
岩手大学大学院人文社会科学研究科紀要
第25号　2016年　６月　39頁〜51頁

緒言

スポーツにおいて，「心技体」という言葉があるように，精神（心理）面，体力面，技術面の
それぞれのトレーニングのバランスが競技の結果や記録の向上には不可欠である。一方，技術
や体力が拮抗している選手間において，精神力（心理的要素）が勝敗の結果を左右することが
多い（白山，1993）。また，スポーツ選手が練習で発揮する能力と競技場面で発揮する能力のギ
ャップは心理的要因に負うところが大きく，その原因は“精神力”の差と言われてきた（徳永，
2001）。このように実力発揮や試合の勝敗には，競技者の心理的要因が大きく関わることが指摘
されてきた。徳永・橋本（1988）は，競技場面に重要な精神力として〈競技意欲〉〈精神の安
定・集中〉〈自信〉〈作戦能力〉〈協調性〉の 5 因子を示し，これを“心理的競技能力”とした。

スポーツ場面における心理的側面のトレーニング（メンタルトレーニング）は，この心理的
競技能力の習得および強化を目的に行われる。心理的競技能力の強化が結果として，競技力の
向上につながると考えられている。これまでに徳永（2010）や高妻（2014）により，メンタル
トレーニング（MT）はプログラム化されてきた。また，MT の実践の効果を検討した研究で
は，テニス選手（徳永・橋本，1987），ヨット選手（米川・鶴原，1991），バスケットボール選
手（妹尾・小野・両角，1991），および大学女子バスケットボールチーム（大場，2006）を対
象とし，心理的側面への一定の効果が示された。しかし，いずれの研究においても，結果への
影響が確認されていなかったことがわかった。これは，記録や結果といった指標の変化が心理
以外の要因を排除してできないという困難さが残る。そのため，特に結果や記録といった客観
的指標にどのような影響があるかを検討することが MT のひとつの課題である。

MT には，スポーツ場面におけるフロー（杉山，2004）やゾーン（Hanin，2000；蓑内，
2005）といった特別な心理状態を作ることを目的とする側面がある。杉山（2013）は，フロー
に至るまでの過程とフロー状態の内容の詳細を示し，“成功イメージへの集中”がフロー体験の
導入となることを示唆した。深町・荒井・岡（2013）は，フロー状態を作ることを目指す MT
に加えて，“アクセプタンス” ないし “ウィリングネス” を 1 つのプロセスとして取り入れたプログ
ラムが有効である可能性を示唆した。このように，試合中の心理に関するプロセス研究では，
フロー状態の生起を目的とする MT の有効性が示唆されてきた。しかし，このプロセスに基づ
く MT の実証研究は決して多くない。そこで，本研究では，記録の向上に関わる心理状態とそ
のプロセスを明らかにし，このプロセスおよび心理状態に基づく MT の有効性を検証する。

本研究では，研究 1 として，陸上競技選手のパーソナルベスト（PB）更新時に経験した心
理状態や行動に関する調査を行った。さらに研究 2 として，陸上競技選手の PB 更新に関わる
心理状態の再現を目的とした MT を実施して，記録の向上および認知の変化が認められるか
検証した。また，本研究で取り上げる MT の組み合わせが，MT の継続性および他の MT の
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導入としての可能性についても併せて検証する。

研　究　1
１．目的

陸上競技選手のパーソナルベスト更新に関わる心理および行動のプロセスを明らかにするこ
とである。

２．方法
調査対象者

競技歴が 3 年以上で PB の更新した経験を有する大学陸上競技部に所属する学生 8 名であっ
た。対象者の種目は，短距離選手 5 名（男性 2 名，女性 3 名），ハードル選手 1 名（男性）競
歩選手 1 名（女性），混成選手 1 名（男性）であった。平均年齢は 19.25 歳（SD=0.83）であ
り，平均競技歴は 8.85 年（SD=2.22）であった。8 名の対象者の最高戦績は，世界大会が 1
名，全国大会（決勝）が 3 名，全国大会（予選〜準決勝）が 3 名，地区大会（決勝）が 1 名で
あった。
実施期間

2015 年 1 月 20 日から 2015 年 3 月 17 日である。
手続き

PB を更新した時，良いおよび悪いパフォーマンスを経験した時の試合前から試合後にかけ
ての心理状態および行動に関する半構造化面接を実施した。面接調査の内容を表 2 に示す。面
接に要した時間は 25 分から 60 分であった。
分析方法

本研究では陸上競技選手が PB を更新するプロセスを競技者自身の試合前から試合後にかけ
ての心理状態や行動に焦点を当てて検討するため，修正版グラウンデッド・セオリー・アプロ
ーチ（M-GTA）（木下，2007；2011）を用いて分析した。M-GTA は，実践的な活用のための
理論という特徴があるため，理論のレベルでは応用者による主体的関与の余地を意図的に残し
ている。いわば，グラウンデッド・セオリーは実践の場で活用されることで完成に近づくので
ある。本研究は，陸上競技選手が PB を更新する時の心理・行動プロセスを明らかにすること
で，競技者の記録向上あるいは高水準での安定およびそれを目的とした MT プログラムの開発

表 1．面接協力者一覧

競技者 性別 年齢 種目 競技歴（年） 最高戦績
A
B
C
D
E
F
G
H

男性
男性
男性
男性
女性
女性
女性
女性

18
19
19
19
19
19
20
21

ハードル
短距離
混成

短距離
短距離
短距離
短距離
競歩

4
7
9
10
9
11
10
6

全国大会（予選〜準決勝）
全国大会（予選〜準決勝）
地区大会（決勝）
全国大会（決勝）
世界大会
世界大会（決勝）
全国大会（予選〜決勝）
全国大会（決勝）



表 2．面接調査質問項目一覧

の示唆がより現場に耳を傾ける形で得られると考えた。また，得られたデータから人間の行為
や認識，およびそれらに関わる要因や条件を丁寧に検討する方法である。そのため，競技者が
試合前の行動や試合中に感じたことなど，数ページで述べている事柄もひとつの意味として解
釈することが可能である。これらのことから，研究 1 では分析方法として M-GTA を採用し
た。本研究では分析テーマを「PB の更新に関わる心理・行動プロセス」と設定し，分析焦点
者を「PB の更新経験を有し，大学の陸上競技部に所属する陸上競技選手」と設定した。

面接調査では，選手が経験したベストおよびワーストパフォーマンスについての内容は，
PB を更新した時の内容の反対例として用いた。

分析手順は以下のように行なった。①分析テーマと分析焦点者に照らして面接の逐語データ
から着目した部分一つの具体例とし，他の具体例の説明もできる概念を検討した。②概念が生
成される度に分析ワークシート（概念名，定義，具体例であるバリエーションおよび理論的メ
モ）を作成した。③逐語データの別の個所に着目して，新たに概念生成あるいは既存の概念へ
の追加を行なった。④理論的飽和化と判断されるまで繰り返す。⑤生成された概念間の関係に
ついて検討した。⑥複数の概念に関わるカテゴリーを作成し，他のカテゴリー間の相互の関係
を分析結果にまとめた。

３．結果及び考察
分析の結果，16 個の概念と 5 個のカテゴリーが生成された。生成されたカテゴリー，概念，

定義，バリエーション（具体例）を表 3 に示す。また，生成されたカテゴリーおよびそれに
含まれる各概念の関係性を表す結果図を図 1 に示す。以下，カテゴリーを【　　　】，概念を

〈　　　〉で表す。

１）生成された概念およびカテゴリー
【記録・結果の意識】は，試合前および試合中に競技結果や記録に意識が向いているという

内容を含む。競技者はそれぞれ目標や目的をもって試合に臨む。また，その目標や目的を達成
するためのモチベーションに意識が向けられる。このようなモチベーションは，周囲の応援や
期待に記録や結果，競技に取り組む姿勢で答えようとする〈競技に対する責任感〉や身体的お
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1 ベスト記録を出した試合はどの試合ですか。
2 ベスト記録を出した時の試合前の心理状態と行動についてお聞かせください。
3 ベスト記録が出たときの試合中の心理状態と行動についてお聞かせください。
4 ベスト記録が出たときの試合後の心理状態と行動についてお聞かせください。
5 （ベスト記録の試合とは別に）パフォーマンスが良かった試合はどの試合ですか。
6 （ベスト記録の試合とは別に）パフォーマンスが良かった時の試合前の心理状態と行動についてお聞かせください。
7 （ベスト記録の試合とは別に）パフォーマンスが良かった時の試合中の心理状態と行動についてお聞かせください。
8 （ベスト記録の試合とは別に）パフォーマンスが良かった時の試合後の心理状態と行動についてお聞かせください。
9 パフォーマンスが悪かった試合はどの試合ですか。
10 パフォーマンスが悪かった時の試合前の心理状態と行動についてお聞かせください。
11 パフォーマンスが悪かった時の試合中の心理状態と行動についてお聞かせください。
12 パフォーマンスが悪かった時の試合後の心理状態と行動についてお聞かせください。



よび心理的な状態が良好であると感じることで，良い結果につながると感じる〈記録・結果へ
の手応え〉で表現される。これらのモチベーションが〈勝利意欲〉という目標をより意識づけ
る。また，〈勝利意欲〉という前向きな思考により，勝てるのではないかという〈記録・結果
への手応え〉にさらに意識が向けられる。
【心理的コンディション】は，競技者が試合前および試合中に経験した心理状態に関する内

容である。中でも競技者は緊張や不安といった状態を経験するが，〈落ち着かない気持ちの自
覚〉により自己の状態をモニタリング出来ていることがある。また，この状態を受け入れてい
る様子が窺える。一般的には，試合の場面においてリラックスが望ましい心理状態と考えられ
ている。リラックスも大切な要素であるが，緊張や不安といった状態を経験しない試合がワー
ストパフォーマンスとなる場合があった。

競技者が自身の身体および心理状態を認識した上で，その状況に適した方法で状態の維持お
よび改善を目的とした行動を選択する。【セルフコントロール】では，自身の身体および心理
状態を安定させるため，行動および思考の内容を含む。

競技者はさまざまな情動を経験する中で，特に緊張や不安といった状態を改善，あるいは抑
えようと〈気の紛らわし〉行動を選択する場合がある。

競技者は，競技のラウンド数や競技時間など考えウォーミングアップにかける時間や摂取す
る飲食物の量および内容をコントロールしようと，〈戦略的な身体コンディショニング〉でベ
ストな身体状態で競技に臨める準備を行う。

競技者は試合の前日や当日に〈レースプランの企て〉を行い，レース展開のイメージを作
る。また，試合前および試合中には，集中力を高めようとする行動や自分の意識したいポイン
トに注意を向けようとする〈集中への取組み〉や意図的に気持ちを落ち着けようとする〈リ
ラックスの試み〉を行う。このような【試合に向けた心理的準備】として，試合の時や普段
の練習の時に行う決まった行動や動作，思考が選択される。これは【セルフコントロール】と
は区別される内容である。

試合前の行動や心理状態から競技者は，試合中にものごとに集中，没頭するという状態を経
験していた。試合に向けた取組みや考え方によって，適切な判断および行動が遂行できると信
じる〈“できる”という信念〉をもってレースに臨む。これにより，余計なことを考えずに競技
に臨もうと〈考え込まない〉ことを意識する。また，変化する状況下においてもそれに影響を
受けることなく，〈選択された自己への注意〉によって競技に没入している状態に至る。この
ような状態が競技中の力みや焦りのない〈落ち着きのある動き〉につながる。このように，試
合中は，コントロールを必要としない【コントロール感からの解放】を経験することが PB 更
新に関わることがわかった。

試合中，他の競技者と競っているや先頭を走っている，うまくできていると感じているとい
った状況下において，最後まで気を抜かずにやり遂げようと〈気持ちを維持する意識〉をもつ
ことがわかった。また，競技者はこのような意識を持つと同時に，その内容を自身に語りかけ
ていた。

２）ストーリーライン
陸上競技選手が PB の更新に関わる【コントロール感からの解放】と〈気持ちを維持する意

識〉に至るストーリーラインについて考察する。
競技者は，目標や目的をもって試合に臨む。この内容は選手によって詳細は異なるが，多く

が記録および結果を意識している。これまで支えてくれた監督や親などへの感謝を記録や結果
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で表そうと〈競技に対する責任感〉を持つこと，あるいは試合当日の動きや身体の状態から
〈記録や結果への手応え〉を感じることから，〈勝利意欲〉を抱えて試合へ向かう。こうした

表 3．M-GTAのカテゴリー，概念，定義，バリエーション（具体例）の一部
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カテゴリー：【記録・結果の意義】
概念 定義 バリエーション（具体例）

競技に対する責任感
周囲の応援や期待に記録や結
果，競技への姿勢で答えよう
と考えること。

そういう支えてくれた人のためにもしっかりベストを出さなきゃいけない，
っていう感じで頑張らなきゃな，というのもありました。（競技者 B）
そのとき，去年の高総体のチャンピオンがケガで出てなくて，全然有望な選
手がいなくて。全然，俺しかいなくて。それで，なんか，勝つのは当たり前
だ，みたいな感じの試合で。（競技者 C）

記録や結果への手応え
身体的・心理的状態の良好さ
から良い結果につながると感
じること。

決勝の時に出したんで.その前は，あ，予選・準決勝って，身体をつくって。
アップした状態で，しっかりとベストのタイムに近いタイムをその前に出し
てたんで，ベスト出るかなーって感じがあって。出るんじゃないかっていう,
気持ちが高まってましたね。（競技者 D）
その試合の時にピークを持ってけるように，工夫して，自分の中でもいい走
りができてるなってのは感じてたので，いい記録が出るんじゃないかな，っ
ていう自信がありました。（競技者 G）

勝利意欲 試合に勝ちたいという結果を
意識すること。

やっぱり，前に人いたりすると，「あ，ヤバいなー」っていうのはありまし
た。はい。そのときは負けたくない，って思ってて。ほんとにフィニッシュ
まで，ほんとにあれでしたね，力を抜かずに，ほんとに意地で，意地でした
ね（笑）。（競技者 D）
試合前は，ずっと国体に行きたいっていう思いがあって，あったので。（競技
者 G）

カテゴリー：【心理的コンディショニング】
概念 定義 バリエーション（具体例）

落ち着かない気持ちの自覚
緊張や不安により気持ちが乱
れていることを認識した状
態。

けっこうすごく今までで一番緊張したな，っていうような感じがして。招集
前までは，「いよいよだなー」という感じの，なんか向かっていく感じだった
ですけど，招集がいざはじまるってなると，「うわ，もうやばい。もう始ま
る。」みたいなすごい直前だったので，すごく緊張しました。（競技者 B）
リラックスはできてない。でも，ま，ちょっと波はあるんですけど，緊張の。
試走した時は，ちょっと，結構緊張。（競技者 E）

気持ちの高ぶり ある行動や考えによって気持
ちが高揚していること。

緊張っていうよりは，「よし，ここまで来たらやるしかない」っていうような
感じというか。もう，緊張はもうほぼゼロで，なんかわくわくしてきた，とい
うか，ぐらいな感じで。やってやるぞーだけになった感じですね。（競技者 B）

「ま，後半バテるなとは思ってたんですけど，こう自分ならいけるみたいな感
じで，こう奮い立たせるっていうんですかね。そんな感じで，気持ちは持っ
ていってましたね。」（競技者 A）

気持ちの安定

気持ちや身体が状況や環境に
左右されず，冷静な判断や落
ち着いた動きにつながる気負
いのない状態。

いつもの練習してる時の身体の状態みたいな感じで。なんか調子も良すぎず，
悪すぎずみたいな，感じでしたね。（競技者 F）
絶対負けないなっていう気がしてたので。全然焦りとかもなく，自然とでき
たって感じです。（競技者 C）

カテゴリー：【セルフコントロール】
概念 定義 バリエーション（具体例）

戦略的な身体コンディショニ
ング

試合の状況や体調に合わせて
身体の調整を行うこと。

これくらいだったら 20 キロ，バテずに歩けるかな，っていうくらい。私はそ
んなに食べなくても，普通に食べて，ちょっとエネルギー補給ぐらいでいい
な，ってのがわかってたので，その日は普通に夜ご飯ドリアとサラダ食べて，
ホテル戻って普通にヨーグルトとか，なんか飲み物とか飲んで終わったぐら
いで。（競技者 H）
あんまり走り込まなかったって言うのはありますね。身体の状態が疲れるっ
ていうのも一応，一つとしてあるんですけど。走って逆に，試合前なにダメ
なポイント見つけてしまってはいけないかな，と思ったので。（競技者 A）

気の紛らわし 試合への緊張や不安などの要
素から気をそらす行動。

同じチームだった人が一緒に招集まで来てくれて，近くで招集が終わる，移動
するまでのところで見ててくれてたので，その人のところにちょっと行って話
したりとかして，ちょっと紛らわしたりとかして。（競技者 B）
好きなもの，前日とか，夜にコンビニで，飲み物だったり，食べ物だったり買
って，そこでもストレス溜めないような感じで，好きなもの食べようみたいな
感じで。（競技者 A）
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カテゴリー：【試合に向けた心理的準備】
概念 定義 バリエーション（具体例）

集中への取り組み 試合に向けた集中を作るため
の行動および考え。

前日も当日もそうなんですけど，その学校自体で朝瞑想するんですよね。前
日だったら，夕食前に，ちょっと音楽聴いて，５分間ぐらい。多分集中させ
るっていう感じで。（競技者 D）
ドリルとかやってるときは，その動きに集中してたっていうか。練習でも意
識してるようにこのドリルはここを意識してやろうみたいな感じで。動きに
集中していた。（競技者 F，P.1）

レースプランの企て 競技の流れや自分の動きをあ
らかじめイメージすること。

前日は，寝る前に 100ｍの走るイメージをつくってましたね。スタートからゴー
ルまで。やっぱりレースどんな感じになるかなーっていうレースプランとかも，
しっかりイメージしながらつくりました。つくって寝ましたね。（競技者 D）
200 のレース展開とか自分中で考えて。最初はこういう感じでいって，とかっ
ていう，レースプランを一応イメージしながら，やってます。（競技者 E）

リラックスの試み 意図的にリラックスするため
の，考えあるいは行動。

顔とかに力入ってると，このへんとかも力入るんじゃ，肩とかも力入るんじ
ゃない，ってのがあったので。やっぱ顔とかもリラックスした意識。それを
顔意識しろみたいに言われたりしてたので。っていうので走る最中は多分リ
ラックスっていう風に，高校時代はそういえば考えてたなー。（競技者 B）
集中してるとなんか，集中しすぎてもダメじゃないかって思い始めて。ほん
とに最後の最後に，“on your mark” っていわれた時からは，ほとんど笑顔で
あれですね。なんか結構。笑顔でいる時の方がほんとレース前は多いかもし
んないっす。ブロックセットしてるあたりは，こう気持ちを楽に笑顔でいき
ますね。（競技者 D）

カテゴリー：【コントロール感からの解放】
概念 定義 バリエーション（具体例）

“出来る”という信念
練習で取り組んだことやレー
ス展開のイメージが試合で適
切に行えると信じること。

走ってる時は，練習でこうゆうペースで行くとか，いろいろ練習してきたの
で，「練習通り，練習通り」てゆうような感じのことは考えてた，と思いま
す。「やばい，やばい」とか，「あ，こここうしたらいいのかな」とか，どう
しようってことではなくて，練習通りっていう感じで。（競技者 B）
ライバルとかもいるんですけど，自分の世界に入って，集中してできれば大
丈夫だって言い聞か，心の中で言い聞かせながら。スタート前とか，ポジテ
ィブに考えることができました。（競技者 F）

考え込まない あれこれと考えないこと。

走ってる最中，なんだろ，あんまし，やっぱりその１００ｍっていう，ま，イ
メージもしてきましたし，練習もしてきてるんで，あ
のー，まーたぶんそれは身体に染みついてるんで，あんまし，何も考えずに，
はい。（競技者 D）
自分よりも速い人が多いから，「あーやだなー」，とは少しは思うんですけど。
私が気にしちゃうタイプなのであんまり気にしてもいいことがないっていう
のは自分でもわかっていたので，そんな気にしないで。焦らず行こうかなっ
ていう感じで，考えすぎないようにしてました。（競技者 H）

選択された自己への注意
揺れ動く心や変化する環境の
中，自己の落ちつきに注意が
向けている状態。

＊＊選手が内側にいて，速いってのもわかっていてたので。途中抜かれたん
ですけど，特に焦ることもなくて。（競技者 B）

「できる力を出せるように，焦らず行こうかなー」ぐらいの，結構軽いじゃな
いけど，あんまり，神経質にならない感じだった気がします。（競技者 H）

落ち着いた動き
力みや焦りによって制限され
ることなく身体が動いている
こと。

いつもよりはつらくなかったですけど，まあ，そんな「うわー脚動かない」
とかならなくて，まだラストスパート全然かけれるぐらいの感じでいたので。

（競技者 B）
気にすることなく，走ってたら，もう視界から消えて行って。あー，もーも
う大丈夫だみたいな。安心して。で，そっから，なんか走りがおっきく，リ
ラックスして走れたかなって思います。（競技者 G）

気持ちを維持する意識
気持ちを維持する意識ゴール
するまで気持ちを切らさない
ようにすること。

悔いが残らないようにというか，もう，死んでもいいよ，みたいなぐらい感
じっていうか。全部出し切ってやろうっていうような，少しも余さないで，

「あそこ，もうちょっといけたらな」とかないようにみたいな感じで全部出し
切って，走るって感じでラストはずっと「我慢，我慢」みたいな感じでいき
ました。（競技者 B）
後半になったら，なんか，あ，もうちょいだ，粘れ自分，みたいな感じ。い
やー，ちょっと思ってましたね。（競技者 F）



図 1．PBの更新に関わる心理・行動プロセス

【記録・結果の意識】が競技者の心理状態に【心理的コンディション】に影響を与えている。
競技者はレースを目前にし，練習や普段の生活以上にさまざまな情動を経験している。緊張や
不安というような〈落ち着かない気持ちの自覚〉によって，それを受け入れるあるいは対処行
動を選択する。また，このような状態は覚醒水準が高い状態にあるため，時間や状況の変化に
よって覚醒水準が調整され，競技に対するわくわく感や興奮の状態の〈気持ちの高ぶり〉を生
起させることがある。それぞれの状態から状況や環境の変化に左右されない状態の〈気持ちの
安定〉へと競技者にとって適切な水準に安定する。〈気持ちの安定〉は，競技者によって異な
るものであり，一般的にポジティブと言われる状態が必ずしも安定している状態ではない。

競技者は，【心理的コンディション】を自身にとって望ましい状態に調整するため，【セルフ
コントロール】および【試合に向けた心理的準備】を行う。【セルフコントロール】は対処行
動として，過度な状態からの脱却および防止を目的に実施される。自分の身体状態に基づく

〈戦略的な身体的コンディション〉が行われる。【試合に向けた心理的準備】は，競技者のルー
ティンとして実施される。【セルフコントロール】と【試合に向けた心理的準備】は，【心理的
コンディション】が適切に水準に達するまで繰り返し実施される。

試合に適した心理状態の流れに身を任せた状態である【コントロール感からの解放】を経験
する。競技者は〈“できる”という信念〉があるため，〈考え込まない〉でレースに臨む。さら
に，〈“できる”という信念〉を持つことで，さまざまな情報や意識の中で〈選択された自己へ
の注意〉に意識が向けられる。これらの状態により，気持ちにゆとりが生じることから〈落ち
着きのある動き〉でレースが展開される。さらに，試合の終盤では自分自身を鼓舞するような
意識や語りかけにという〈気持ちを維持する意識〉によって，ゴールまで力を出し切ろうとし
ていた。以上の結果より，PB の更新にはこのようなプロセスをたどり，試合に没頭している
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状態（【コントロール感からの解放】）を経験し，自分を鼓舞する意識や語りかけ（〈気持ちを
維持する意識〉）を行うことが重要であるということが示唆された。

研　究　2

１．目的
研究 1 より，【コントロール感からの解放】が PB の更新に寄与することが示唆された。こ

れに伴う要素として“落ち着き”と“肯定的な思考”に着目した MT の実施を試みる。
〈選択された自己への注意〉は，周囲の環境の変化や揺れ動く気持ちに左右されることのな

い状態であることから，落ちつきあるいはリラックスが関係していると考える。また，〈“でき
る”という信念〉は，自信や自己効力感に関係する内容であると考える。そこで，研究 2 では，
呼吸法と漸進的筋弛緩法，ポジティブシンキングという 3 種類の心理技法を実施して，これら
の方法の有効性を記録との向上および認知の変化の側面から検討する。

２．方法
実験対象者

東北地区の大学の陸上競技部に所属する学生 20 名であった。対象者の種目は，短距離 6 名
（男性 4 名，女性 2 名），中長距離 2 名（男性），短・中距離 1 名（男性），ハードル 2 名（男
性），競歩 3 名（男性 2 名，女性 1 名），跳躍 4 名（男性），投擲 2 名（男性）であった。平均
年齢は 19.55 歳（SD=1.36）であり，平均競技歴は 8.00 年（SD=2.64）であった。
実施期間

2015 年 9 月 21 日から 2015 年 12 月 22 日である。また，実験の対象とした試合（S 大会）
は，2015 年 10 月 2 日から 2015 年 10 月 4 日に開催された試合である。
調査内容

フェイスシートは，実験協力者の専門種目，競技歴（陸上競技継続年数），PB およびシー
ズンベスト（SB），陸上競技における最高戦績（「1．県大会（予選〜準決勝）」〜「7．世界大
会」の 7 件法）の回答を求めた。運動有能感尺度（岡沢ら，1996）は，「自分には運動能力が
ある」という運動有能感の構造を明らかにするために作成した尺度である。一般性セルフ・エ
フィカシー尺度（賀川，2004）は，人の行動に長期的な影響を及ぼす，認知された Self-effi-
cacy（できるという見込み）の強さを査定するために作成した尺度である。自尊感情尺度（桜
井，2000；賀川，2004）は，自己に対する肯定的または否定的な態度と捉えた尺度である。
General Arousal Checklist（GACL）（畑山ら，1994）活力アラウザルは，EA（全般的覚醒

（GA）と脱活性－睡眠（D-SL））と緊張アラウザル：TA（全般的脱活性（GD）と高活性
（HA））の 2 次元で構成される尺度である。心理技法活用尺度（村上ら，2010）は，競技場面で
実践的に活用される心理技法の内容を整理・集約し，それに基づいて作成された尺度である。
実験の手順

MT の内容は，呼吸をコントロールすることで心理状態の安定を図る【呼吸法】，身体の部
位に順番に緊張させ，リラックスさせる【漸進的筋弛緩法】，認知の再構成，気持ちの切り替
えを行う【ポジティブシンキング】の 3 つであった。手続きは，①MT の紹介および体験，②
取り上げた内容を 5 日間トレーニング（HW①），③出場する試合場面での実施（HW②），フ
ォローアップの順に行なった。
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記録の得点化
陸上競技の各種目の記録を分析するため，PB と S 大会における記録は IAAF Scoring Tables

of Athletics（Spiriev, B，2011）を用いて標準得点化した。IAAF Scoring Tables of Athletics
では，競歩の記録および得点がロードレース（例えば 5kmWや 10kmWなど）であった。しか
し，本研究の調査対象者が期間中に出場した S 大会では，いずれの競技者もトラックレース

（10000mW）に出場したため，本研究では競歩に限り，トラックレースの記録にロードレース
の得点を適用した。

３．結果と考察
１）PBと S 大会における記録の変化

実験参加者のうち，S 大会に出場し，記録を残した 15 名（1 名は失格により記録なしであっ
た）を分析の対象とした。MT の実施前の PB と実施後の試合における記録を Wilcoxon の符
号順位検定を用いて，記録の変化を明らかにした。分析の結果，0.1％水準で有意差が認めら
れた分析の結果を表 4 に示す。しかし，試合の記録が PB よりも有意に低いことから，本研究
で実施した心理技法が即座に記録を向上させるという結果は示されなかった。

表 4．PB と S大会における記録のWilcoxon の符号順位検定表

２）認知と感情の変化
運動有能感，一般性セルフ・エフィカシー，自尊感情を従属変数とし，実施時期（ホームワ

ーク①（HW）前・HW後・フォローアップ（FU））を独立変数として，対応のある一要因分
散分析を ANOVA4 on the web を用いて分析した。また分散分析の結果，5％水準で有意差が
認められた項目は，Ryan 法を用いて多重比較を行なった。分析の結果を表 5 に示す。運動有
能感と一般性セルフ・エフィカシーにおいて有意差が認められた。下位検定の結果，いずれも
フォローアップ時の合計得点が HW前および HW後の得点より有意に高いことが示された。
この結果より，リラクセーションおよびポジティブシンキングは実施およびトレーニング直後
では得点に変化はないが，トレーニングを繰り返すことで自己の認知に変化が見られる。つま
り，メンタルトレーニングを継続することが認識の変化には必要であることが示唆された。

表 5　実施時期を要因とする認知および感情の分散分析表
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平均±SD
N PB 競技結果 Z 値

PB-競技結果 15 855.06±82.69 798.67±78.98 －3.408＊＊＊＊

＊＊＊＊p ＜ .001

HW前 HW後 フォローアップ F 値（2, 38） 下位検定
運動有能感 40.25±5.46 40.10±5.30 42.55±5.98 6.16＊ HW前＜FU, HW後＜FU
セルフエフィカシー 34.70±3.18 34.85±3.66 36.95±3.26 8.09＊ HW前＜FU, HW後＜FU
自尊感情 31.90±3.05 31.55±2.25 32.75±3.21 1.82 n.s.

＊p ＜ .05



３）心理技法の活用頻度の変化
心理技法活用尺度の 8 因子を従属変数，実施時期（MT 実施前・FU）を独立変数として対

応のある t 検定を行なった。その結果を表 6 に示す。「情動のコントロール」，「セルフトー
ク」，「自己分析」，「サイキングアップ」および「目標設定」の因子の合計得点で有意差が認め
られた。いずれもフォローアップ時の合計得点が MT 実施前の合計得点より有意に高いこと
が示された。この結果より，本研究で用いた MT の方略に関わる「情動のコントロール」が
実験を通して日常的に実施していることが示唆された。さらに，実験後にも継続されているこ
とが示唆された。

また，リラクセーションとポジティブシンキングに関わるその他の因子においても，実験以
前よりも実施頻度が高くなっており，本研究で用いた方法が，各心理技法の実施頻度に影響を
与えることが示唆された。

表 6　実施時期を要因とする心理技法活用尺度の t 検定表

４）覚醒状態の変化
GACL における 4 因子（GA，D-SL，GD，HA）を従属変数，実施時期（MT 実施前／実施

後）を独立変数として，対応のある t 検定を行なった。その結果を表 7 に示す。D-SL で 0.5％
の有意差，HA では 10％の有意傾向が認められた。これは，強い眠気や疲労感を示す D-SL が
低下，また極度の緊張を示す HA が低下する傾向があることがわかった。この結果より，呼
吸法および漸進的筋弛緩法，ポジティブシンキングの実施は，競技の妨げと考えられる心理的
要因の低下につながることが示唆された。

表 7．実施時期を要因とするGACL の t 検定表
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事前 事後 自由度 t 値
情動のコントロール 23.00±3.80 26.00±4.00 19 －4.41＊＊＊＊

セルフトーク 17.10±3.80 18.50±4.15 19 －2.32＊

自己分析 21.65±3.22 23.40±3.60 19 －3.45＊＊＊

イメージ 14.80±3.16 14.85±3.33 19 －0.14 n.s.
サイキングアップ 16.90±2.71 17.90±2.83 19 －2.15＊

ルーティーン 14.65±3.79 14.05±3.69 19 ●1.71 n.s.
ゲームプラン 14.40±3.36 14.45±2.89 19 －0.11 n.s.
目標設定 13.15±2.60 14.20±2.60 19 －2.27＊

＊p ＜ .05　＊＊p ＜ .01　＊＊＊p ＜ .005　＊＊＊＊p ＜ .001

事前 事後 自由度 t 値
GA 13.00±2.87 14.35±3.73 19 －1.649 n.s.
D-SL 11.05±3.72 09.25±3.48 19 3.421 ＊＊＊

GD 14.55±2.98 14.20±3.19 19 .484 n.s.
HA 09.25±3.00 08.20±2.78 19 1.846 †

†p ＜ .05　＊＊p ＜ .01



総　合　考　察

研究 1 では，陸上競技選手の PB 更新に関わる心理・行動のプロセスを明らかにした。特に
〈“できる”という信念〉〈考え込まない〉〈選択された自己への注意〉〈落ち着きのある動き〉と
いう【コントロール感からの解放】を体験することと自己を鼓舞するような意識や語りかけと
いった〈気持ちを維持する意識〉を持つことが PB の更新に関わることがわかった。【コント
ロール感からの解放】は，競技者の心理状態の影響を受けていると考える。この心理状態が試
合に適していないと競技者が判断した時は，セルフコントロールを実施することで，心理状態
が安定するように取り組む。また，【試合に向けた心理的準備】は，これまでの経験から自身
の【心理的コンディション】を整える，あるいは【コントロール感からの解放】につなげるた
め，決められた行動あるいは思考が行われる。これは競技の前に必ず行う準備行動・一定の所
作（ルーティン）として用いる競技者が多く確認された。

研究 1 の結果が示す【コントロール感からの解放】は，チクセントミハイが提唱した“フ
ロー”の特性と類似する内容が確認された。杉山（2004）が示したフローの特徴のうち，〈“で
きる”という信念〉は《効力感》および競技前のフローに関わる状態である〈平常心へのアプ
ローチ〉に，〈考え込まない〉および〈選択された自己への注意〉は《注意集中》と《コント
ロール感》に，〈落ち着いた動き〉は《動きの自動化》および《自己超越感》に，それぞれ類
似する内容であった。

また，フロー状態に至るまでの各概念，カテゴリーについてもフローの特性と類似する内容
が確認された。【記録・結果の意識】は《明確な目標》，競技中に見られる〈気持ちを維持する
意識〉は《コントロール感》および《注意の集中》に，〈心理的コンディション〉はフローに
関わる競技前の状態として杉山（2004）が示した《良好な心理的コンディション》に，〈セル
フコントロール〉は《平常心へのアプローチ》に，それぞれ類似する内容であった。

加えて，研究 1 の結果が示す PB 更新に関わる心理・行動プロセスは，先行研究で紹介した
杉山（2013）の「トップアスリートのフロー体験過程」と類似する結果となった。以上のこと
から，陸上競技選手が PB を更新する際，フローを体験していることが示唆された。

これらのことから，記録の向上のためには取り組んでいる事柄に “没頭すること” が必要であ
ると考える。つまり，リラックスや自信といった一般的にポジティブとされる状態が直接的に
記録や結果に影響を与えるのではなく，これらは “没頭した状態” を生み出せるかという間接的
な影響を与えるものではないか。緊張や不安といった状態は，先に起こりそうなこと，あるい
は過去に起こってしまったことが再び起こるのではないかなど，「今取り組んでいる事柄」に
意識を向けられない状態であるから有害とされていると考える。そのため，緊張や不安が高い
競技者でも，“没頭すること” ができる競技者は，無理にリラックスや自信をもつことはないの
かもしれない。つまり，どのような心理状態が【コントロール感からの解放】につながるか
は，個々の競技者によって異なると考える。そのため，競技者の心理的サポートの際には，
個々の特性を理解して，関わることが重要である。

徳永ら（1987）は，競技者は試合が近づくにつれ不安状態が高くなることを示した。そのた
め，競技者の心理状態が不安定な場合，“没頭” しづらい状態にあるのではないだろうか。こ
のことから，気持ちを落ちつける心理技法が有効であると考える。また，効力感あるいは自信
を高めるため，ものごとを “肯定的に考える” ことも重要であると考える。

競技中の“没頭”が記録の向上に必要な状態にあることについて言及してきたが，レースの終
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盤には自己を鼓舞する意識や語りかけがといった内容が確認された。〈気持ちを維持する意識〉
は，「まだ競技は終わっていない」ということを意識づけるための思考であると考える。林

（2009）は，「人間の脳は，新しい情報に即反応する仕組みになっており，競技の途中でゴール
を意識すると，ゴールは運動の終結を意味するので，高い次元でフル回転している運動能力が
停止してしまう」ということを指摘している。つまり，〈気持ちを維持する意識〉は，競技場
面において重要な意識および語りかけであると考える。

以上のことから，記録の向上を目的とする MT では，“肯定的な思考” と “落ち着き” を組み合
わせた内容が有効であると考える。

研究 2 では，実施直後の記録の向上や認知および感情の変化は見られなかったが，フォロー
アップの実施により，運動有能感および自己効力感（セルフエフィカシー）といった認知の変
化が示された。これにより，本研究では取り上げた MT の組み合わせを継続することで競技
者の認知的側面に変化をもたらすということが示唆された。

フォローアップの面接調査より，継続していない競技者は数名いたが，研究 2 で取り上げた
MT を自分に合った形やルーティンの一部として実施している競技者や日常生活で実施してい
る競技者がいることが分かった。また，本実験を通して，新たな方法を試みる競技者も確認さ
れた。これにより，本研究で実施した MT は，他の MT のキッカケとなる方法としての有効
性が示唆された。

研究 2 のように競技者への MT は，競技者自身が各方法を通して何を感じ，考え，さらに
はルーティンなど競技者の中でどのように構築され，継続されていくかということを目的とし
て提供する必要があると考える。そのため，心理技法の提供によるパフォーマンスや成績など
への即自的な効果を望んでしまうと，MT は衰退が危惧される。これらの方法を通して，「何
かを感じ，何かを考える」ことが競技者のパフォーマンス，成績および記録の向上につながる
と考える。また，あくまでもトレーニングであるため，継続して取り組むことが重要である。

これらの点を踏まえると，MT の導入方法としては有効であることが示唆される。つまり，
メンタルトレーニングの実施後にセルフモニタリングを実施するという構成に加えて，継続し
た実施が有効性を示すと考える。

今後は導入を通して，競技者の中でどのようにメンタルトレーニングが活用されうるかを検
討するとともに，個別性と一般性の壁をどのように乗り越えるかを検討していく必要がある。
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