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１．緒言 
 スポーツにおいて十分な睡眠をとることは, 

パフォーマンスを向上させるためには必要不

可欠なことであり,十分な睡眠は単なる休息だ

けでなく身体機能を高いレベルに維持し,選手

の心身を回復するために重要な役割をはたし

ている.テニスのサービスは自分のリズムやタ

イミングで打つことできる唯一のショットで

ある.自分のコンディションをベストに調整す

るために自分に適した睡眠，生活リズムを整え

ることで質の高いサービスパフォーマンスを

発揮，維持できると考えられる．そこで本研究

では,大学テニス選手の睡眠の質がテニスのサ

ービスパフォーマンスにどのような影響を及

ぼすかを明らかにすることを目的とした. 

 
２．研究方法 
本研究の調査対象は, 本学硬式テニス部に

所属する男子大学テニス選手 11 名とした．12

項目の生活習慣及び睡眠調査票を１週間記録

してもらい，サービスの測定は，サービスエリ

アのセンターに設置した 1m 四方のエリアをタ

ーゲットとし 30 球測定し，測定項目は速度，

安定性，正確性の 3つを測定した．安定性はサ

ービスエリアに入った数，正確性は１ｍ四方の

エリアに入った数とした．サービスの測定終了

後にピッツバーグ睡眠質問票（PSQI）とエプワ

ース睡眠尺度（ESS）を記入してもらった．こ

れらを 2015年 7月 29日，11 月 26 日，12月 4

日の計 3回行った． 

 
３．結果と考察 
 サービスの平均速度の最小から最大の変化

率と ESS の最小から最大の変化率の相関関係

をみたところ中程度の負の相関関係がみられ

た（図 1）．ESS の得点はサービスパフォーマ

ンスと関係していることが示された．先行研究

でも日中の眠気によるパフォーマンスの低下

が報告され，日中の眠気が強いとサービスパフ

ォーマンスが低下すると考えられる．また睡眠

時間，睡眠の質，PSQI も同様の結果が得られ

た． 
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図１サービスの平均速度と ESS の相関関係 
 
４．結論 

サービスのパフォーマンスが良好に変化し

ていると睡眠障害に関する症状やの眠気に関

する症状は少なく，睡眠状況がパフォーマンス

に影響することが示された．これは他の競技に

おける結果と類似しており，テニスのサービス

パフォーマンスにおいても睡眠の質や睡眠障

害，眠気に関する症状がパフォーマンスに影響

することが明らかとなった． 
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