


⑤ 集中と人間のパフォーマンス 

緊張を強いられる試合などで、集中するためには、

目をつぶってもできるくらい一杯練習をしておく

必要があることを学びました。また、競技成績・緊

張感・不安感との相関関係についても学びました。

いざという時には、体に染み込んだことしかできず、

どんな状況でも１００％ミスしないよう練習をし

ていないと本番では使えないので、集中できるよう

に日頃から練習しておくことの大切さと練習する

意味を学びました。 

 

⑥ ＮＯＷ＆ＨＥＲＥ 

未来はどうすることもできない。今ここに集中する

しかない。なんとかできるのは、今ここしかないこ

とを学びました。今回のプログラムを通して、練習

は、自信と動機づけになり、全く何も考えずにでき

るようにならなければならないことを学びました。 


