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令和7年度 糸魚川市指導者研修会

① “緊張” はなぜ起こる？

話の流れ

② 鍛錬することで ”緊張” は
乗り越えられるのか？

2-3

③ ”緊張” 反応から考える指導者の役割
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VS.

カウントダウン （＋）

2-5

カウントダウン （ー）

緊張時の身体の反応

30秒前！

15秒前！

10, 9, 8,・・・
・・・2, 1

（Manabe K et al., J Appl Physiol, 2020.）

2-11

（Manabe K et al., J Appl Physiol, 2020.）

0

0.06

0

20

0

10

-10

-90秒 -30秒 0秒 10秒

*

*

カウントダウン
（＋ or ー）

運動

脳
血

流
（V

）

心
拍

数
の

変
化

（
回

/ 分
）

血
圧

の
変

化
（
m

m
H

g ）

0

10 ** * * *

呼
吸

数
の

変
化

（
回

/ 分
）

* * * * **

≈
≈

≈
≈

≈

“緊張”により、筋肉中の酸素が増える！
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2-12本当に “緊張” でパフォーマンスが上がるの？

（Miyamoto T et al., Physiol Rep, 2022.）

“緊張”は運動パフォーマンスをアップさせる！
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緊張すると・・・ 2-14

心拍数が上がる
呼吸が早くなる

吐き気
腹痛

手掌部の発汗
（手に汗を握る）

筋肉に酸素を送って、
動きやすい体に！

●血圧変動が大きくなる。
●運動に不要な

内臓の機能を制限。

すべり止め！
●木に登りやすい！
●武器を持ちやすい！ 等

Fight & Flight （闘争・逃走）反応

サル時代の
名残り

アクセルをふむ

ブレーキを緩める
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① “緊張” はなぜ起こる？

話の流れ

② 鍛錬することで ”緊張” は
乗り越えられるのか？

2-16

③ ”緊張” 反応から考える指導者の役割
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2-20

（Manabe K et al., J Appl Physiol, 2020.）
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高体力者ほど、
反応が大きくなる！

（Manabe K et al., JPS, 2019.）

緊張する前に注目！
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2-21なぜ、こんなことが起こるのか？

高体力者は、思いっきりブレーキを踏んでいる
⇒ ブレーキを外すと、ロケットスタートできる体に！

アクセルをふむ
ブレーキを

緩める

ブレーキを離すと、ロケットスタート！

① “緊張” はなぜ起こる？

話の流れ

② 鍛錬することで ”緊張” は
乗り越えられるのか？

2-23

③ ”緊張” 反応から考える指導者の役割
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俗に言う “逆U字仮説” 2-25
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覚醒の程度

最もパフォーマンスが
高い状態（ゾーン／フロー）

一般的には、
ココを目指すように
指導されるが・・・

そもそも、この科学的根拠は？

Yerkes – Dodson の法則（“逆U字仮説”の元ネタ） 2-26
ヤーキーズ ドットソン

（Yerkes RM & Dodson JD, J Comp Neurol Psychol, 1908.）

簡単な課題

複雑な課題

課題を単純化してあげると、
全ての ”緊張“ がパフォーマンス向上に利用できる！

パ
フ

ォ
ー

マ
ン

ス

低い

高い

低い 高い
覚醒の程度



令和７年度 糸魚川市 指導者研修会 令和７年７月１３日

7

2-27“簡単な課題”とは？

簡単な課題 複雑な課題

「簡単な課題」 ＝ 「注意すべきポイントが絞られた課題」
（可能ならば、シングル・タスクが望ましい）

シングル・タスク マルチ・タスク

（Easterbrook, Psychol Rev, 1959.）

全集中！
1つのことに

こんな指導、していませんか？

複数のことを注意すると、
子どものパフォーマンスを下げる可能性がある！

2-28
〇〇は良くないよ！

××した方が良いよ

△△はダメ！

～～するように
しなさい！

注意やアドバイスは、できるだけ１点に絞る

ポイント１

ポイント２

新しいアドバイスは、

これまでのアドバイスの内容が自動化されてから自動化
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● “緊張”
＝ すぐに動けるようにするための準備反応

（ Fight & Flight 反応／火事場の馬鹿力）

● 鍛錬するほど
“緊張” しやすい身体に進化する！

● 指導では・・・
注意点を最小限（できるだけ１点）に絞る。

2-32Point !!

新しいアドバイスは、
以前の注意点が “自動化” されてから。

Presented by

×

色々と言いたくなる気持ちを抑えて、
指導のポイントを１つに絞ろう！

「ゆうなび」出演動画

質問は、いつでもどうぞ！
ikegawa@juen.ac.jpまで！！


