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１ はじめに  

（１） 研究の背景  

アメリカ UCLA でバスケットボールの指導者として 20 世紀で最も優

れているコーチの１人であるジョン・ウッデンによると、アスリートに

おける総合的なコンディショニングを練習や試合に向けて整えて行くこ

とについて、フィジカルコンディショニングがいかに日常生活のコンデ

ィショニングとメンタルコンディションに関係しているかを説明してい

る。そして、メンタルコンディショニングでは、感情のコントロール

（感情の高低）はささいなことかもしれないが、勝敗を分ける大切な要

素であるとも述べている。また、セルフモニタリング（自分の行動や活

動を記録すること）で目的の行動を強化し、モティベーションを上げる

効果があると実証されており、認知行動療法や行動療法において自己マ

ネジメント技法として用いられている。さらに、蓑内（2005）によると

セルフモニタリングによって、パフォーマンスの良いときと悪いときの

心理状態を比較して整理することにより、自分に適した心理状態や行動

を理解できると述べ、アスリートが自分自身ではモニタリングを継続す

る自信がない場合は、指導者が練習の時間としてモニタリングする時間

を与え、ルーティーン化する必要があるとも述べられている。  

 

（２） 動機・目的  

 本校男子バスケットボール部においては、2019 年 5 月より、Atleta（ア

トレータ）と呼ばれる、体調や睡眠時間、食事、練習内容など、日々のコ

ンディションを記録し管理する習慣を身につけることで、選手の自己管理

能力を高め効率的な成長をサポートできるアプリケーションを導入してい

る。本校においてはさらに指導者と選手、保護者とで共有できる情報を公

開し、コミュニケーションをより具体的に図るなど、選手把握を多くの視

点から進めることができるように工夫している。  

 今回の研究では、これまでの運用に際しての現状を報告するとともに、

今後の改善点や可能性について検討するものとする。  



 

２ 研究方法（活用ツールと調査内容）  

（１） 活用ツールの紹介（図１～１１を参照）  

①体調（５段階評価）  

②身体の気になる部位  

③身体の症状  

④睡眠時間  

⑤精神的・肉体的な疲労度  

⑥練習実施の有無・練習意欲・練習強度・身体のキレ  

⑦体重  

⑧コメント  

⑨スケジュール管理  

⑩連絡ボード  

⑪食事管理  

 

（２） アンケート調査  

コンディショニング管理の指標となる各項目をセルフモニタリング（観  

察・記録）することで、各項目への管理意識が高まったかどうかをアンケー

ト調査した。コメントについては内面的な課題入力するように事前に指示し

ておく。  

アンケートの結果をグラフ化し、活用当初と大会期間中での各項目の意識

の変化を比較検討する。  

 

 

 

 

  

 

 

 図１ 体調（５段階評価）  

 



        

    図２ 気になる部位          図３ 身体の症状  

          

 

図４ 睡眠時間           図５ 精神的・肉体的な疲労  

 

 

              

 

 

 

 

 

図６ 練習の実施有無・練習意欲        図７ 体重  

練習強度・身体のキレ  

 

           



 

     

 

 

 

 

 図９ スケジュール管理  

 

 

図８ コメント              図９ スケジュール管理  

 

        

     

 図１０ 連絡ボード  図１１食事管理   

 

  

３ 結果  

下記のグラフは、各項目についての管理意識が使用し始めてどのように変化した

かを表したグラフである。（図１～図６参照）  

図１の「怪我や体の症状に対する管理意識」については、元々比較的高い意識を

持って過ごしていたが、活用していく中でその意識がさらに大きく変化したと回答

する選手が多く見られた。数値としては「大きく変わった」と評価する選手が１０％

から３７％に変化した。  

  図２の「睡眠時間に対する管理意識」についても上記同様に活用していく中でそ

の意識がさらに大きく変化したと回答する選手が多く見られた。数値としては「大

きく変わった」と評価する選手が３３％から４２％に変化した。  

  図３の「体重に関する管理意識」については、「変わった」と評価する選手の割合

は大きな変化は見られなかったが、「大きく変わった」と評価する選手が４１％から



２９％へと減少した。  

  図４の「疲労感に対する管理意識」については、「変わった」と評価する選手の割

合は２８％多くなったが、「大きく変わった」と評価する選手は３２％から１８％へ

と減少した。  

  図５の「練習の意欲に対する管理意識」については、「変わった」と評価する選手

の割合は減ったものの「大きく変わった」と評価する選手が６３％から６８％へと

向上した。  

  図６の「内面的な成長に対する管理意識」については、活用当初から「変わった」

と回答している選手が１００％であり、その後の変化については顕著な変化は見ら

れなかった。  

 

 

活用当初            活用６ヶ月経過（大会期間中）  

 

 

 

 

 

 

 

 

図１ 怪我や身体の症状に対する管理意識   

 

 

                    

 

 

 

 

 

 

 

図２ 睡眠時間に対する管理意識  

 

 

33%

39%

28%

睡眠時間に対する管理意識

大きく変わった 少し変わった あまり変わらない

10%

53%

37%

怪我や身体状態に対する管理意識

大きく変わった 少し変わった あまり変わらない

42%

42%

16%

睡眠時間に対する管理意識

大きく変わった 少し変わった あまり変わらない

37%

47%

16%

怪我や身体症状に対する管理意識

大きく変わった 少し変わった あまり変わらない



 

 

 

 

 

 

 

 

 

図３ 体重に対する管理意識  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図４ 疲労感に対する管理意識  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図５ 練習への意欲に対する管理意識  
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図６ 内面的な成長に対する管理意識  

 

４ 考察  

  アンケートの結果から、アトレータの導入以降、毎日欠かさずコンディショニ

ング管理の指標となる各項目をセルフモニタリング（観察・記録）することで、

自己管理に対する意識が大きく向上したことがわかる。  

「怪我や体の症状に対する管理意識」「睡眠時間に対する管理意識」「疲労感に

対する管理意識」については、活用当初から活用６ヶ月経過（大会期間中）まで

を対象期間としていたことも影響しているが、体のケア、睡眠時間、疲れ度合等

については試合の時期が近づくにつれ、より意識的に振り返りと実践を行うこ

とで、１試合毎の体調  

や体の調子と向き合う機会が必然的に増えるため、全体的な管理意識の変化が

見られたと考えられる。  

 「体重に関する管理意識」については、フィジカル・ウエイトアップの期間で

はなく、上記の通り、大会期間中であったことも影響し、選手自身が体重を自己

管理の要素としての理解や意識が薄いことが考えられる。  

 「練習への意欲に対する管理意識」については、学年別でアンケート調査の仕

分けをしたところ、実際の試合に大きくかかわる選手（ベンチ入りメンバー）の

数値は全体的に高く、そうでない選手層において低い数値となったことがわか

った。このことは「内面的な成長に対する管理意識」にも同様なことが示されて

おり、自己管理意識の高まりは、チームの中での役割や立場、そのときのチーム

状況などで異なり、選手間での差異が大きく表れたのではないかと考えられる。 

 また、自己管理意識の成長が読み取りやすい「コメント（振り返り）の入力率」、

「コメント（振り返り）の文字数」についても、入力率がほぼ１００％の選手と

そうでない選手とを比較しても、具体的な活用がなされている選手ほど入力率

が高く、コメントの文字数も多く、内容が具体的であることがわかる。入力率の

低い選手（入力率７０％後半から８０％）については、コメントの文字数も少な
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く、内容が抽象的であり、活用できている（自己管理ができている）という実感

も乏しいことが示された。  

 

５ まとめ  

私たちは、アトレータの現状を報告するとともに、「自己管理能力」を高めるとい

うことに着目して研究を進めてきた。  

現状報告では、アトレータを活用したことで活用前よりも意識の変化が大きく見

られた。その例として睡眠時間やコメントなどで睡眠時間では実際に自分が打ち込

むことによって自分が睡眠時間を十分に確保できていることが確認できたり、コメ

ントを毎日の振り返りとして活用することによって、その一日の練習の振り返りや

反省ができたり、そのコメントに対して顧問からのアドバイスを伴ったコミュニケ

ーションとして振り返りができる点である。また、活用ツールに対して改善してほ

しいという意見もあった。例えば、食事の記入ではほとんどの部員が継続的に記入

することができなかった。理由としては、「実際に食べた料理が調べても出てこない」

「食べた量に正確性がなく曖昧になってしまう」など入力に非常に手間が増え、時

間がかかりすぎることがあげられる。また、メリットとしては「自己管理能力が上

がる」「顧問とのコミュニケーションが増える」などがあるが「顧問とのコミュニケ

ーションが文字だけになってしまう」という意見もあった。  

今後の改善点についてはコンディションやコメントを部員内で共有できるよう

にすること、食事の記入については、入力をコンパクトにできないかなど改善して

ほしいことなどより具体的になった。  

この論文を機にセルフモニタリングの重要性をより理解し、自己管理能力の向上

に目を向け、より主体性のある選手を育成し、活動の質が向上していくことを期待

したい。最後にこの論文に協力して頂いた方々に感謝を申し上げます。  


