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要約
　イメージトレーニングは、競技パ
フォーマンスにかかわるメンタル
スキルの向上のために実施される
ことが多く、アスリート、コーチ、ス
ポーツ心理学専門家によって、価値
あるトレーニング方法として支持
されてきた。パワーリフティング
競技の選手にとっても、イメージト
レーニングを実施して心身のスキ
ルを向上させることは有効である
と考えられる。コーチやアスリート
が、イメージトレーニングと競技パ
フォーマンスの関係を理論と実践
の両面で理解することが必要であ
る。本稿ではPETTLEPモデルの概
要を伝え、パワーリフティング選手
の心身にイメージトレーニングが
及ぼす効果を検証し、ストレングス
＆コンディショニングにおいてイ
メージトレーニングを実施する際
の指針を示す。

　スポーツ心理学分野の研究では、多
くの競技において、イメージトレーニ
ングと競技パフォーマンスの向上の
間に正の相関関係が見出されている

（22）。水泳（20）、バスケットボール
（22）、バレーボール（1）、およびウエイ
トリフティング（35）がその一例であ
る。ストレングス＆コンディショニ
ング（S&C）の分野では、イメージトレ
ーニングが様々な動作課題、パワー課
題、筋力課題のパフォーマンスに有効
であり、テクニックの適用方法やリフ
トの実施方法を向上させることが示さ
れている（7,17,35）。加えて、イメージ
トレーニングは、競技パフォーマンス
の成功と関連する重要な心理学的変数

（自信や意欲）にプラスの影響を及ぼす
ことが示されている（5,17）。また、不
安や覚醒の水準を調整することも助け
る（6,34）。スポーツにおいてイメージ
トレーニングを実施することは心身
にプラスの影響を及ぼすにもかかわ
らず、パワーリフティングでは今に至
るも実施されることが少ない（3,23）。
そのためコーチやアスリートが、イメ
ージトレーニングと競技パフォーマ

はじめに
　パワーリフティング競技は、1964 年
にAmerican Athletic Union（全米体育
協会）により競技として正式に指定さ
れて以来、多大な人気を博している。
パワーリフティングはバックスクワッ
ト、ベンチプレス、デッドリフトの 3 種
目で争われるが、どの種目にも特有の
動作パターンと筋力の適用方法があ
る。それぞれのリフトの強度の高さ、
集中度、求められる最大努力を考える
と、メンタルトレーニングを実施する
ことは競技パフォーマンスを向上させ
る可能性があると考えられる（3）。イ
メージトレーニングとは、五感を活用
して心の中で体験を創り出す、あるい
は再生することを指し、スポーツの分
野ではしばしば実施されており（33）、
アスリート、コーチ、スポーツ心理学専
門家によって、価値あるトレーニング
方法として支持されてきた（18）。パワ
ーリフティングのような高強度競技に
参加する選手にとっても、イメージト
レーニングを利用して心身のスキルを
向上させることは有効であると考えて
よいであろう。
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トレーニングに対するニーズが異なる
可能性があるからである。例えば新
人選手は、テクニック、可動域、挙上す
るウェイトなどの点で、ベテラン選手
とは異なるバックスクワットをイメ
ージするかもしれない。第四に、イメ
ージする際は、動作のテンポ（伸張性
局面 2 秒、姿勢維持局面 1 秒、短縮性局
面 1 秒）など、個々の動作のタイミング
を模倣するべきである。第五に、スキ
ルの習得と発達を考慮する必要があ
る。アスリートは運動スキルを洗練さ
せ、発達させ続けるため、テクニックの
適用方法が変化する可能性がある。そ
れに合わせてイメージも洗練させ、発
達させなければならない。第六に、イ
メージトレーニングを実施する際は、
試技を行なう際の精神状態（挙上前に
気合いを入れるなど）を模倣する。最
後に、イメージする視点を考慮する必
要がある。視点には、内的視点（一人称
の視点）と外的視点（三人称の視点）が
ある。PETTLEPモデルでは、実際に
試技を行なう際の視点と合致し、生理
学的反応を誘発する可能性が高い内的
視点が推奨されている（10）。イメージ
トレーニングにおけるPETTLEPモデ
ルの概要を表に示す。
　PETTLEPモデルは神経科学の機能
的等価理論（12）と、認知心理学の生体
情報理論（15,16）に起源をもつ。機能的
等価理論では、課題をイメージするこ
とは、その課題を身体的に実施するこ
とと同様の神経経路を活性化するとさ
れる（12,32）。したがって、想像上の練
習とリハーサルを繰り返し行なうこと
によって、身体的トレーニングがもた
らす身体への負担なしで、実際のパワ
ーリフティングの試技と同じ神経経路
が強化される可能性がある。これに対
して生体情報理論（15）では、イメージ
が効果を発揮するには、鮮明な刺激、反
応、意味が必要であるとされる。刺激
は、スクワットラックやバーなどの環
境状況を指す。反応は、手に握るバー

ンスの関係を理論と実践の両面にお
いて理解することが必要である。し
たがって本稿では、PETTLEPモデル

（physical：ウェアなども含めた身体的
特徴、environment：環境、task：課題、
timing：タイミング、learning：学習、
emotion：感情、perspective：視点）の
概要を伝え、パワーリフティング選手
の心身にイメージトレーニングが及ぼ
す効果を検証し、S&Cにおいてイメー
ジトレーニングを実施する際の指針を
示す。

PETTLEPモデル
　イメージトレーニングに関する
PETTLEPモデル（10）は、その構築以
来、スポーツ心理学分野で大きな注目
を集めている（14,24,29,35）。Holmes＆
Collins（10）は、イメージトレーニング
を利用して、練習や競技会で経験する
神経生理学的プロセスを模倣すること
は、単純にその動作を想像するよりも
はるかに効果的であると主張した。イ
メージトレーニングの効果を高めるに
は、課題に伴うウェアなども含めた身
体的特徴、環境、課題のタイプ、スキル
や動作のタイミング、動作の習得やス
キルの漸進、課題に伴う感情、イメージ
する際の視点が外的か内的かを考慮す
る必要があるとされている（10）。第一
の身体的特徴では、試技における覚醒
水準と身体姿勢を模倣する。例えば、
リフトでテクニックを適用する際の姿
勢をとると、イメージが成功する可能
性が高まる。第二に、イメージトレー
ニングを実施する際には、試技を行な
う環境（ジムなど）を利用させるとよ
い。しかしこれが無理な場合は、視覚
媒体などの環境的なキューイングを利
用して、試技を行なう環境を正確にイ
メージできるように計らう。第三に、
イメージする課題の性質と、課題とア
スリートのスキルとの相互作用を考慮
することが重要である。課題やアスリ
ートの能力の違いによって、イメージ

の感触や挙上前の心拍数の増加など、
課題実施中に経験する生理学的感覚を
指す。そして意味には、イベントの意
味や競技会の微妙な局面（最後の試技
前に 1 位と 1 ポイント差など）が含まれ
る。したがって、イメージトレーニン
グにおいて刺激、反応、意味に触れられ
ることは、競技スポーツに参加するア
スリートにとって特に重要であるとさ
れる（28）。例えば、全国選手権（意味）
で挙上を実施する前に高水準の覚醒を
必要とする選手は、イメージトレーニ
ングにおいて競技会の状況（刺激）を想
像し、高い生理学的覚醒の感覚（反応）
を喚起するとよい。機能的等価理論

（12）と生体情報理論（15）は、多様な感
覚経験を利用してイメージ喚起力を発
達させる包括的な観点を提供すること
で、スポーツにおけるイメージトレーニ
ングの効果的な指針の開発を助けた。
　PETTLEPモデルの効果は様々な
競技を背景として調査されている

（4,21,26,29,30,32）。例えばSmithら（29）
は、PETTLEPモデルの競技環境への
適用を検証するために、40 名の若年女
性体操選手を対象として平均台課題の
パフォーマンスを評価した。被験者
は、身体練習群、PETTLEPモデルに基
づくイメージトレーニング群、台本を
読むイメージトレーニング群、対照群
の 4 群に無作為に割り当てられた。ウ
ェアを着用して平均台にいる状態で台
本を与えられた選手は、競技環境外で
同じ台本を与えられた選手よりも有意
に優れたパフォーマンスを示した。ま
た、Postら（21）は 4 週間のイメージト
レーニングを実施して、身体練習、イメ
ージトレーニング、および両者の併用
が立ち幅跳び課題に及ぼす効果を見極
めようとした。その結果、身体練習群
と併用群は、対照群やイメージトレー
ニング群よりもパフォーマンスの向上
が大きかった。併用群には、身体練習
とイメージトレーニングによってそれ
ぞれ 40 回（合計 80 回）の立ち幅跳びを
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行なわせ、身体練習群には合計 80 回の
立ち幅跳びを行なわせた。興味深いこ
とに、併用群には身体練習群の半分し
か実際の練習を行なわせなかったにも
かかわらず、パフォーマンスに対する
成果はどちらも同じであった。これは、
イメージトレーニングが特にパワーリ
フティングの選手にとって効果的であ
る可能性を示唆している。なぜならパ
ワーリフティングのトレーニングでは
最大筋力を発揮する必要があり、長い
回復時間を必要とするからである。イ
メージトレーニングを組み込むこと
は、パフォーマンスの向上を損なうこ
となく、身体的な負担を最小限に留め
る有効な方策かもしれない。
　最後にBuckら（4）は、PETLLEPモデ
ルとビデオトレーニング（過去に成功
したリフトのビデオを見る）の併用が、
フロントスクワット 3 レップのパフォ
ーマンスに及ぼす影響を検証した。挙
上に成功したウェイトのポンド数によ
って評価したところ、PETTLEPモデ

ルとビデオトレーニングの併用群では
筋力が有意に増加した。すなわち、対
照群（ビデオトレーニングのみ）の挙上
重量の増加が約 3 ポンド（約 1.4 kg）で
あったのに対して、実験群では 8 ポン
ド（約 3.6 kg）を超えた。これらの研究
結果から判断すると、PETTLEPモデ
ルは、パワーとテクニックを必要とす
る競技のパフォーマンスの向上に有効
であるといえる。PETTLEPモデルは
スポーツにおけるイメージトレーニン
グと競技パフォーマンスの関係に注目
させるとともに、様々な競技において
イメージトレーニングの効果を高める
方法に対する理解を深めることに役立
っている。以下では、S&Cにおけるイ
メージトレーニングと競技パフォーマ
ンスの向上について調査した研究を取
り上げる。

パワーリフティングに
イメージトレーニングを適用する
　PETTLEPモデルの開発と適用によ

って、イメージトレーニングと競技パ
フォーマンスは関連することが明らか
になった。S&C環境におけるイメー
ジトレーニングには多様な利点がある

（4,7）。しかし、イメージトレーニング
とパワーリフティングのパフォーマン
スの関係を論じた文献のレビューはま
だ行なわれていない。そのため、S&C
コーチも選手も、このテーマに関する
実証的な情報を入手できずにいる。本
稿ではこの状況に対処するために、4 つ
の重要なテーマに絞り込んでS&C環境
に関する情報をまとめる。4 つのテー
マとは、（a）筋力、（b）意欲と自信、（c）不
安と覚醒水準の制御、（d）傷害における
リハビリテーションである。

筋力
　イメージトレーニングによる介入
は、ベンチプレス、バイセップスカー
ル、レッグプレス、ニーエクステンショ
ンなど、様々なエクササイズにおいて
筋力の発達を助けることが示されてい

表　イメージトレーニングにおけるPETTLEPモデルの概要

構成要素 定義 例 適用の指針

ウェアなども
含めた

身体的特徴

パフォーマンス中の覚醒水準と身体姿勢
を模倣させる。

ベンチプレスであれば、ウェアを着てベン
チに仰向けになっているところをイメー
ジさせる。

トレーニング環境でも競技会環境でもイ
メージトレーニングを実施し、ウェアを着
用した状態のパフォーマンスを至適化す
る。

環境
パフォーマンスを行なう環境を利用して
イメージトレーニングを実施する。

ジムやフィットネスセンターにいるとこ
ろをイメージさせる。

ビデオを用いてトレーニングや競技会の
フィードバックを提供するとともに、環境
をより正確にイメージさせる。

課題
イメージする課題の性質と、アスリートの
スキルレベルと能力（テクニック、可動域、
挙上重量）の相互作用を考える。

新人選手によるバックスクワットのイ
メージとエリートクラスの選手によるイ
メージは異なる。

イメージする台本の内容を選手のニーズ
に合致させる。ウェイトの挙上がうまく
いかない選手には、テクニックの練習と適
用に的を絞ってイメージトレーニングを
行なうと効果的だろう。

タイミング
実際のパフォーマンスを模倣するように、
リアルタイムでイベント／課題をイメー
ジさせる。

ベンチプレスなどのテンポに従ってイ
メージさせる。

伸張性局面 2 秒、姿勢維持局面 1 秒、短縮
性局面 1 秒でイメージさせる。

学習
スキルの習得と発達に配慮し、それに合わ
せてイメージを洗練させる。

バックスクワットのテクニック習得後は、
ウェイトが徐々に増加するはずである。

テクニックの発達を観察して、イメージす
る内容を絶えず意識的に更新させる。

感情
パフォーマンスを行なう際の感情を模倣
させる。

挙上する前の気合いの入れ方を模倣させ
る。

イメージする課題やイベントの意味を考
えさせる（国内大会か国際大会か）。

視点
PETTLEPモデルに従い、内的（一人称）視
点を用いて、つまりアスリート自身の目か
ら見たイベントや状況をイメージさせる。

競技会でデッドリフトを行なう場合は、目
の前にバーがあり、観客と審判がいるとこ
ろをイメージさせる（試技を行なう自分自
身ではなく）。

内的視点でイメージすることによって、試
技を正確に模倣し、生理学的反応を高め、
運動感覚を得ることができる。
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る（7,17,19,25,31）。例えばScholefieldら
（25）は、イメージトレーニングと最大
等尺性筋力の関係を扱った 28 本の論
文の系統的レビューを行なった。そ
の結果、イメージトレーニングによる
介入後には 12 ～ 35％の筋力の向上が
認められ、ある研究では介入後 4 週間
で 40％もの向上がみられた。Paravlic
ら（19）も同様の調査によって、筋力向
上のためにイメージトレーニングを実
施した 13 本の研究のメタ分析を行な
った。各研究の被験者には男女どちら
も含まれ、年齢は 18 ～ 82 歳、トレーニ
ング経験も多様であった。どの研究も、
最大挙上重量テスト、動的筋収縮テス
ト、最大随意等尺性筋活動テストのい
ずれかを筋力の測定に利用していた。
その結果、1 ヵ月間、週に 3 回、1 回 15 分
のイメージトレーニングは、対照群と
比べると筋力向上に中程度の効果をも
たらすことが判明した。
　S&Cの向上とイメージトレーニング
の関係を評価する個別の介入研究も行
なわれている。例えばLebonら（17）は、
サッカー、陸上競技、バスケットボール
など様々な競技に参加する 22 名の大
学生選手を対象として、6 週間のイメ
ージトレーニングがレッグプレスとベ
ンチプレスの最大筋力に及ぼす影響を
評価した。どちらのエクササイズにつ
いても、介入の前後で最大挙上重量テ
ストを実施して最大随意収縮を評価し
た。これに加えて、最大随意収縮の 80
％の負荷において実施可能な最大レッ
プ数も評価した。さらに、介入の前後
で腕部、胸部、大腿部の周囲径を測定し
て筋肥大を評価した。その結果、イメ
ージトレーニングを実施した被験者は
レッグプレスのパフォーマンスが有意
に向上したが（ 5％の筋力増加）、ベン
チプレスに関しては対照群と比較して
いかなる有意な向上も認められなかっ
た。この研究にみられる有意な筋力向
上に基づいて、イメージトレーニング
は、テクニックの適用方法とエクササ

イズの実施意欲を向上させて、下半身
の筋力課題のパフォーマンスを高める
可能性があると主張されている。ベン
チプレスにおいて有意差が認められな
かったことについては、被験者らによ
る、レッグプレスはベンチプレスより
も身体的苦痛が大きく、辛かったとい
うコメントが説明になるかもしれな
い。つまり、イメージトレーニングは
要求度の高い課題に対する不安を減ら
すことに大きな役割を果たし、これが
結果的にパフォーマンスの増大をもた
らしたと考えられる（17）。
　もうひとつの例として、Di Rienzoら

（7）による研究がある。彼らは 18 名の
男子大学生選手を対象としてイメージ
トレーニングを実施し、トレーニング
の休息時間に行なうイメージトレーニ
ングがパフォーマンスに即時的な影響
を及ぼすかどうかを評価しようとし
た。利き腕の肘関節で 10 回の等尺性
筋活動を実施させて、バイセップスフ
レクションにおける力発揮を評価し
た。その結果、イメージトレーニング
群は受動的回復群（対照群）と比べて上
腕二頭筋の筋力向上が有意に大きかっ
た（3.5％）。この増加は大きな数値で
はないと思われるかもしれない。しか
しこの研究によって、イメージトレー
ニングが筋力に即時的な効果を及ぼし
うることが示唆された。これは、トレ
ーニング環境（休息時間など）において
も、競技会環境（挙上前など）において
も高い価値がある情報である。以上の
ことから、トレーニングプログラムに
おけるイメージトレーニングの実施に
は利益があり、パワーリフティングに
おけるS&Cを向上させる可能性がある
といえる。

意欲と自信
　意欲と自信は、パフォーマンスとイ
メージトレーニングの関係を説明する
メカニズムとみなされてきた（3,5,17）。
イメージトレーニングは、自己報告に

よる意欲と自信の向上と関連してお
り、これがパフォーマンスの向上をも
たらす可能性がある。例えばBarnicle
＆Lepage（3）は単一被験者を対象とす
る事例研究によって、イメージトレー
ニングがパワーリフティング選手の心
理、感情、競技パフォーマンスに及ぼす
影響を検証した。その結果、4 ヵ月の応
用スポーツ心理学的介入（イメージ、覚
醒、セルフトークを焦点とする）によっ
て、スクワット、ベンチプレス、デッド
リフトの挙上重量が 6％近く増加した。
質的データによると、イメージトレー
ニングは練習中の自信と意欲を向上さ
せ、それによって、競技会におけるパフ
ォーマンスの向上がもたらされたこと
が示唆されていた。したがって、応用
スポーツ心理学に基づく様々なトレー
ニング方法の中でも、イメージトレー
ニングは、パワーリフティングのトレ
ーニングと競技会における選手の心理
学的状態を改善することにきわめて重
要な役割を果たしたと考えられる。
　 さ ら にChristensen＆Weibull（5）は
15 名のスウェーデンのエリートクラ
スのパワーリフティング選手に聞き取
り調査を行ない、イメージトレーニン
グと計画的練習の関係を検証した。そ
の結果、被験者全員がイメージトレー
ニングを行なっており、3 名はイメー
ジトレーニングを計画的練習の一形式
と捉えていた。ほとんどの被験者は、
イメージトレーニングを意欲、テクニ
ック、自信を向上させる方法として利
用していた。この結果を受けて、イメ
ージトレーニングをパワーリフティン
グのトレーニングに組み込むことが推
奨された。また、自身に関連する意味
のあるイメージを選手が自発的に発達
させることの重要性が強調された（5）。
以上の研究結果を合わせると、パフォ
ーマンスの向上は、自信や意欲などの
心理学的因子の向上に依拠する部分が
あると考えられる。
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不安と覚醒水準の制御
　スポーツ心理学の研究では、イメー
ジトレーニングのテクニックは不安と
覚醒の水準を変化させ、至適パフォー
マンスの実現を助けると主張されてい
る（6,13,34）。パワーリフティングは爆
発的性質の競技であるため、多くの競
技と異なり、パフォーマンスの向上に
は生理学的覚醒水準の高さが有利に働
くことが多い。例えば、生理学的覚醒
水準の高さは、ウエイトリフティング
や陸上競技など（20）、爆発的競技に参
加するエリートクラスの選手の発揮筋
力と正の相関関係があった。したがっ
て、イメージトレーニングはスポーツ
における不安や覚醒水準に影響を及ぼ
すと考えられる。
　Cummingら（6）は、大学スポーツ選
手に覚醒、不安、リラクセーション、自
信の構築、および対処のいずれかに焦
点を当てた台本を読ませて、生理学的
状態（心拍数）と心理学的状態（自信と
不安）を評価した。その結果、与えられ
た台本によって被験者は心拍数を異な
った方法で解釈した。例えば不安の台
本を与えられた被験者は、他の被験者
と比べて、心拍数の増加を有害で不安
感を示すものと解釈した。したがっ
て、アスリートによる生理学的徴候の
解釈は、パフォーマンスの向上を考え
る上で重要な因子となる。この観点を
さらに進めたのがWilliamsら（34）であ
る。彼らの研究では、高ストレス状況
の評価や解釈に台本の与える影響が調
査された。20 名の男女アスリートに
様々な台本を聞かせて、そこで描写さ
れている状況を鮮明に想像するように
求めた。そして、生理学的変数（心拍数、
1 回拍出量、心拍出量）を測定するとと
もに、不安と自信に関する被験者の主
観的データ、および台本の評価（台本を
脅威と解釈するか、挑戦と解釈するか）
に関するデータも集められた。調査の
結果、台本に述べられた未来のイベン
トが脅威ではなく挑戦と解釈される場

合には、覚醒と不安の感覚はプラスの
ものとして解釈されていた。要するに、
競技会などの高ストレス状況や心拍数
の増加を不安感ではなく奮起と解釈す
る能力は、競技会に参加するパワーリ
フティング選手にとって有益であるだ
ろう。

傷害におけるリハビリテーション
　パワーリフティングで傷害が最も多
く発生する部位は肩関節、腰背部、膝関
節であり、1,000 トレーニング時間に
つき約 1 件の傷害が発生する（29）。重
傷の場合はリハビリを必要とするが、
リハビリ中にイメージトレーニングを
行なったと報告したアスリートはわず
か 27％であった（2）。イメージトレー
ニングには疼痛管理、運動能力の回復、
リハビリプログラムの順守を向上させ
る可能性があることを考えると、これ
は残念なことである（8,9,11）。イメー
ジトレーニングとスポーツ傷害におけ
るリハビリの関係を調査した研究は
数少ないが、多様な機能的運動能力の
回復を推進して、リハビリの過程を助
けることが示唆されている（8,11）。例
えばDriedigerら（8）は、傷害のために
理学療法を受けている 10 名のアスリ
ートに聞き取り調査を行なった。その
結果、回復過程において、認知能力の維
持、意欲の向上、治癒の促進の目的でイ
メージトレーニングを実施しているこ
とが判明した。認知面では、リハビリ
用エクササイズと競技特異的スキルや
戦略（ランニングパターンや試合中の
プレイなど）をイメージしたことが報
告された。また意欲面では、被験者全
員が、傷害によるストレスを制御し、自
信を高め、集中力を維持し、回復過程に
おいてポジティブな態度を保つために
イメージトレーニングを実施したと回
答した。したがって、リハビリ過程で
イメージトレーニングを実施する最大
の目的は、動機付けであると考えられ
る。治癒面では、断裂した靭帯が再結

合するなどの治癒過程を思い描くこと
や、自分が頑健で回復可能であると想
像することも行なわれていた。イメー
ジトレーニングが、リハビリに取り組
むアスリートにとって数々の貴重な機
能を有していることは明らかである。
したがって、コーチや競技スタッフ（チ
ームドクター、理学療法士、トレーナー
など）は、イメージトレーニングがもた
らす効果と回復に着目して、リハビリ
の成功を促すべきである（8）。
　パワーリフティング選手と最も関連
性の高い研究は、イメージトレーニン
グがステージ 2 の肩関節インピンジメ
ント症候群における疼痛管理と可動域
の改善に及ぼす効果を評価した研究で
あろう（11）。肩関節インピンジメント
症候群は、過度のあるいは不適切なベ
ンチプレスの実施によって発生するた
め、特にパワーリフティング選手と関
連が深い。また、パワーリフティング
競技では肩関節を受傷しやすい（27）。
研究では 10 セッションを実施して、実
験群には抗炎症剤、理学療法、イメージ
トレーニングを処方し、対照群にはイ
メージトレーニングを処方しなかっ
た。その結果、イメージトレーニング
を実施した群は、完全に近い疼痛の低
減を報告し、対照群は引き続き軽度の
痛みを報告した（11）。イメージトレー
ニングに内在するリスクは極度に低
く、また、リハビリプログラムへの組み
込みも容易であるため、傷害からの回
復を加速する有望な方法であると考え
られる。しかし今後の調査によって、
パワーリフティング選手のリハビリに
対するイメージトレーニングの効果を
検証する必要がある。とはいえ既存の
研究に従うと、競技においても競技外
においても有望であると考えられる。
　総合的にみると、イメージトレーニ
ングは、パワーリフティングのパフォ
ーマンスの向上と相関する多くの身体
的心理的変数に影響を及ぼす可能性が
ある。具体的には、4 週間の介入（25）お
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よび週に 3 回のセッション（19）によっ
て、筋力が有意に向上する可能性があ
る。これは、イメージトレーニングが
心理学的変数（意欲、自信、不安、覚醒）
に影響を与えるためであると考えら
れ、これによってイメージトレーニン
グとパフォーマンスの関係が説明され
る（3,5,6）。例えばイメージトレーニン
グは、自信を高めたり、競技会への不安
を低下させたりする可能性があるが、
これらはパフォーマンスを向上させる
と考えられる。さらに、イメージトレ
ーニングはリハビリや疼痛管理にも有
効であることが示されている。要する
に、イメージトレーニングは様々な背
景においてトレーニングや競技会での
パフォーマンスを向上させるため、パ
ワーリフティング選手にとって有益な
トレーニング方法である。

現場への応用
　 既 存 の ス ポ ー ツ 心 理 学 研 究、
PETTLEモデル、およびスポーツ心理
コンサルタントやアスレティックトレ
ーナーとしての我々の経験に基づい
て、以下では、イメージトレーニングに
よってパワーリフティングのパフォー
マンスを有効に向上させるため、現場
で実施する際の指針を提供する。以下
の指針は、パワーリフティングの選手、
S&Cコーチ、トレーナー、およびこの競
技にかかわるスポーツ心理学専門家の
役に立つであろう。
・機能的に等しく、刺激、反応、意味を

伴うイメージを喚起させる。例えば、
周囲の環境（観客、プラットフォーム、
スクワットラックなどの刺激）、イベ
ントに対する生理学的反応（心拍数、
呼吸、発汗などの反応）、イメージがも
つ意味（国内大会／国際大会などの意
味、PETTLEPモデルでいう感情）を
イメージさせる。イメージトレーニ
ングを練習に組み込んで、心身のパフ
ォーマンスにおける神経学的連携を
向上させる。

・トレーニングや競技会環境を利用し
てイメージトレーニングを実施し、
競技で使用するウェアを着用した状
態でのパフォーマンスを最大化する

（PETTLEPモデルの身体的特徴）。
トレーニングでは、特に下半身のエク
ササイズ（レッグプレス、スクワット
など）間の休息時間にイメージトレー
ニングを実施するとよい。競技会で
は、リフトを行なう直前にイメージを
喚起して、テクニックの行使と試技に
対する意欲を向上させるとよい。ス
キルの習得と発達とともに、イメー
ジするスキルも実際の水準に合うよ
うに調節する（PETTLEPモデルの学
習）。例えば、バックスクワットの可
動域の増大に合わせて、喚起するイメ
ージにも可動域の増大を反映させる。

・選手にとって関連性があり意味のあ
るイメージ、奮起と解釈されるポジ
ティブなイメージ、自発的に生み出
されるイメージを発達させる。効果
を最大にするには、4 週間にわたって
週に 3 回、1 回 15 分のイメージトレ
ーニングを実施し、イベント／課題
をリアルタイムでイメージして実際
のパフォーマンスを模倣するとよい

（PETTLEPモデルのタイミング）。
PETTLEPモデルに従うと、一人称視
点でイメージすることはイメージ中
に生み出される生理学的反応を向上
させ、ひいてはイメージトレーニング
の効果を向上させる（PETTLEPモデ
ルの視点）。

・イメージする内容を個々の選手の目
標に合わせる。例えば、燃え尽きや疲
労状態にあるアスリートの場合は、
トレーニングや競技会における意欲
や自信の向上を狙いとする台本が効
果的であろう。競技会を控えて不安
を感じているアスリートの場合は、
競技会前にイメージトレーニングを
実施して覚醒レベルを至適化し、そ
れによってパフォーマンスを向上さ
せるとよい。挙上そのものがうまく

いかないアスリートの場合は、テク
ニックの練習や行使を焦点とするイ
メージトレーニングが役立つだろう

（PETTLEPモデルの課題）。
・過去に成功した挙上を記録したビデ

オを見せるとよい。ビデオは作成も
検証も容易であるため、フィードバッ
クやモデリングの手段としてトレー
ニングや競技会環境に組み込み、パフ
ォーマンスの向上に役立てる。このよ
うにすることで、環境への理解が深ま
り、鮮明なイメージを喚起しやすくな
るだろう（PETTLEPモデルの環境）。

・受傷している、あるいは身体動作やエ
クササイズが実施できない場合には、
イメージトレーニングを行なわせると
よい。リハビリ計画（理学療法や薬剤
の処方）にイメージトレーニングを追
加することで、特に上半身の傷害の回
復過程を早めることができる。リハビ
リ中のアスリートにとって、イメージ
トレーニングは認知、意欲、治癒の 3 つ
の領域で大きな役割を果たす。コー
チと選手はこれを知り、リハビリにも
たらす利点（自信、集中、成功への意欲
の向上）を理解しておく必要がある。

まとめ
　イメージトレーニングは、パワーリ
フティングのパフォーマンスにプラス
の影響を及ぼす可能性があり、しかも
様々な練習および競技会環境に組み込
むことが容易である。その実施に伴う
利益の大きさとリスクの低さを考える
と、アスリートのS&Cにとって特に有
用なトレーニング方法であろう。とり
わけパワーリフティング選手がイメー
ジトレーニングを実施することは、心
身のスキルの向上に役立つと考えられ
る。残念ながら、S&Cコーチがイメー
ジトレーニングを実施することは滅多
にない（23）。不安と覚醒が発揮筋力に
決定的な影響を及ぼすことを考えると

（2）、パワーリフティングの選手とコー
チはこの重要なメンタルトレーニング
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を活用して、パフォーマンスにおける
心理学的側面を至適化し、トレーニン
グや競技会での発揮筋力の最大化を目
指すべきである。◆
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