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論 文

アスリートにおける心理的能力パターンとマインドフルネスの関連
Relationship between psychological ability patterns and mindfulness in athletes
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要旨：本研究の目的は，トップアスリートに求められる心理的能力とマインドフルネスの関連につい
て明らかにすることとした。本研究の分析対象者は，アスリート94名（男性70名，平均年齢19.29±
0.80歳，女性24名，平均年齢19.20±0.41歳）であり，J-PATEAとMAASへの回答を求めた。クラス
ター分析の結果，「Disciplined群」「High Psychological Ability群」「Low Psychological Ability群」

「Passionate群」に分類され，High Psychological Ability群はLow Psychological Ability群および
Passionate群よりもMAAS得点が高いことが明らかになった。本研究により，メンタルトレーニング
プログラムにおける自己理解に際しては，心理的能力の測定に加えてマインドフルネスの程度を測定
することで，アスリートの多面的な分析につながり，自己理解を促進できる可能性が示された。
Abstract：The purpose of this study was to clarify the relationship between the psychological 
abilities required of top athletes and mindfulness. The subjects for analysis in this study were 94 
athletes (70 males, mean age 19.29±0.80 years, 24 females, mean age 19.20±0.41 years), and asked 
to J-PATEA and MAAS. As a cluster analysis result, classified them into the “Disciplined group” 

“High Psychological Ability group” “Low Psychological Ability group” and “Passionate group”. 
And the High Psychological Ability group showed significantly higher MAAS scores than the Low 
Psychological Ability group and the Passionate group. This study showed that when developing 
self-understanding in mental training programs, measuring the level of mindfulness in addition to 
measuring psychological ability may lead to a multifaceted analysis of athletes and promote self-
understanding. 
キーワード：メンタルトレーニング，心理的スキル，自己理解
Keywords：Mental training, Psychological skill, Self-understanding

１．はじめに

　アスリートが高いパフォーマンスを発揮するための
要素としては，一般的に「心・技・体」といわれる
ように，心理面，技術面，体力面が挙げられる。そ
して，「心・技・体」が三位一体となった際に競技者
の実力が十分に発揮できるといわれている（磯貝，
2008）。したがって，競技力向上を目指すのであれば，
技術面，体力面のみではなく，心理面のトレーニング
も実施する必要があるといえる。この心理面のトレー
ニングはスポーツに限らず，教育現場や産業組織分
野まで幅広く実施されているが，スポーツにおける心
理面のトレーニングのことは特に「スポーツメンタル

トレーニング」と呼ばれている。関矢（2016）は，ス
ポーツメンタルトレーニングを「アスリートをはじめ
とするスポーツ活動に携わる者が，競技力向上ならび
に実力発揮のために必要な心理的スキルを習得するこ
とを目的とした，スポーツ心理学の理論に基づく体系
的で教育的な活動である。競技力向上・実力発揮に加
えて，心身の健康や人間的成長も視野に入れた活動で
ある。」と定義しており，そのトレーニングプログラ
ムは多岐にわたる。徳永（2005）は，メンタルトレー
ニングのプログラムにおいて，はじめに自身の長所と
短所を分析することを推奨しており，多くのトレーニ
ング事例においても自己理解の重要性が示されている

（e.g. 髙橋ほか，2021；堀ほか，2020；高妻・石井，



2005）。
　アスリートの自己理解を促進するツールとして心
理尺度が広く用いられており，代表的なものとして，
立谷ほか（2020）が作成したJISS競技心理検査（JISS-
Psychological Ability Test for Elite Athletes：以下，

「J-PATEA」と略す）が挙げられる。J-PATEAは，
トップアスリートに必要な心理的能力を測定するため
の尺度であり，心理的スキル，自己理解，競技専心性
の３下位尺度からなる。さらに，前述の３尺度の下位
因子として，心理的スキル尺度は自己コントロール，
集中力，イメージ，自信，自己理解尺度は一貫性，自
己分析力，客観性，競技専心性尺度は目標設定，モチ
ベーション，生活管理で構成されている。トップアス
リートに必要な心理的能力に関連する要因を明らかに
することは，アスリートの自己理解促進および競技力
向上を目指すうえで重要であろう。
　近年，アスリートのパフォーマンスに関連する要因
としてマインドフルネスが注目されている。マインド
フルネスとは，今この瞬間に生じている出来事や経験
そのものに気づきながら注意をとどめること（Brown 
& Ryan, 2003）であり，マインドフルネスの介入を
行うことによって，慢性疼痛の軽減（Kabat-Zinn，
1982）や自制心の向上（Xianhua et al., 2021），社交
不安の低減（Goldin et al., 2016）がみられることが明
らかになっている。スポーツにおいても，マインド
フルネス介入の有効性が示されており（小林・来田，
2023），その関連要因についても明らかにされてきて
いるが（e.g. 雨宮・坂入，2020；雨宮ほか，2019），
その範囲は未だ限定的であり，さらなる知見の蓄積が
必要であろう。マインドフルネスを測定する心理尺
度としては，Five Facet Mindfulness Questionnaire

（Baer et al., 2006）が挙げられ，５下位尺度，全39項目
から構成される。また，日本語版Mindful Attention 
Awareness Scale（藤野ほか，2015：以下，「MAAS」
と略す）も測定尺度のひとつであり，全15項目から構
成される。本研究では，対象者の負担軽減のため，マ
インドフルネスをより簡便に測定できるMAASを採
用することとした。
　以上のことから，本研究の目的は，トップアスリー
トに求められる心理的能力とマインドフルネスの関連
を明らかにすることとした。具体的には，アスリート
を対象に，J-PATEAでトップアスリートに求められ
る心理的能力を，MAASでマインドフルネスを測定
し，その関連を明らかにすることとした。

２．方法

２．１　調査対象者

　本研究の調査対象者は，X大学で体育学を専攻す
る大学生149名（男性121名，平均年齢19.39�±�0.83歳，
女性28名，平均年齢19.36�±�0.61歳）であった。そのう
ち，回答に不備がある者，現在，選手として競技を
継続していない者を除く94名（男性70名，平均年齢
19.29�±�0.80歳，女性24名，平均年齢19.20�±�0.41歳：以
下，「アスリート」とする）を以降の分析対象者とし
た。

２．２　調査方法

　本調査は，202X年にＡ大学のスポーツ科学系講義
の授業時間内に，集合調査法により実施された。な
お，本調査の説明では研究目的，個人情報保護に関す
る内容について説明し，本研究への参加は質問紙への
回答をもって同意したものとみなした。また，得られ
たデータはコンピュータで処理し，個人情報保護のた
めに連結不可能匿名化し，個人情報が特定できないよ
うに配慮した。

２．３　調査内容

２．３．１　フェイスシート

　年齢，性別，専門競技，現在のチーム内立ち位置
（選手，スタッフ，所属なし）について回答を求めた。
２．３．２　J-PATEA（立谷ほか，2020）

　J-PATEAは，トップアスリートに求められる心理
的な能力や態度・行動について自己評価する尺度であ
り，心理的スキル，自己理解，競技専心性の３下位尺
度，自己コントロール，集中力，イメージ，自信，一
貫性，自己分析力，客観性，目標設定，モチベーショ
ン，生活管理の10下位因子，計40項目から構成され
る（Table１）。回答形式は，「そうでない（１）」か
ら「いつもそうである（５）」までの５件法であった。
２．３．３　MAAS（藤野ほか，2015）

　MAASは，気づきと注意の程度に注目して開発さ
れたマインドフルネスを測定する尺度であり，１因
子15項目から構成される。教示は，「下記の文章はあ
なたが日頃体験するだろう出来事を表したものです。
それぞれの体験がどの程度頻繁であるか，もしくは
頻繁でないか，最もあてはまると思う数字を選んで
ください。あなたが考える理想の体験ではなく，『実
際の体験』を基に答えてください。」とし，回答形式
は，「ほとんど常にある（１）」から「ほとんど全くな
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い（６）」までの６件法であった。なお，MAAS得点
については，高値であるほどマインドフルネスの程度
が高いことをあらわす。

２．４　分析方法

　はじめに，J-PATEAの各下位因子得点パターンが
類似しているグループを作成し，その特徴を比較検討
するために，クラスター数の自由度が高いk-means法
による非階層的クラスター分析を行った。原・志田

（1978）は，非階層クラスター分析について，最適の分
類（クラスター数，個体の組み合わせ）をみつけ出そ
うとする手法であるため，クラスター分析の目的によ
り沿った方法であると述べている。したがって，本研
究では，アスリートの心理的能力パターンの最適な分
類を探索的に検討するため，k-means法による非階層
的クラスター分析を採用することとした。そして，抽
出された各クラスターを独立変数，J-PATEA下位因
子得点を従属変数とした一要因の分散分析を実施し，
有意な主効果が認められた場合にはTukey法による多

重比較を行った。さらに，抽出された各クラスターを
独立変数，MAAS得点を従属変数とした一要因の分
散分析を実施し，有意な主効果が認められた場合には
Tukey法による多重比較を行った。なお，統計処理に
はR version 4.3.2を使用した。

３．結果および考察

３．１　アスリートの心理的能力パターン

　調査対象者を実行機能パターンに分類するため，
J-PATEAの各下位因子得点に基づいてクラスター
分析を行った結果，４つの解釈可能なクラスターが
抽出された（Table２）。次に，得られたクラスター
を独立変数，各下位尺度得点を従属変数とした一要
因の分散分析を行った。その結果，自己コントロー
ル（F（3, 90）�=53.62, p�<.001），集中力（F（3, 90）�=8.24, 
p�<.001），イメージ（F（3, 90）�=19.53, p�<.001），自信

（F（3, 90）�=41.98, p�<.001）， 一 貫 性（F（3, 90）�=30.65, 
p�<.001），自己分析力（F（3, 90）�=10.75, p�<.001），客

Table １　J-PATEAの各下位尺度および因子
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したがって，競技力向上を目指すのであれば，技術面，

体力面のみではなく，心理面のトレーニングも実施す

る必要があるといえる。この心理面のトレーニングは

スポーツに限らず，教育現場や産業組織分野まで幅広

く実施されているが，スポーツにおける心理面のトレ

ーニングのことは特に「スポーツメンタルトレーニン

グ」と呼ばれている。関矢（2016）は，スポーツメン

タルトレーニングを「アスリートをはじめとするスポ

ーツ活動に携わる者が，競技力向上ならびに実力発揮

のために必要な心理的スキルを習得することを目的と

した，スポーツ心理学の理論に基づく体系的で教育的

な活動である。競技力向上・実力発揮に加えて，心身

の健康や人間的成長も視野に入れた活動である。」と

定義しており，そのトレーニングプログラムは多岐に

わたる。徳永（2005）は，メンタルトレーニングのプ

ログラムにおいて，はじめに自身の長所と短所を分析

することを推奨しており，多くトレーニング事例にお

いても自己理解の重要性が示されている（e.g. 髙橋ほ

か，2021；堀ほか，2020；高妻・石井，2005）。 
アスリートの自己理解を促進するツールとして心理

尺度が広く用いられており，代表的なものとして，立

谷ほか（2020）が作成した JISS 競技心理検査（JISS-
Psychological Ability Test for Elite Athletes：以下，「J-PATEA」
と略す）が挙げられる。J-PATEA は，トップアスリー

トに必要な心理的能力を測定するための尺度であり，

心理的スキル，自己理解，競技専心性の 3下位尺度か

らなる。さらに，前述の 3尺度の下位因子として，心

理的スキル尺度は自己コントロール，集中力，イメー

ジ，自信，自己理解尺度は一貫性，自己分析力，客観

性，競技専心性尺度は目標設定，モチベーション，生

活管理で構成されている。トップアスリートに必要な

心理的能力に関連する要因を明らかにすることは，ア

スリートの自己理解促進および競技力向上を目指すう

えで重要であろう。 
近年，アスリートのパフォーマンスに関連する要因

としてマインドフルネスが注目されている。マインド

フルネスとは，今この瞬間に生じている出来事や経験

そのものに気づきながら注意をとどめること（Brown 
& Ryan, 2003）であり，マインドフルネスの介入を行う

ことによって，慢性疼痛の軽減（Kabat-Zinn，1982）
や自制心の向上（Liu et al., 2021），社交不安の低減

（Goldin et al., 2016）がみられることが明らかになって

いる．スポーツにおいても，マインドフルネス介入の

有効性が示されており（小林・来田，2023），その関

連要因についても明らかにされてきているが（e.g. 雨
宮・坂入，2020；雨宮・坂入，2019），その範囲は未

だ限定的であり，さらなる知見の蓄積が必要であろう。

マインドフルネスを測定する心理尺度としては，Five 
Facet Mindfulness Questionnaire（Baer et al., 2006）が挙げら

れ，5下位尺度，全39項目から構成される。また，日

本語版 Mindful Attention Awareness Scale（藤野ほか，

2015：以下，「MAAS」と略す）も測定尺度のひとつ

であり，全 15 項目から構成される。本研究では，対

象者の負担軽減のため，マインドフルネスをより簡便

に測定できるMAASを採用することとした。 
以上のことから，本研究の目的は，トップアスリー

トに求められる心理的能力とマインドフルネスの関連

を明らかにすることとした。具体的には，アスリート

を対象に，J-PATEA でトップアスリートに求められる

心理的能力を，MAASでマインドフルネスを測定し，

Table 1 J-PATEAの各下位尺度および因子 

尺度

自己コントロール 過度な不安や緊張のコントロール

集中力 現在（今）への集中，集中の回復

イメージ 質の高いイメージ，リハーサル

自信 試合に対する自信，選手としての自信

一貫性 自分に必要な行動やプレースタイルを貫く姿勢

自己分析力 好調・不調の理由や自分の特徴に関する把握・理解

客観性 様々な視点からの振り返り

目標設定 試合から日々の練習までの具体的な目標設定

モチベーション 日頃の行動から競技にかける意欲・意識

生活管理 競技のための生活や健康の管理

因子

心理的スキル

自己理解

競技専心性
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その関連を明らかにすることとした。 
 

2．方法 
 

2.1  調査対象者 

 本研究の調査対象者は，X 大学で体育学を専攻する

大学生149名（男性121名，平均年齢19.39±0.83歳，女

性 28名，平均年齢 19.36±0.61歳）であった。そのうち，

回答に不備がある者，現在，選手として競技を継続し

ていない者を除く 94 名（男性 70 名，平均年齢

19.29±0.80 歳，女性 24 名，平均年齢 19.20±0.41 歳：以

下，「アスリート」とする）を以降の分析対象者とし

た。 
2.2  調査方法 

本調査は，202X 年に A 大学のスポーツ科学系講義

の授業時間内に，集合調査法により実施された。なお，

本調査の説明では研究目的，個人情報保護に関する内

容について説明し，本研究への参加は質問紙への回答

をもって同意したものとみなした。また，得られたデ

ータはコンピュータで処理し，個人情報保護のために

連結不可能匿名化し，個人情報が特定できないように

配慮した。 
2.3  調査内容 
2.3.1 フェイスシート 

 年齢，性別，専門競技，現在のチーム内立ち位置

（選手，スタッフ，所属なし）について回答を求めた。 

2.3.2 J-PATEA（立谷ほか，2020） 

 J-PATEA は，トップアス自己分析力，客観性，目標

設定，モチベーション，生活管理の 10 下位因子，計

40 項目から構成される（Table1）。回答形式は，「そう

でない（1）」から「いつもそうである（5）」までの 5
件法であった。 
2.3.3 MAAS（藤野ほか，2015） 

 MAASは，気づきと注意の程度に注目して開発され

たマインドフルネスを測定する尺度であり，1因子 15
項目から構成される。教示は，「下記の文章はあなた

が日頃体験するだろう出来事を表したものです。それ

ぞれの体験がどの程度頻繁であるか，もしくは頻繁で

ないか，最もあてはまると思う数字を選んでください。

あなたが考える理想の体験ではなく，『実際の体験』

を基に答えてください。」とし，回答形式は，「ほとん

ど常にある（1）」から「ほとんど全くない（6）」まで

の 5件法であった。なお，MAAS得点については，高

値であるほどマインドフルネスの程度が高いことをあ

らわす。 
2.4  分析方法 

 
3. 結果および考察 

 

3.1 アスリートの心理的能力パターン 

M SD M SD M SD M SD

自己コントロール 15.73 ±2.62 15.69 ±3.22 9.15 ±2.93 8.08 ±1.83 53.62 *** 1>3,4 2>3,4
集中力 14.04 ±1.72 14.19 ±2.72 10.93 ±2.99 12.56 ±2.61 8.24 *** 1>3 2>3
イメージ 15.96 ±2.21 16.69 ±1.89 12.04 ±2.96 15.76 ±1.68 19.53 *** 1>3 2>3 4>3
自信 15.96 ±1.97 17.19 ±2.90 9.81 ±2.71 13.72 ±1.91 41.98 *** 1>3,4 2>3,4 4>3
一貫性 16.00 ±1.66 16.25 ±2.36 10.63 ±2.74 13.04 ±2.31 30.65 *** 1>3,4 2>3,4 4>3
自己分析力 16.35 ±1.92 17.81 ±1.78 13.78 ±3.30 15.32 ±1.71 10.75 *** 1>3 2>3,4
客観性 14.85 ±2.35 17.06 ±1.56 11.78 ±2.81 15.84 ±1.87 21.90 *** 1>3 2>1,3 4>3
目標設定 15.08 ±2.25 18.00 ±1.87 11.96 ±2.92 16.08 ±1.87 24.99 *** 1>3 2>1,3 4>3
モチベーション 13.58 ±2.78 17.06 ±2.01 9.15 ±2.59 16.00 ±2.30 45.13 *** 1>3 2>1,3 4>3
生活管理 13.35 ±2.91 17.25 ±2.05 11.22 ±2.90 15.92 ±2.70 20.70 *** 1>3 2>1,3 4>1,3

多重比較

第1クラスター

（n=26）
第2クラスター

（n=16）
第3クラスター

（n=27）
第4クラスター

（n=25） F

Table 2 非階層的クラスター分析および一要因分散分析，多重比較の結果 

***p＜.001 

Table 2　非階層的クラスター分析および一要因分散分析，多重比較の結果
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観 性（F（3, 90）�=21.90, p�<.001）， 目 標 設 定（F（3, 
90）�=24.99, p�<.001），モチベーション（F（3, 90）�=45.13, 
p�<.001），生活管理（F（3, 90）�=20.70, p�<.001）と，すべ
ての下位因子において有意な主効果が認められた。続
いて，Tukey法による多重比較を行った。その結果，
自己コントロールでは，第１クラスターが第３クラス
ター（p�<.001），第４クラスター（p�<.001）よりも有意
に高かった。また，第２クラスターが第３クラスター

（p�<.001），第４クラスター（p�<.001）よりも有意に高
かった。集中力では，第１クラスターが第３クラス
ター（p�<.001）よりも有意に高かった。また，第２ク
ラスターが第３クラスター（p�<.001）よりも有意に高
かった。イメージでは，第１クラスターが第３クラス
ター（p�<.001）よりも有意に高かった。また，第２クラ
スターが第３クラスター（p�<.001）よりも有意に高く，
第４クラスターが第３クラスター（p�<.001）よりも有意
に高かった。自信では，第１クラスターが第３クラス
ター（p�<.001），第４クラスター（p�<.001）よりも有意
に高かった。また，第２クラスターが第３クラスター

（p�<.001），第４クラスター（p�<.001）よりも有意に高
く，第４クラスターが第３クラスター（p�<.001）よりも
有意に高かった。一貫性では，第１クラスターが第３
クラスター（p�<.001），第４クラスター（p�<.001）より
も有意に高かった。また，第２クラスターが第３クラ
スター（p�<.001），第４クラスター（p�<.001）よりも有意
に高く，第４クラスターが第３クラスター（p�<.001）よ
りも有意に高かった。自己分析では，第１クラスター
が第３クラスター（p�<.001）よりも有意に高かった。ま
た，第２クラスターが第３クラスター（p�<.001），第４
クラスター（p�<.001）よりも有意に高かった。客観性で
は，第１クラスターが第３クラスター（p�<.001）よりも
有意に高かった。また，第２クラスターが第１クラス
ター（p�<.05），第３クラスター（p�<.001）よりも有意に
高く，第４クラスターが第３クラスター（p�<.001）より
も有意に高かった。目標設定では，第１クラスターが
第３クラスター（p�<.001）よりも有意に高かった。ま
た，第２クラスターが第１クラスター（p�<.001），第３
クラスター（p�<.001）よりも有意に高く，第４クラス
ターが第３クラスター（p�<.001）よりも有意に高かっ
た。モチベーションでは，第１クラスターが第３クラ
スター（p�<.001）よりも有意に高かった。また，第２ク
ラスターが第１クラスター（p�<.001），第３クラスター

（p�<.001）よりも有意に高く，第４クラスターが第３ク
ラスター（p�<.001）よりも有意に高かった。生活管理で
は，第１クラスターが第３クラスター（p�<.05）よりも

有意に高かった。また，第２クラスターが第１クラス
ター（p�<.001），第３クラスター（p�<.001）よりも有意
に高く，第４クラスターが第１クラスター（p�<.001），
第３クラスター（p�<.001）よりも有意に高かった。
　以上の結果から，各クラスターは以下のような特
徴を持つものと考えられた。まず，第１クラスター
は自己コントロール，自信，一貫性が高値を示して
おり，自律的な特徴を持つものと考えられたため，

「Disciplined群：以下，「Ｄ群」と略す」と命名した。
続いて，第２クラスターは全体的に高値を示したた
め，「High Psychological Ability群：以下，「Ｈ群」と
略す」と命名した。続いて，第３クラスターは全体的
に低値を示したため，「Low Psychological Ability群：
以下，「Ｌ群」と略す」と命名した。最後に，第４ク
ラスターは自己コントロールが低値，モチベーション
が高値を示しており，高い意欲はあるが自己統制がで
きないという情熱的な行動特性を持つものと考えられ
たため，「Passionate群：以下，「Ｐ群」と略す」と命
名した（Figure１）。

３．２　心理的能力とMAASの関連

　各クラスターを独立変数，MAAS得点を従属変数
とした一要因分散分析の結果，有意な主効果が認めら
れた（F（3, 90）�=3.48, p�<.05）。続いて，Tukey法によ
る多重比較を行った。その結果，Ｈ群はＬ群（p�<.05）
およびＰ群（p�<.05）よりもMAAS得点が有意に高
かった（Table３）。Ｈ群はＬ群よりもすべての下位
因子が高く，Ｐ群よりも自己コントロール，自信，一
貫性，自己分析力が高いという特徴がある。雨宮ほ
か，2019は，マインドフルネスの高さとDIPCA.3にお
ける「自己コントロール能力」「集中力」「自信」に密
接な関連があることを報告しており，本研究において
も支持する結果となった。さらに，本研究では，一貫
性と自己分析力はマインドフルネスに強く関連してい
ることが示唆された。マインドフルネスは，身体感覚
を基に「今ここ」で生じた思考や感覚を「価値判断
せずに」客観的に観察することで，各自が自分の状態
に気づき，それに合わせて必要な調整を行うセルフレ
ギュレーションを可能とするものであるといわれてい
るため（雨宮，2019），マインドフルネスと自分に必
要な行動やプレースタイルを貫く力である「一貫性」，
好調・不調の理由や自分の特徴を把握・理解する力で
ある「自己分析力」との関連が認められたものと推察
される。加えて，各クラスターの特徴から，Ｄ群のよ
うに自己コントロールや自信，一貫性のみ，Ｐ群のよ
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うにモチベーションが高いのみではなく，Ｈ群のよう
に，心理的能力がバランスよく高い者がマインドフル
ネスの程度も高いことが示唆された。
　本研究により，メンタルトレーニングプログラムに
おける自己理解に際しては，心理的能力の測定に加え
てマインドフルネスの程度を測定することで，アス
リートの多面的な分析につながり，自己理解を促進で
きる可能性が示された。

４．今後の課題および展望

　本研究では，心理的能力が高い者はマインドフルネ
スの程度も高いことが示され，トップアスリートに求
められる心理的能力とマインドフルネスとの関連が明
らかとなった。しかし，専門競技やポジション，競技
レベルなどの対象者の競技特性を踏まえた検討はで
きていない。メンタルトレーニングにおける自己理
解の促進をはかるには，前述の要素も踏まえた総合的
な検討が必要であろう。また，先行研究では，マイン
ドフルネスの実践者と非実践者のMAAS得点に差が
認められることが示されているが（Brown & Ryan, 

2003），本研究ではマインドフルネスの実施経験につ
いては統制できていない。心理的能力とマインドフル
ネスの関連は特性的なものなのか，マインドフルネス
のトレーニングによって心理的能力の向上がみられる
のか，さらなる検討が必要であろう。

５．結論 

　本研究では，J-PATEAによって測定される心理的
能力とMAASによって測定されるマインドフルネス
の関連を検討した。その結果，下記のことが明らかに
なった。
①�心理的スキルが全体的に高値を示す者は，全体的に

低値を示す者よりもマインドフルネスの程度が高
かった。

②�心理的スキルが全体的に高値を示す者は，高い意欲
はあるが自己統制ができない者よりもマインドフル
ネスの程度が高かった。

　したがって，心理的能力とマインドフルネスには関
連があるといえる。

Table 3　各クラスターを独立変数，MAAS得点を従属変数とした一要因分散分析，多重比較の結果
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も有意に高かった。モチベーションでは，第 1クラス

ターが第 3 クラスター（p <.001）よりも有意に高かっ

た。また，第2クラスターが第1クラスター（p <.001），
第 3クラスター（p <.001）よりも有意に高く，第 4ク
ラスターが第 3 クラスター（p <.001）よりも有意に高

かった。生活管理では，第 1クラスターが第 3クラス

ター（p <.05）よりも有意に高かった。また，第2クラ

スターが第 1 クラスター（p <.001），第 3 クラスター

（p <.001）よりも有意に高く，第 4 クラスターが第 1
クラスター（p <.001），第3クラスター（p <.001）より

も有意に高かった。 
 以上の結果から，各クラスターは以下のような特徴

を持つものと考えられた。まず，第 1クラスターは自

己コントロール，自信，一貫性が高値を示しており，

自律的な特徴を持つものと考えられたため，

「Disciplined 群：以下，「D 群」と略す」と命名した。

続いて，第 2クラスターは全体的に高値を示したため，

「High Psychological Ability群：以下，「H群」と略す」と

命名した。続いて，第 3クラスターは全体的に低値を

示したため，「Low Psychological Ability 群：以下，「L 群」

と略す」と命名した。最後に，第 4クラスターは自己

コントロールが低値，モチベーションが高値を示して

おり，高い意欲はあるが自己統制ができないという情

熱的な行動特性を持つものと考えられたため，

「Passionate 群：以下，「P 群」と略す」と命名した

（Figure1）。 
3.2 心理的能力とMAASの関連 

 各クラスターを独立変数，MAAS得点を従属変数と

した一要因分散分析の結果，有意な主効果が認められ

た（F (3, 90)=3.48, p <.05）。続いて，Tukey法による多重

比較を行った。その結果，H群はL群（p <.05）および

P 群（p <.05）よりも MAAS 得点が有意に高かった

（Table3）。H群は L群よりもすべての下位因子が高く，

P 群よりも自己コントロール，自信，一貫性，自己分

析力が高いという特徴がある。雨宮・坂入（2019）は，

マインドフルネスの高さとDIPCA.3における「自己コ

ントロール能力」「集中力」「自信」に密接な関連があ

ることを報告しており，本研究においても支持する結

果となった。さらに，本研究では，一貫性と自己分析

力はマインドフルネスに強く関連していることが示唆

された。マインドフルネスは，身体感覚を基に「今こ

こ」で生じた思考や感覚を「価値判断せずに」客観的

に観察することで，各自が自分の状態に気づき，それ

に合わせて必要な調整を行うセルフレギュレーション

を可能とするものであるといわれているため（雨宮，

2019），マインドフルネスと自分に必要な行動やプレ

ースタイルを貫く力である「一貫性」，好調・不調の

理由や自分の特徴を把握・理解する力である「自己分

析力」との関連が認められたものと推察される。加え

て，各クラスターの特徴から，D 群のように自己コン

トロールや自信，一貫性のみ，P 群のようにモチベー

ションが高いのみではなく，H 群のように，心理的能

力がバランスよく高い者がマインドフルネスの程度も

高いことが示唆された。 
本研究により，メンタルトレーニングプログラムに

おける自己理解に際しては，心理的能力の測定に加え

てマインドフルネスの程度を測定することで，アスリ

ートの多面的な分析につながり，自己理解を促進でき

る可能性が示された。 
 

4. 今後の課題および展望 

 本研究では，心理的能力が高い者はマインドフルネ

スの程度も高いことが示され，トップアスリートに求

められる心理的能力とマインドフルネスとの関連が明

らかとなった。しかし，専門競技やポジション，競技

レベルなどの対象者の競技特性を踏まえた検討はでき

ていない。メンタルトレーニングにおける自己理解の

促進をはかるには，前述の要素も踏まえた総合的な検

討が必要であろう。また，先行研究では，マインドフ

ルネスの実践者と非実践者の MAAS 得点に差が認め

られることが示されているが（Brown & Ryan, 2003），
本研究ではマインドフルネスの実施経験については統

制できていない。心理的能力とマインドフルネスの関

連は特性的なものなのか，マインドフルネスのトレー

ニングによって心理的能力の向上がみられるのか，さ

らなる検討が必要であろう。 

M      SD M      SD M      SD M      SD

MAAS得点 55.42 ±10.50 61.63 ±12.63 52.81 ±7.62 51.80 ±9.77 3.48 *** H>L,P

F 多重比較
Disciplined群 High Psychological Ability群 Low Psychological Ability群 Passionate群

Table 3 各クラスターを独立変数，MAAS得点を従属変数とした一要因分散分析，多重比較の結果 

***p＜.001 
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 調査対象者を実行機能パターンに分類するため，J-
PATEAの各下位因子得点に基づいてクラスター分析を

行った結果，4 つの解釈可能なクラスターが抽出され

た（Table2）。次に，得られたクラスターを独立変数，

各下位尺度得点を従属変数とした一要因の分散分析を

行った。その結果，自己コントロール（F (3, 90)=53.62, 
p <.001），集中力（F (3, 90)=8.24, p <.001），イメージ（F 
(3, 90)=19.53, p <.001），自信（F (3, 90)=41.98, p <.001），一

貫性（F (3,  90)=30.65, p <.001），自己分析力（F (3, 
90)=10.75, p <.001），客観性（F (3, 90)=21.90, p <.001），目

標設定（F (3, 90)=24.99, p <.001），モチベーション（F (3, 
90)=45.13, p <.001），生活管理（F (3, 90)=20.70, p <.001）と，

すべての下位因子において有意な主効果が認められた。

続いて，Tukey 法による多重比較を行った。その結果，

自己コントロールでは，第 1クラスターが第 3クラス

ター（p <.001），第4クラスター（p <.001）よりも有意

に高かった。また，第 2クラスターが第 3クラスター

（p <.001），第4クラスター（p <.001）よりも有意に高

かった。集中力では，第 1クラスターが第 3クラスタ

ー（p <.001）よりも有意に高かった。また，第 2 クラ

スターが第 3 クラスター（p <.001）よりも有意に高か

った。イメージでは，第 1クラスターが第 3クラスタ

ー（p <.001）よりも有意に高かった．また，第 2 クラ

スターが第 3 クラスター（p <.001）よりも有意に高く，

第 4クラスターが第 3クラスター（p <.001）よりも有

意に高かった。自信では，第 1クラスターが第 3クラ

スター（p <.001），第4クラスター（p <.001）よりも有

意に高かった。また，第 2クラスターが第 3クラスタ

ー（p <.001），第4クラスター（p <.001）よりも有意に

高く，第 4クラスターが第 3クラスター（p <.001）よ

りも有意に高かった。一貫性では，第 1クラスターが

第 3クラスター（p <.001），第 4クラスター（p <.001）
よりも有意に高かった。また，第 2 クラスターが第 3
クラスター（p <.001），第4クラスター（p <.001）より

も有意に高く，第 4 クラスターが第 3 クラスター（p 
<.001）よりも有意に高かった。自己分析では，第1ク
ラスターが第 3 クラスター（p <.001）よりも有意に高

かった。また，第 2 クラスターが第 3 クラスター（p 

<.001），第4クラスター（p <.001）よりも有意に高かっ

た。客観性では，第1クラスターが第3クラスター（p 
<.001）よりも有意に高かった。また，第2クラスター

が第1クラスター（p <.05），第3クラスター（p <.001）
よりも有意に高く，第 4クラスターが第 3クラスター

（p <.001）よりも有意に高かった。目標設定では，第

1 クラスターが第 3 クラスター（p <.001）よりも有意

に高かった。また，第 2クラスターが第 1クラスター

（p <.001），第3クラスター（p <.001）よりも有意に高

く，第 4クラスターが第 3クラスター（p <.001）より

Figure 1 各クラスターのz-score 
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