
イメージトレーニング最 強 説
さいきょうせつ

！ 
 

今回は皆
みな

さんに実際
じっさい

に『イメージトレーニング』を体験
たいけん

してもらおうと思います！ 

体験
たいけん

する前に『イメージトレーニング』とは何か、どんなものなのか、何をするのかをわかりやすく 教
おしえ

え

ます。今回一緒
いっしょ

に教えてくれる先生の「イメちゃん」です。 
 

それでは質問
しつもん

してみよう！ 
 

イメージトレーニングって 
なんだろう？ 

イメージトレーニングは体を動かさずに頭の中で想像
そうぞう

すること！ 

例えば、目を閉
と

じて自分の姿
すがた

を想像
そうぞう

したり、他
ほか

の人がプレーしているのをみて、自分だったら違
ちが

うプレ

ーをするか、同じプレーをするかなどを想像
そうぞう

することを言うよ。 
 

イメージトレーニングはどんな時
と き

にするのがいいの？ 
イメージトレーニングはどんな時にしても良いけど試合

し あ い

の前や練習
れんしゅう

前などにするといい

よ！でも、実
じつ

は怪我
け が

をしているときにすることが良
よ

いと言われているんだ。 

怪我
け が

を治しながら、練習しているところを想像すると練習量を補えるよ。 

例
たとえ

えば、プロ選手
せんしゅ

と戦
たたか

うところを想像
そうぞう

したりオリンピックに出 場
しゅつじょう

していることを想像
そうぞう

できるんだ！ 

イメージトレーニングの効果
こ う か

は？ 
どんなイメージ(想像)をするかで効果が変わってくるんだ。例えば、自分がある大会の表彰台に立っ

ている想像をしたら、やる気が上がるよね！これもイメージトレーニングの効果の1つ。 

他にも練習しているところを想像すれば、技術が上がったりするよ！ 

 

 

【参考文献】『「イメージトレーニングって本当に効果があるの？」KoKaNet』 https://www.kodomonokagaku.com/read/hatena/5342/ 

     『イメージトレーニングで期待できる効果 石井塾』 https://ishii-juku.jp/blog/effects/  

イメちゃんだよ！ 
みんなのお手伝

て つ だ
いをしにきたよ☆ 

なんでも質問
しつもん

してね 
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実験例 
☆用意

よ う い
するもの   
・ゴミ箱

ばこ
などのゴール 

・新聞紙
しんぶんし

や紙を丸めたもの、ボール 
・ぶつかるものがない安全

あんぜん
な場所

ば し ょ
 

・いっしょに実験
じっけん
をしてくれる人（多くの人にやってもらえるといいでしょう） 

 
☆方法 
・何も考

かんが
えずに、ボールを10回ゴミ箱

ばこ
に向かって投

な
げ入れる 

・次に、ボールを投
な
げるイメージを１～2分間行う 

  →目をつぶってイメージする 
  →投

な
げる動

うご
きを繰り返してイメージする 

・イメージした後に、ボールを10回ゴミ箱
ばこ
に向かって投

な
げ入れる 

・記録表
きろくひょう

に成功
せいこう
したら○、失敗

しっぱい
したら×を書

しょ
き入れましょう。 

 
☆結果 
 

 
名前 イ

メ
ー
ジ 

１
回
目 

２
回
目 

３
回
目 

４
回
目 

５
回
目 

６
回
目 

７
回
目 

８
回
目 

９
回
目 

１
０
回
目 

 
合計 
ゴールイン 

した数 
 なし           /10 

あり            /10 

 なし            /10 

あり            /10 

 なし            /10 

あり            /10 

 なし            /10 

あり            /10 

 なし            /10 

あり            /10 

 なし            /10 

あり           /10 

 
 
 



☆やってみた感想
かんそう
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

イメージトレーニングは、本当の練 習
れんしゅう

の時に行っても効果
こうか
があります。ピッチング、バッテ

ィング、守備
し ゅ び
、シュート、ドリブル、すぶりなどのさまざまな場面

ば め ん
で行ってみてください！ 
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