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2016年も半年が過ぎ、梅雨の季節がやって参りました。

5月 に行われた夏季大会は、悔しい結果となってしまいまし

た。試合には多くの保護者の方々の応援があり、選手たち

は力になったことは試合後に選手に実施したアンケートを

見ても明らかでした。アンケートには、「追加′点を取られた

時にあきらめかけたが、応援してくれる父母の方々を見る

とプラス思考でいられた」、「負けていても全力で応援して

くれていたのでやる気が出た」などを三年生から内戦報告

がありました。また、1.2年生の中にも「ベンチ外だからこそ、自分たちがどれだけ多くの人に支え

られているのかわかった」と言つており、多くの選手があの試合から多くの事を感じ取ることができ

たと感じます。

チームとして、あの敗戦が「失敗」なのか「成功」なのかは、今後の選手たちの行動で決まりま

す。落ち込むだけではなく、あの試合を生かして一つでも多くの事を学び今後の野球人生に生

かしていけるように今後もサポートさせていただきたいと考えます。

莉攘習や嵐合に最高の状藤で挑むためには・・・醸翻H騰覇目醸筵
鼈ξ鷲馨異亀tこ冒盲鮨 鼈 颯 脚 器、戦鱚 ]

馨鯰珈鷲器耳財二言:趾講λ
=聰
島:,TL認ユ 意

畢 tず勇翼夏厖不り:繁ぶτ琴リマひ」は、毎日の練習・試合前に選手が行つているプログラ l

Rl霞茸鬼蜃 蠍鯉:弊:募順11雪「遭八窮」軍醜鱗 ]
菫[ふ晰 亀]‡重3[ξ暫譜↓1:高 1挙
状態で練習を始めても良い練習をすること塞  | さ  1/_.… … ゝ

=  
鷲

||-1撃  菫

霞な電雪TTR   翼
霞贔 ＼緊匙親懇菖轟轟涯
基  歯 ),塵 ゛ュ ブ L=}サ ゃ 、‐ ―  ― m/ヽ ■年7Tたリ コ嘔

`由
ヽ

蜀鱚 宦 み蜃 鶉
)雰
碁 二 九 嘉 た墨 ハ L、デ轟 1デ Lく士キ

写真 :応援席の様子

幕        凶 :迎 U子田 線

          懲は 
ついて

'表

してい1ミ:ケ。



鸞

叙鋸轟≧眈 塁涯硫鯰菖別繋[琢[旨隧纂鍵
鶴写宝蠍 鮨記遣魃 軍℃翼欝t鰤;j,ΣttIII
集中力を高めるトレーニングでもあります。リラック

たり、自律訃1練法の一部を使いセルフトークや自

などのメンタルトレーニングのプログラムが含まれ

的なすべてのスキルが含まれているので、毎日夢

が重要です。

サイキングアップは、試合前に落ち込んでいたι
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は生理学的にもパフォーマンスと大きく関係しており、気持ちが高揚するとドーパミンの物質が
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く分泌され、脳の動きが活発化するので、ノくフォーマンスに対する意欲が沸きやすく

 郎
このように練習から「リラクセーション&サイキングアップ」を行うことで、自分の心理状態をコン

トロールし、試合でも心理状態の変化に気付き自分自身で修正することができます。この通信

でリラクセーション&サイキングアップについて紹介してきましたが、今後も継続して取り組んで

いきますので、何か質問や詳しく知りたい方がいらっしゃいましたら、澤 田までお声がけくださ

い。よろしくお願い致します:
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・ 東海大学では、毎週月曜日に東海大学メンタルトレーニング心理学研究会を開催し ―‐

ています。場所は、15号館4階第 1会議室で 19:30～ 21:30です。          1ピ
・ 関東地区研究会の今月の日程は、7月 15日 で18:00～ 21:00です。会場は青山学院

大学青山持 ンパス、教室は4号館2階 420教室です。(JR渋谷駅ド車徒歩10分 地下鉄表参道駅下車5分 )

興味のある方・詳しく知りたい方は澤田までご連絡ください。(nLone_ble」 w@ezweb.ne.jp)


