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Ⅰ．問題と目的

　スポーツ競技者の安定したパフォーマンス発揮に
は，日々のトレーニングや競技会において競技者が体
験する情動を如何にコントロールして最適状態に整え
るかという能力が大いに関わっている。そのために，
スポーツメンタルトレーニングでは自己コントロール
能力を開発し高めるためのプログラムの中に，各心
理要因への意識的コントロール能力を強化するような
広義の情動モニタリング技法として位置づけられる技
法がいくつか採用されている。具体的には，多くの選
手が日常的につけている練習日誌や，過去のピークパ
フォーマンス時の心理的世界を視覚化するクラスタリ
ング技法，時系列的振り返り，そして情動プロファイ
リングなどがあげられる。
　しかしながら，以上のようなモニタリング技法で
は，心理状態とパフォーマンスの関係に対する理解を
深めるのに役立つが，一歩進んで，スポーツ場面での

情動コントロール能力向上を意図した場合には，より
組織的なトレーニング方法や競技生活の中で継続的に
モニタリングしていくことが望まれる（丸野，1993；
Hogg，1998；岡沢2001）。
　 そ う し た 課 題 に 対 し て， 崔・ 中 込 は，Hanin

（2000）が提唱したパフォーマンス発揮にとって最適
な個人の情動レベルを示すIZOF（Individual Zones of 
Optimal Functioning）モデルを下敷きに，「自己モニ
タリング技法」と称したトレーニング法を開発し，競
技現場での実施を通してその有効性の一部を確認して
きた（2005，2006，2009）。そこでは，継続的トレー
ニングによりパフォーマンスレベルの向上が認めら
れ，心理面だけでなく技術，体力面での強化における
自身のもつ課題に主体的な取り組みをもたらせること
が示唆された（崔，2008）。
　一方，現場でのさらなる有効活用といった視点か
ら，いくつかの課題も浮かんできた。その一つにモニ
タリングをさらに深めるための工夫が考えられる。こ
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れまでの自己モニタリング技法の展開では，情動モニ
タリングの他に「日常生活」そして「パフォーマン
ス」についてもそれぞれ同時進行でモニタリングを求
めており，シートへの記入を通した振り返り作業を選
手個々に任せていた。しかしながら，同じ作業を行う
にしても，情動と日常生活及びパフォーマンスとの照
合といったモニタリングの程度あるいはその深さは各
個人において様々であり，それらがトレーニング効果
を規定する重要な要因となっていることが考えられた

（崔，2008）。
　これまでのトレーニング展開の中ではコントロール
することが出来なかったこの照合（振り返り）を積極
的に活用し，モニタリングをより深めるためには，選
手自身の取り組みだけに任せるのではなく，一定の間
隔で，トレーニングシートに記載された情報をもと
に，選手とメンタルトレーニング指導士との間で振り
返り作業を定期的に行うことが有効であると考えられ
る。さらに，現場でメンタルトレーニング指導士が選
手との間で振り返り作業をする場合，本研究で採用し
たトレーニングシートを介することにより，振り返り
の質，量ともに促進させることが期待できる。
　以上の課題を受けて，本研究では情動のモニタリン
グを介しながら情動面の振り返りを促進する介入（心
理面接）を取り入れ，その効果を検討する。具体的に
は，本トレーニングの効果ともなる対象者の心理的変
化について心理尺度得点の比較から検討する。こうし
た作業を通して，筆者らが開発した「トレーニング
シート」のさらなる有効活用を提示することになる。

Ⅱ．方法

１．対象者

　ある年度のスピードスケート韓国代表チームの男女
選手14名のうち７名に「心理的コンディショニング
シート」への記入（本トレーニングへの参加）を求
め，トレーニング対象となった７名をトレーニング群

（男子：４名，女子：3名），残りの７名を対照群（男
子：４名，女子：3名）とした。対象者（14名）の
平均年齢は22歳（SD＝4.31）で，競技歴は平均14年

（SD＝3.71）であった。
　対象者らは，オリンピックやワールドカップへの代
表選手であることから，協力要請を慎重に行った。対
象者には，本研究への要請に先立ち，本調査は単なる
情報収集のためではなく，対象者にとって，期間中の
情動のモニタリング作業課題が，パフォーマンス向上

につながるメンタルトレーニングの一技法であり，ま
たこれまでの研究によりその効果が確かめられている
ことを伝えた。一方的な調査ではないことや，本研究
者が以前，同様に代表クラスのスケート選手としての
経験を持っていたことが手伝って，対象者らは本ト
レーニングへの取り組みに対して前向きである雰囲気
が伝わってきた。

２．調査及びトレーニング期間

　200X年６月から200X＋１年3月までの約10ヶ月
間，「心理的コンディショニングシート」への記入を
継続して求め，同時に観察や４回の面接を行った。面
接では，「心理的コンディショニングシート」上にお
ける特徴及びコメント内容を手がかりに問いかけ，そ
の時々の情動状態とパフォーマンスや競技生活での出
来事との参照を促進させることに重点を置いた。各面
接は，事前のアポイントメントをとり，本研究者がト
レーニングキャンプを訪問し行われた。面接に用いた
時間には個人差があるが，約60～90分であった。調査
に先立ち，チームの監督より調査（トレーニング）の
主旨を説明し，調査委託の了解を得た。対象者には，
調査（トレーニング）の主旨及び記入上の注意点を教
示し，毎日その日の夜に記入するように求めた。

３．調査用紙

１）心理的コンディショニングシート
　IZOF理論の手法に基づいて作成した自己記述式の
トレーニングシート。情動，パフォーマンス及び日常
のコンディショニングと関連した項目について評価を
行う「改訂版心理的コンディショニングシート」を韓
国語に翻訳して用いた（巻末に資料として付した）。
シートは実施期間中，対象者が所有し，各面接に先
立って提出を求め，コピーをとって返した。事前に提
出された本トレーニングシートより，個別の面接観点
を定めた。トレーニング群に対して，約10ヵ月間継続
して記入を求めた。
２）心理的競技能力診断検査（DIPCA.3：韓国語版，

徳永）
　52の質問項目で構成され，５因子12尺度から，競技
にとって必要な心理的スキルである「心理的競技能
力」を測定・評価するものである。対象者の心理的競
技能力の変化をみるために，トレーニング群及び対照
群に対して，調査の開始と終了時に実施した。
3）スポーツ・セルフモニタリング能力尺度
　スポーツ場面における継続的自己モニタリングの効
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果を引き起こす心理要因について，４つの因子（「動
機づけ」「気づき」「意図性」「統制感」），30の質問
項目から評価するものである。本尺度は，崔・中込

（2009）により日本語で開発されたものを韓国語に翻
訳して用いた。モニタリングによる認知要因の変容を
調べるために，トレーニング群及び対照群に対して，
調査の開始と終了時に実施した。

Ⅲ．結果及び考察

１．心理的競技能力の変化

　トレーニング群と対照群の心理的競技能力診断検査
の尺度得点に対して二元配置の分散分析（２〈トレー
ニング群，対照群〉×２〈開始期の得点，終了期の得
点〉）を行い，12の下位尺度得点及び合計得点の平均
値を比較した（表１）。その結果，「自己コントロール
能力」及び「自信」に有意な交互作用が認められた

（p＜．05）。また，群別には「自己コントロール能
力」において，主効果に有意差が認められた。実施時
期別には「勝利意欲」，「自己コントロール能力」，「リ
ラックス能力」，及び「合計得点」において主効果に
有意差が認められ（p＜．05），「予測力」に有意傾向
が認められた（p＜．10）。
　日本におけるメンタルトレーニングは，自己コント
ロール能力や集中力等の心理スキルが，トレーニング
によって獲得されるとの前提から，競技場面で必要と

なる心理スキル（psychological skill）を学習するこ
とを目的として行われている（土屋ほか，1998）。ま
た，Horn et al.（2001）は，大学生アスリートに心理
的スキルトレーニングのプログラムを実施し，その効
果を説明する研究の中で，メンタルトレーニングが心
理的スキルやパフォーマンス向上に寄与すると示唆し
ている。
　本研究では，情動面の振り返りを促進する介入（心
理面接）を取り入れ，対象者の心理的コンディショニ
ングにつながる自己コントロール能力の向上をねらい
としたトレーニングを実施した。トレーニングへの参
加選手が非参加選手より終了期に自己コントロール能
力及び自信のスキルに有意な向上が認められた上述の
結果は，本トレーニングの効果を明確に反映している
ものと考えられる。
　スピードスケート競技は，記録型の個人種目で，自
分自身のパフォーマンス如何によって結果が顕著に左
右される種目である。そのため，意識の対象が自分自
身に向きやすく，しっかりとした自己管理，気持ちの
切り替えといった自己コントロール能力，そして不
安・プレッシャー・緊張のない精神的なリラックスな
ど精神の安定に関連する心理的スキルが他の種目より
重要であると考えられる。さらに，徳永（1996）は，

「自信」は試合前の心身のコンディショニング状態を
表すと言及している。「自己コントロール能力」及び

「自信」に有意な交互作用が見られた上述の結果は，

表１　心理的競技能力診断検査の平均値及び分散分析結果

トレーニング群/
対照群 トレーニング群 対照群 トレーニング

群/対象群
開始期/
終了期 交互作用

実施時期 開始期 終了期 開始期 終了期

人数 7 7 7 7

忍耐力 14.28（2.62） 16.28（2.56） 15.85（2.54） 16.14（1.59） 0.47  2.12 1.19

闘争心 15.71（3.30） 15.74（2.28） 16.14（2.79） 16.42（2.82） 0.17  0.05 0.05

自己実現意欲 17.14（1.95） 18.00（2.01） 17.71（1.97） 17.85（1.57） 0.05  1.32 0.67

勝利意欲 13.71（2.28） 16.01（1.29） 13.14（2.11） 13.85（1.34） 2.68  8.82* 2.42

自己コントロール能力 15.85（2.41） 18.14（2.41） 14.57（2.22） 14.74（2.05） 5.78*  6.14* 4.78*

リラックス能力 12.71（2.92） 16.42（1.61） 12.28（2.69） 13.42（2.22） 2.59 10.97* 3.07

集中力 16.14（2.79） 15.57（1.61） 14.85（2.47） 15.28（0.75） 0.78  0.01 0.57

自信 16.42（2.22） 18.28（1.25） 17.14（1.77） 16.42（1.90） 0.53  0.97 4.93*

決断力 15.71（2.43） 15.85（2.61） 14.00（3.10） 15.42（2.57） 0.77  1.12 0.75

予測力 13.14（2.61） 15.15（2.41） 14.28（4.42） 15.02（2.76） 0.10  4.10† 0.92

判断力 14.71（3.03） 14.72（2.92） 12.42（2.99） 14.85（2.61） 0.65  2.30 2.30

協調性 14.10（2.94） 15.71（3.14） 14.42（2.50） 16.28（2.75） 0.22  2.67 0.04

合計得点 179.57（18.66） 195.85（19.54） 176.85（20.62） 185.71（18.09） 0.54  5.36* 0.46

注）*p＜．05，†p＜．10，（　  ）内は標準偏差
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本トレーニングにより，対象者の心身のコントロール
能力が高まり，プレッシャーの下でもリラックスし，
高い自信を持って試合に臨めるような，良いコンディ
ショニングにつながっていたことが推察できる。

２．スポーツ・セルフモニタリング能力の変化

　トレーニング群と対照群のスポーツ・セルフモニタ
リング能力尺度得点に対して，二元配置の分散分析

（２〈トレーニング群，対照群〉×２〈開始期の得点，
終了期の得点〉）を行い，各因子及び合計得点の平均
値を比較した（表２）。その結果，「統制感」に有意な
交互作用が認められ（p＜．05），「気づき」に有意傾
向が認められた（p＜．10）。また，群別には全ての
因子に有意差が認められなかった。実施時期には「動
機づけ」，「統制感」，及び「合計得点」の主効果に有
意差が認められ（p＜．05），「気づき」に有意傾向が
認められた（p＜．10）。
　Kitsantas and Zimmerman（1998）は，正確な自
己モニタリングが学習者のトレーニングへの動機づけ
を維持する助けとなると述べ，パフォーマンスに関す
る僅かな変化でもそれに気づくことの重要性を示唆し
ている。また，中込（1990）は，一流選手のピークパ
フォーマンス状態について，選手が多くの試合経験や
繰り返される練習の中で，ピーク時の状態に気づき，
練習や日常生活の中で生ずる感情や心身の感覚などを
手かがりとして，自分の心理面や身体の動きを意識的
にコントロールできる能力を身につけていくと言及し
ている。
　有意差を認めなかった項目もあったが，モニタリン

グトレーニングへの参加群が非参加群より終了期に高
い値を示した結果からは，本トレーニングを通して，
対象者は自己への気づき能力が高まり，自己の動作や
心理状態などの的確な認識がなされるようになったと
言える。それにより日々変動を繰り返している心理的
コンディショニングに対する手がかり（目標値）を掴
むことが出来，目指した行為や目標への「動機づけ」
が高まり，進んで自己の心身を適切な動きや状態へと
コントロールするような心理的要因が向上したことが
推察できる。
　本対象者らは，トレーニング群と対照群ともにかな
り高いレベルの競技者である。そのため，Glaser and 
Chi（1988）が熟練者の主要な特徴として高い自己モ
ニタリングの技能を持っていることをあげているよう
に，競技と関連して自分の状態について比較的よく気
づいており，高いモニタリング能力を有していること
が推察される。参考までに，本尺度を標準化していく
過程で，学生アスリートのトレーニング群の開始期
における下位尺度の平均値及び標準偏差は次のよう
であった。「動機づけ」（M＝5.10，SD＝0.74），「気づ
き」（M＝4.85，SD＝0.75），「意図性」（M＝4.91，SD
＝0.58），「統制感」（M＝4.31，SD＝0.62）。このこと
からも本対象者らのモニタリング能力の高さが伺えら
れる。本対象者らの尺度得点の高いことは，トレーニ
ングによる向上的変化の幅に対して，他の選手よりも
小さくなることが予想される。
　これらのことを踏まえ，ここでの結果は，継続的自
己モニタリングを介しながら情動面の振り返りを促進
する介入（心理面接）を組み入れた自己・モニタリン

表２　スポーツセルフ・モニタリング能力尺度の平均値及び分散分析結果

トレーニング群/ 
対照群 トレーニング群 対照群 トレーニング群 

/対象群 開始期 /終了期 交互作用

実施時期 開始期 終了期 開始期 終了期

人数 7 7 7 7

動機づけ 
6.16 6.57 5.96 6.07

1.83 5.28* 1.81
（0.44） （0.39） （0.76） （0.40）

気づき 
5.80 6.32 5.85 5.87

0.78 4.02† 3.50†

（0.66） （0.45） （0.44） （0.29）

意図性 
5.87 6.28 5.94 6.05

0.54 1.87 0.64
（0.47） （0.68） （0.90） （0.81）

統制感 
4.54 4.82 4.57 4.60

0.13 11.43* 7.65*
（0.48） （0.37） （0.61） （0.55）

合計得点 
22.38 24.00 22.33 22.60

0.61 5.53* 2.89
（1.66） （1.14） （2.60） （1.85）

注）*p＜．05， †p＜．10，（　  ）内は標準偏差 
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グトレーニングの有効性を支持するものである。

Ⅳ．要約

　本研究では，より顕著なモニタリング効果を得るた
めに，情動のモニタリングを介しながら情動面の振り
返りを促進する介入（心理面接）を行いその効果を検
討することを目的とした。そこでは主に，トレーニン
グ参加選手と非参加選手間での心理尺度得点の比較を
通してモニタリングトレーニングの有効性を明らかに
した。
　約10ヵ月間に渡る継続的トレーニングの結果，心理
的競技能力診断検査の得点において，トレーニング群
の「精神の安定」及び「自信」因子に有意な向上を認
めることが出来た。また，スポーツ・セルフモニタリ
ング能力尺度において，トレーニング群の「動機づ
け」，「気づき」，「統制感」因子得点に有意差がみら
れ，本トレーニングにより「気づき」と「統制感」と
いった認知要因の向上を認めることができた。両方の
心理尺度ともに，「自己コントロール能力」に関する
因子に有意な向上が認められた一連の結果からは，継
続的自己モニタリングを介しながら情動面の振り返り
を促進する介入（心理面接）を組み入れた自己・モニ
タリングトレーニングは対象者の自己コントロール能
力の向上に有効であることが示された。
　なお，本トレーニング期間中に行われた面接による
介入の効果については，機会を改めて報告する予定で
ある。
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資料１　「心理的コンディショニングシート（韓国語版）」の例


