できそうにない目標

は、心のどこかに「や ってもムダ」

という諦めの気持が働き「集中力」

のマイナス要因になりやすい。

志として、例えば世界チャンピ

オンになりたいというとき、それ

が実現可能かどうか ということは

問題ではないが、そうした・夢
″

ないし
｀
大目標
″
とは別に、ここ

でいっている目標は もっと現実的

な達成目標である。

昨シーズン (昭和62年度 )、 私の

チーム (日 立戸塚女子パスケット

ボール部)は、主力選手をケガで
欠き、アメリカの選手を入れてい

るチームには特に力の差が歴然 と

している状態だった。そのため、

選手も、そして私自身も最初から

勝てないと感 してしまうチームと

の対戦前の練習は、勝つ という現

実的な目標がボッカリ抜けたよう

な感 じで、一所懸命に練習してい

るものの、「集中力」は今ひとつ と

いう状態が続いた。 リーグの後半
戦に入ってからは、苦肉の策で、

選手の目を相手チームに向けるの

でなく、自分 自身に向けさせるこ

とで練習や試合に集中させるよう

に した。つまり、 自分 自身がすべ

きブレーを確実にこなす という、

基本に立ち返ったところを最大 目

標にしたわけである。その結果、

後半戦の立ち上が りは 3連勝 し、
集中することの重要性を改めて認

識させられた (ただし、その後の

試 合́・は、 この方・法ばか りではうま
くいかをかったが).

●疲れや飽きは、「集中力」のマイ

ナス要因

まず、疲れが、物事への「集中

力」を低下させ ることはお分か り

いただけると思 う。単純にいって、

疲れたら、集中してブレーできな

くなっている。

そこで、練習においてます大切

なことは、特に「集中力」を要す

種 目は、 1日 の練習の最初にもっ

て くるということだ。例えば、新

しい技術やフォーメーションを導

入する際には、練習の後半だとど

うしても疲れがあるので、なるた
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け練習の最初にもって くるほ うが

よい。慣れている練習内容だと、

少しの疲れはあつてもすでに身に

っいていることなので、特別な集

中力はいらない。このように、練

習種目の順序 を工夫することが、

練習全体を集中した状態で乗 り切

ることにつながる。

もう1つ重要なことは、飽 きさ

せない練習内容、組み立てにす る

ということ。い くらよい練習種 目

でも、そればか り長い時間続けて

いては疲れるし、 1つのことばか

りをやることに飽 きて くる。私は、

以前、20分おきにブレイクを入れ

(プレイクではフリー・ スローや

休息を入れる)、 その20分間のなか

に 3種 目くらいの練習を行 うよう

なパターンを採っていたことがあ

る。20分間というのは、特別 な根

拠があるわけではなく、パスケッ

トボールの試合力20分間なので、

それを目安にした。40分間の場合

も行ってみたり、いろいろと試行

錯誤した結果、現在は10分ごとに

区切って、その間に短いフ リー・

スローを入れ、休息 とともに気分

転換を図りなが ら、種 目を次々に

変えてい くようにしている。 この

ようなパターンにすることで
‐
、強

度の高い練習を集中して行えると

ともに、その集中を維持 していき

やすいと感 じている。

●悪いイメージを引きずらない

練習の最初の ところで ミスが続

いてつますいてしまうと、その気

持を引きずったまま、最後までい

い波がこないで終わってしまうこ

とが少な くない。

こういうとき重要なのは、次の

目標に向けての気分転換の速 さで

ある。これは、試合に もいえるこ

とだ。試合の最初で 1つ ミスをし

たために、「こんなプレー をして恥

ずか しい」「みんなに申 しわけ な

い」といった気持で平常心 を失 う

選手は多い。対策 として私が考え

たことは、練習の最後は常に楽 し

い雰囲気で、笑顔で終われるよう

に、一番悪い状態の選手 を励 まし、

自分たち自身で積極的に気分転換

を図っていけ る習慣 をつ くるとい

うことだ。

気分転換 を速 くし、プラス志向

していけることが、次の局面で集

中 したブレー を行 うために重要 と

なる。

悪いイメージを引きすることは、

おそらく、練1習や試合のいずれの

局面でもよい結果 を生まないので

はないか と思 う。特に、バスケッ

トボールのシュー トの場合、成功

す るイメー ジが非常に大切である。

だか ら、疲れてきた り、なんらか

の原因で調子を崩 した りしてシュ

ー トの成功率が落 ちてきたら、無

理 してそれを元に戻そうとす るよ

り、そこでやめるか、またはシュ

ー トが入る距離でや り直す とか、

とにか く成功のイメージづ くりを

図ったほうがよい と`巳 う。

●集中力を低下させないための食

事対策

集中するとい うことは、か らだ

の コンディションも当然影響す る。

そこで 1つ考えておきたいのは、

空腹、満腹、 ノ ドの渇いた状態な

どで練習や試合に臨 まないとい う

こと。食後す ぐに練習す るところ

はないと思 うが、12-1時頃に昼
食を食べて、 6時、 7時 、 8時 と
遅 くまで練習す るところは、途中

で間食を摂 らない限 り、血糖値 も

下がっていて疲労感 も感 じやすい

状態のはずである。 また、練習中

に水分を適度に摂 っていない と、

よい コンデ ィションとはいえない

し、 ノドカ̀
フ
島いていることで

‐

`式

う)

的に も集中力の妨げになるはずで

ある。

日立戸塚の普段の練習では、午

前11時半～12時頃 までに昼食を摂

り、午後 2時か ら練習して約 2時

間半 -3時 間 (午後 5時頃まで )。
練習中にはいつで も水分 を摂れる

ようにしているし、 3時間 を超す

ような練習では、エネルギー補給

用 (炭水化物の入ったもの)の ス

ボーツ・ ドリンタを飲めるように

している。 1

｀

―

「 集 中 力 」 は選 手 だけの 問 題 で
`=な
く、

コー チ ロ身 の問 題 で もあ る

F■チにもイ
「集中力」が必要

以上 に挙げてきた対策は、練習

中のことを中心にしたが、練習で

集中 して行 う習慣は、試合での集

中にそのままつながって くるもの

と思 う。逆にいえば、試合の とき

の「集中力」は、普段の練習の積

み重ねのなかにこそあるのではな

いだろうか。

最後に もう 1つ、付け加えてお

きたいことは、「集中力」は選手に

ばか :)でな く、 コーチ
`の

領1:こ も二彗

要だ とい うことだ。監督や コーチ

が グラウン ドや コー トの うえで集

中 していないのに、選手にだけそ

れを求め ることは関連 っていると

思 う。 コーチの側 も集中していて

こそ、選手たちも集中する。時に

は、 コーチの集中だけが空回 りす

ることもあるが、望むべ くは、 コ

ーチ も選手も集中した状態での練

習である。 (え の もと 。ひでお )

ン,駆h・1  /
・‥
「
ヽ


