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心理 スキルを磨くのもランのテクニック

モ チベ ーショ ン （ｍｏtjｖａtｉｏｎ） は 「行動 を喚 起 し、持

続 させ て、一 定の 目標 に方 向 づけ る心 理 的過 程」と い わ

れ､「目標 に 向 かっ て 行動 を 駆 り立 て る力」 と も言 い換

え ら れる。人 に ぱ 達成 欲求” と呼 ば れる 「なに か難 し

い こと を自 分 の力 で成 し 遂げ たいj と い う欲求 が あり、

その際 に 本人 の 目標 設 定 が重 要 な役 割 を果 たす。F達成

し たい ！」 と思 える 目標に 夢中 で取り 組 み、 その課 題を

クリア して成功 体験 を得 ること で自信 が高 まり、 より高

い目 標に取 り組 み たいと思 う。こ うい っ た好 循環 にハ マ

つている 理想的 な状態 で あれば、 日頃 か ら気 持 ちよく練

習に取 り 組める はず だ。

「ラ ンニン グ を始 め たもの の、 イマ イチや る気 が 続かな

い」 とい う人は、 効果 的な 目標設 定が でき ていな いの か

も しれない 。目丿票殷定 はア スリー トがモ チベ ーシ ョン を

高 く保 つ ための、重 要 な心理 的ス キルの ひとつ 。 意欲が

自 然 とわい てく るよう な目標設 定の コツ を紹介 し よう。
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モチベ ーションは尽きることがない。

目標を塗り替えながら、

いつでも“やる気”を維持できる!
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中級者の気持ちの高めかた

“熟達化”を味方につけて

そうすれば､ 走り出した頃に 感じてい た｢ で

中級者の視野を広げるのは

モチベーションの塗り替え
走る た びに タ イムが 縮 まるビ ギナー ラン ナ ーよ り も、

あ る程度 キ ャリア を積 んだラン ナーの ほ うがモ チベ ーシ

ョ ンの維 持に苦 労す る かもし れない。 練習 を積 み重 ねて

ス キルが 高ま るにつ れ て、 目に 見える 大 きな進歩 は少 な

く なっ てくるの が自然 だ。 タイ ムも伸 び悩 むか もし れな

い。 だが 「熟達化 」 と呼 ばれる 過程で モ チベ ー ションに

変化 が起 こっ てくるこ と を知 れば、再 び視界 が開 け てく

る はずだ。

オリンピ ッ クの 金 メダリ スト を対 象に し た調査（Ｆｌｅtｃ

ｈｅr ａｎｄ Ｓａrkar,2012 ） に よると、 競技 を始 め た当 初 は
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「スポ ーツ自付い の 情熱 」 が モチベ ーショ ン であっ たが、

競技 レベル が上 がるに つ れて 「最高 の パフ ォーマ ンス を

発 揮 して自 身の存 在意義 を他 者 へ表 現 するこ と」 にモ チ

ベ ー ション が移 侃して いく傾向 が示 さ れてい る。

一 般ラ ン ナ ーにと っ ても、 競技 レベ ル や経 験、 環 境、

体 の状態 な どに よっ て 最適な モチベ ー ションの も ちか た

は 変化 して いくの が自然 だ。 目標設 定に無 理 が生 じてき

たら再設 定 するこ とも大切 。 モチベ ーショ ン を定期的 に

ア ップ デー トして、 日々 新鮮 な気持 ちで ランニ ング を楽

しむこ とが、 レー スへの 最良 の準備 になる はず だ。
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