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て，QEトレーニングと反復把握
法について紹介する。

QE トレーニング
　Quiet Eye（QE）とは，アスリー
トが重要な動作を行う際の注視行
動を指し，動作を加える目標物を
凝視し始めてから，動作後に凝視
が解除されるまでの注視状態と定
義されている（初期の研究では，
凝視開始時点から動作開始時点
までの注視とされていた）。また，
視線停留は視野角3°以内に収ま
り，凝視時間は100ミリ秒以上持
続することがQE同定の条件とな
る 3。
　QEは主に閉鎖スキル（予測可
能な環境内で，自分自身で完結で
きる動作スキル）で観察されてき
た。バスケットボールのフリース
ローであれば，リングを凝視して
からシュート動作が始まり，再
度視線が動き出すまでがQEであ
り，目を留め置いた時間はQE時

間 （QE period）と呼ばれる。QE
を測定するには，アスリートにモ
バイル型のアイトラッカーを装着
してもらい，目標物に対する凝視
時間をオフラインで計測する（図
1）。
　QEとパフォーマンスとの関係
については，熟練者は初心者よ
りもQE時間が長いこと3, 4，同一
のアスリートでも課題成功時のほ
うが失敗時よりもQE時間は長く5， 
あがり時にはQE時間は短縮する
こと6が知られている。QE時間が
長ければ，目標物への注意焦点化
を促進でき，精緻な運動プログラ
ミングも可能となる6。脳波の運
動準備電位を測定した研究では
QE時間延長に伴う振幅増大が報
告されており4，運動プログラミン
グが十分に行われた証拠とされて
いる。研究者はQE中のこうした
脳の働きが良いパフォーマンスを
もたらす原因であると考えている。

はじめに
　試合になると本来の実力を発揮
できずに苦しむアスリートは多
い。結果を強く求められるプレッ
シャー下で，パフォーマンスを低
下させてしまう現象は「あがり」
として知られている 1。あがりは
英 語 で はchoking under pressure
と“比喩的”に表現されるように
（文字通りの窒息を意味するわけ
ではない），洋の東西を問わず，
アスリートが直面する深刻な事象
である。その原因の一つは，プ
レッシャー環境に置かれたことで，
自動化していた動作に注意が向い
てしまい，ぎこちなさを導く制御
的処理に変わるためと考えられて
いる 1, 2。
　スポーツ心理学者はこれまで，
あがりを効果的に防止する簡便な
対処法を探求し，アスリート支援
を行ってきた。本稿では，近年有
効視されているあがり防止法とし

アスリートのあがりを
簡便に防止する
早稲田大学スポーツ科学学術院 教授
正木宏明（まさき　ひろあき）
Profile─
1997年早稲田大学大学院人間科学研究科博士後期課程修了。博士（人間科学）。専
門はスポーツ心理学，精神生理学。2013年より現職。著書に『スポーツ精神生理学』
（分担執筆，西村書店）など。

図 1　モバイル型アイトラッカー装着による QE 実験風景
ここではバスケットボールのフリースロー課題遂行中の QE と脳波の同時
計測を行っている。右はリングに対する凝視をヒートマップ表示したもの。

アイトラッカー
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小特集　スポーツと“あがり”

　研究が進むにつれて，試合とい
う過度なストレス下であっても
QE時間を短縮させないように訓
練することで，あがりを防止でき
ることがわかってきた。そこで近
年では，QE時間を意図的に延長
させるQEトレーニングが盛んに
なっている。このトレーニングは
「目標を十分長く注視してから動
作をしなさい」という言語教示を
介してQE時間を意識的に延長さ
せる簡便な訓練である。訓練中は，
定期的にアイトラッカーを使って，
本人の注視行動を映像でフィード
バックしたり，QE時間延長の成
否を評価したりする。これまでに
種々の競技でトレーニング効果が
認められている。不安が高まった
ときに「目が泳ぐ」と表現される
が，目の泳ぎを止めることであが
りを抑制するのである。

反復把握法
　1990年代，射撃やアーチェリー
等の閉鎖スキル種目において，左
右半球の賦活偏側性とパフォーマ
ンスとの関係が調べられた。これ
らのスポーツ種目では，パフォー
マンスが良好だった場合には左半
球よりも右半球のほうが賦活して
おり，パフォーマンスが悪かった
場合には右半球よりも左半球のほ
うが賦活していた。そのため，良
好なパフォーマンスを得るために
右半球を相対的に賦活させる重要
性が注目された。
　近年，動作直前に柔らかいボー
ルを左手で反復把握することに
よって，運動肢と反対側の右半球
を相対的に賦活させる簡便な方法
がスポーツ場面で適用されている7。
観衆300名のインドアサッカー・
ペナルティキック（PK）合戦で
は，左手による反復把握法を実践
したチームの選手はあがりを抑制
し，PKの失敗が少なかった。そ
の他にも，バドミントンのサー

ブ，テコンドーの蹴り技，体操競
技（実際の試合）で有効性が報告
されている。
　反復把握法があがりを防止する
理由の一つは，右半球を選択的に
賦活させることによって，動作の
自律性を崩す言語活動（左半球機
能）が抑制されることにあるとい
う 8。我々が余暇で行うスポーツ
行動でも，余計な思考の働きに
よって動作が拙くなることはよく
経験する。洗練された動作の生成
には言語活動は不要であり，反復
把握法はこれを防ぐという。
　ところで，反復把握法に適した
ボールの硬さや効果的な把握時間
はどの程度が良いのだろうか。著
者らはソフトテニスボールの内圧
と把握時間を操作し，左右偏側性
を効率的にもたらす条件の同定を
試みた。脳波計測の結果，ボール
の硬さをゲージ圧100ヘクトパスカ
ル程度にして（床に落とした際に
跳ね上がる程度に空気を詰め込ん
だ状態），90秒間反復把握した際に
右半球の賦活が顕著となった9。こ
の結果は，やわらかいボールより
もある程度硬いボールを比較的長
く把握する必要性を示唆しており，
脳波計測が不可能なスポーツ現場
で反復把握法を実践する際の有益
な指針になるものと考えている。

おわりに
　本稿ではあがりを簡便かつ効果
的に防止するQEトレーニングと
反復把握法について紹介した。た
だし，QEは現場での応用が先行
する一方で，QE中の脳活動を調
べた研究は圧倒的に不足している。
反復把握法については，右利きの
アスリートによる検証しか行われ
ておらず，左利きのアスリートに
よる検証が喫緊の課題となってい
る。背景メカニズムの解明なしに
は現場での応用は難しい。今後の
研究発展に期待したい。
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