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“集中力”のコントロールに向けて 

 
 心理サポート分野 前田 凌汰（SMT指導士） 

 
【なぜ集中できない？】 
みなさんは集中したい時に集中できますか。集中

力は、パフォーマンス発揮において必要な要素と考
えられていますが、思い通りにコントロールできな
い人も多いでしょう。 
石井（2005）は、集中力が妨げられる要因として、

以下の４つを挙げています。 
① 周囲の余計なことに注意が向いてしまうこと。 
② すでに終わった過去の出来事に注意が向いてし
まうこと。 

③ まだ起こっていない未来の出来事に注意を向け
すぎてしまうこと。 

④ 分析しすぎた結果、分析麻痺になること。 
 
【集中力向上へのトレーニング技法】 
「ここぞ」という時に、集中力を発揮するためには、

日頃からトレーニングが必要です。杉原・工藤（1997）
は、集中力のトレーニングに関する文献を検討して
分類しました（表１）。これらの技法は“切り替え”に
も用いられ、集中力を高めることができたアスリー
トも多く見られます。 
 

 
【“注意”を集中させよう】 
スポーツ心理学では、集中力（concentration）のな

かでも“注意集中（attention）”に焦点を当てて、研究
が進められてきました。“注意集中”とは、雑念や妨害
刺激にとらわれずに、競技そのものに“注意（意識）”
を向け持続させること（杉原・工藤, 1997）とされて
います。“注意集中”は４つのタイプに分類されてお
り（図１）、競技種目や状況に応じて、適切に使い分
けることが求められます。まずは図１を用いて、ご自
身の“注意集中”の癖を発見してみましょう。 
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