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１．緒言 
陸上競技では、音楽を使用してモチベーショ

ンを高める方法をよく見かける。そこで本研究

では、練習時や試合前のアップ時などに、音楽

を聴くことによってモチベーションを高める

ことができるのかを知り、また競技別で音楽の

聴き方や音楽のテンポなどに変化があるのか

を確かめることで練習時や試合で力が発揮で

きるのかを検討することを目的とする。 
 

２．研究方法 
大学で陸上競技部に所属している短距離４

４人、中距離１１人、長距離２１人、跳躍１２

人、投擲１２人計１００人にモチベーションを

高めるための方法の項目と音楽と関連させた

アンケート調査を行った。 
 
３．結果と考察 

モチベーションを高める方法で一番してい

る方法は音楽が一番多かった。音楽と並んで多

くあったのがイメージトレーニングであった。

音楽を聴くことでモチベーションが高まって

いると感じている選手は、８割を超え競技成績

が向上したと答えた選手約７割と音楽を聴く

ことでモチベーションが高まっている結果と

なった。曲のテンポは早い曲の方がこのまれる

結果となり、試合の時の方がこの傾向が強かっ

た。 
競技別でみると、５つに分けたがトラック種

目とフィールド種目でまとまりがあり、フィー

ルド種目の方が曲のテンポは早く激しいもの

が効果的であった。 
 

 

図１.モチベーションが高まっているか 
 
４．まとめ 
 本研究では、モチベーションを高めるために

音楽は効果があるのかを競技別に調べ、練習時

や試合で力を発揮できるかを検討した。その結

果、音楽を聴くことはモチベーションを高める

ために有効な結果となった。 
種目別では、トラック種目とフィールド種目で

特に変化が見られた。音楽に効果あるという結

果であったが音楽を聴いて試合や練習をして

いない選手もいたため音楽を聴くことを広め

ていくことが競技力成績を高めていくために

必要である。 
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