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目的 

トップアスリートは常に極限の状況に追い込ま

れている．競技会ではプレッシャーのかかる場面

で，最高のパフォーマンスをしなければならない．

練習による自信をつけても実力を必ず発揮できる

とは限らない．いかに最高のコンディションに調

整していくかが要求される． 
競技会前，あるいは競技会当日もアスリートは

イメージトレーニングなどを利用し，様々な方法

で技術面，精神面のコンディションを調整してい

る．近年，国際大会でも音楽を利用する選手が多

い．コンディショニングのなかでも音楽は集中が

高まりリラックス効果もあるといわれるが，音楽

がアスリートの気分に及ぼす効果に関する報告は

少ない． 
本研究では POMS(Profile of mood states)を用

いて，音楽がトップアスリートの気分に与える影

響を客観的に測定した．また，彼らが，音楽に求

めているものは何なのか．音楽がアスリートの心

理に与える影響とは何なのか． トップ競技パフォ

ーマンスにおける音楽の効果を調べた． 
 

方法 
質問紙：音楽を聴く前後に POMS(Profile of 

mood states)を用いて気分の変化を測定した．ま

た，音楽を聴いた後，レースのイメージトレーニ

ングを実施した．調査の前後にアンケートを実施

した(アンケート->POMS->音楽->イメージトレ

ーニング->POMS->アンケートの順番で実施し

た)． 
被験者：2006 アジア大会競泳代表選手 33 名（男

性 19 名，女性 14 名，平均年齢 22.1±SD2.91 歳） 
調査期間：2006 年 10 月 12 日－20 日 
調査場所：上記合宿期間中，国立スポーツ科学

センター(JISS)における被験者各自の個室にて． 
分析方法：POMS の T 得点を用い，音楽を聴く

前後の緊張‐不安(T-A)，抑うつ‐落ち込み(D)，
怒り‐敵意(A-H)，活気(V)，疲労(F），混乱(C)各
尺度で対応のある t 検定を行った． 

結果・考察 
音楽を聴く前に行ったアンケートにおいて，被

験者は音楽を聴く習慣が既にあり，その効果を認

識していたことが報告された．音楽を聴く時間，

場所，音楽のジャンル，選曲法は様々であるが，

各自の定型方法があった．被験者は自分に適切な

方法を既に見出していた．  
音楽を聴く前後の POMS 得点を図に示した．

音楽を聴いた後は典型的な氷山型のプロフィール

になった．t 検定では，抑うつ‐落ち込み(D)，怒

り‐敵意(A-H)，疲労(F），混乱(C)の尺度は音楽を

聴く前より後の方が下がり，活気(V)は上昇した

(ps<.001)．緊張‐不安(T-A)の値は差がなかった

が，音楽が気分のコントロールに有効的であるこ

とが認められた．合宿中で大変ストレスがかかる

状態であったにもかかわらず，このような影響が

見られたことは音楽の影響が大きいといえる．ま

た，その後のイメージトレーニングにも有効的で

あると推察された． 
POMS 後に行ったアンケートでは，約 80％が

良い効果があったと回答し，今後も音楽を利用し

たいという意見が 90％を超えた． 
本研究では POMS を用いた測定により，音楽

の利用がトップアスリートのコンディション調整

に効果的であることが客観的に認められた．今後

の課題は，状況に応じた適切な音楽をいかにコン

ディション調整に利用できるかではないだろうか． 
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図 音楽を聴く前後の POMS 得点 


