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Ⅰ．問題と目的

　競技スポーツにおけるコンディショニングは，競技
において最良のパフォーマンスを発揮できるように，
選手の心身状態を調整することを目的としている。そ
のため，コンディショニングは，目指した競技に特有
のトレーニングを含む調整活動に中心がおかれるこ
とが多い（岡沢，2001）。しかしながら，競技で最良
のパフォーマンスを発揮することは，選手の生活全般
に関わる問題であり，技術や体力の調整のみならず，
栄養や睡眠，心のケアなどを含めた心身の全般的な
調整を目指した活動として捉えるべきである（小林，
1994，1995）。例えば，身体のコンディショニング法
には，トレーニングスケジュールの調整として，試合
の数週間前まで強度，量ともに激しいトレーニングを
行い，その後テーパー期として強度と量を落とし，質
を重視したトレーニングで身体の調子を徐々に上げて

いく方法が一般的に使われている（図１）。しかしそ
の過程には身体面ばかりでなく，心理面のコンディ
ショニングという意味合いも含まれている。例えば，
追い込み期において，勝利や記録達成への気持ちが高
まると，緊張感が最も高くなるが，テーパー期には，
リラックスし，余裕をもって集中力を高めていくこと
ができる（中込，1994）。また，追い込み期での激し
いトレーニングを成し遂げたことによって，安心感や
自信を得ることが期待される。このように選手が普段
行っている身体的コンディショニングを行う際には，
心理的コンディショニングも実践しているのである。
　ところが，心理面のコンディションは多様な個人差
が認められ，日々変動を繰り返しているものである。
スポーツ種目またはそれぞれの競技者によって，ベス
トパフォーマンスの発揮に対する至適状態（optimal 
state）は異なり，平静さを強調する者もいれば，情
動的に高ぶったときの方がよいと主張する者もいる。
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すなわち，至適状態を知る手がかりは個人によって異
なり，また不安及び興奮といった情動においてもその
最適水準には個人差があるということである（Hanin 
and Syrja，1995；Hogg，1998；Jokela and Hanin，
1999）。
　一方，競技者は狙いとしている大会で目標とする成
績を収めるために，絶えず練習を重ね，集中力を保っ
た状態で日頃培った体力と技量を調整してベストの
状態で本番に臨めるよう努める。しかしながら，練
習時の達成状況から判断して，競技場面で予期され
るパフォーマンス発揮ができないことがしばしば見
られる。このような時に，一番多く言及されるのが，
パフォーマンス発揮における情動的覚醒の問題であ
る。スポーツ心理学研究においては，古くからいわゆ
る「あがり」に代表される心理的問題として取り上げ
られ，逆U字仮説をはじめ幾つかの理論をもとに，パ
フォーマンス発揮にとっての最適な覚醒水準の存在が
指摘されてきた。そこにはあがりのような心理的な問
題の防止だけではなく，競技で不安や緊張といった情
動を如何にコントロールできるかの課題も含まれてい
るのであるが，ほとんどの関連研究では両者の関係を
説明するいくつかの理論の提示に止まっている。実際
に現場のスポーツ指導・実践においては，選手個々の
最適な覚醒水準の同定，そしてその水準に如何にして
近づけるか，さらにそうした基礎的なコントロール能
力を高めるための具体的なトレーニングにはどのよう
なものがあるのかが強く求められている。
　それらに応じるものとして，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）理論注１を下敷きに，「自己モニ
タリング技法」と命名された心理トレーニング法を開
発した（崔・中込，2005，2006，2009）。自己モニタ

リング技法は，とりわけ競技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向上に有効で
あることが確認されている。本法に基づくトレーニン
グの実施においては，開発した心理的コンディショニ
ングシート（自己記述式トレーニングシート）への記
入を通した継続的な自己への振り返り作業に重点をお
いている。心理的コンディショニングシートでは，情
動を中心とした「心理面」とそれぞれの専門種目にお
ける主要な「動き」ならびに「日常生活」に対するそ
の時々のモニタリングを求め，両者の対応関係への理
解を促進させるよう考案されている。一連の先行研究
（崔・中込，2005，2006）では，一定期間のトレーニ
ング継続（個人差はあるが２・３ヶ月）が，自己の状
態と情動との関係性に気づきを高め，自己コントロー
ル能力の向上といったトレーニング効果につながるこ
とが確認できた。なお，トレーニングの継続が，心理
面への強化における自身の持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。また，本法の特徴
的な点は，トレーニングの一定の期間内における情動
得点から個人のIZOFを示すことができるところであ
る。IZOFつまり自分の最適な情動レベルを知ること
で，実施者は情動とパフォーマンスの関係への理解を
さらに深められ，最適な状態に近づくための動きを
引き起こすモチベーションにもつながることが分かっ
た。
　これまでの先行研究では，大学レベルの競技者を対
象に約２ヶ月程の期間にモニタリング・トレーニング
を実施し，主に対象者の内省報告及び心理的コンディ
ショニングシート上における変動を中心にトレーニン
グ効果を検討した。本研究では，国際大会出場レベル
の競技者を対象に，シーズンを通してモニタリング・
トレーニングを継続して実施し，さらに高いレベルの
競技者におけるトレーニング効果を確かめる。さら

図１　トレーニングとその後の身体機能の回復
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に，シーズンの大会における成績結果を比較検証する
ことで，試合に向けた心理的コンディショニングにお
ける自己モニタリング技法の有効性を検討する。

Ⅱ．方法

１．対象者

　Ａ競技ナショナル強化指定選手14名を対象としてい
る．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
た。対象者には，本研究への協力要請に先立ち，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。
　トレーニング対象者の選定においては，シーズンを
通して遠征や試合出場などによる移動が多く，また短
距離チームと長距離チームのスケジュールが異なるた
め，トレーニング（調査）期間中シートの中間回収や
面接など調査の手続きの都合により短距離チームの選
手７名をトレーニング対象とした。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）であり，平均競技歴は14年（SD＝3.71）で
あった。トレーニング群のこれまでのメンタルトレー
ニングの経験は，共通して体系的なメンタルトレーニ
ング指導を受けたことがなく，２・３の心理技法（例
えば，イメージ，セルフトーク）を試合前あるいは試
合中に時おり用いる程度であった。

２．調査及びトレーニング期間

　「心理的コンディショニングシート」の記入につい
ては，20XX年６月から20XX＋１年２月（約９ヶ月）
までの間に継続して実施した。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

　先行研究（崔・中込，2006）で開発された「改訂版
心理的コンディショニングシート」を用いた。対象者
が感じる情動を２つ（役立つ（＋）情動，阻害する
（−）情動）に分類し，自分の状態と情動との照合を促

進させるために日常生活及びパフォーマンスについて
も評価を行うものである。シートは，実施期間中は対
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。シートへの記入については，前半
（６月から10月中旬まで）は週５～６回，後半（10月中
旬から２月まで）は週２～３回のペースで求めた。
２）心理的競技能力診断検査（DIPCA.3）

　本検査は52項目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。ト
レーニング群及び対照群に対して，トレーニング（調
査）の開始期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，終了期））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，トレーニング群と対照群，開
始期・終了期の実施時期別でみたところ，「自己コン
トロール能力」と「自信」に有意な交互作用が見ら
れた（p＜.05）。次に群別に見たところ，「自己コント
ロール能力」において，主効果に有意差が見られた
（p＜.05）。また，実施時期別では，12下位尺度中「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見られ
（p＜.05），「予測力」に有意傾向が見られた（p＜.10）。
　「自信」は，試合前の心身のコンディショニングの度
合いを表す（徳永，1996）。多くの競技者は，日頃の
練習において激しいトレーニングを成し遂げたことで
安心感を得て，試合に向けての自信につなげる。一般
に試合で良い結果に結ばれる心理的コンディショニン
グ過程を見ると，追い込み期には勝利や記録達成への
気持ちが高まり不安や緊張感が高まるが，テーパー期
に入っては余裕を持ってリラックスし，本番ではやる
べき課題に集中し自信を持って試合に臨めることであ
る。そして，自己コントロール能力は，これらの一連
の過程の根底を支えるものと言える。本トレーニング
の効果として確認できた「自己コントロール能力」「自
信」「勝利意欲」「リラックス能力」の有意な向上から，
対象者は自己モニタリング技法に継続的に取り組むこ
とにより，競技者として必要な心理的スキルが高まり，
試合に向け心理的に良好な状態を作り出していたこと
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が考えられる。

２．シーズンの最高記録

　モニタリング実施前のシーズンとモニタリング実施
シーズンの大会における個人の最高記録を調べたとこ
ろ，トレーニング群では７名全員が自己ベストを記録
したのに対して，対照群では６名が自己ベストを記録
していたことがわかった。先述したようにトレーニン
グ群は短距離チーム選手で構成されており，対照群は
長距離チーム選手で構成されている。それは，両チー
ムでは試合や遠征などシーズンのスケジュールに相違
があり，トレーニング期間中シートの中間回収や面接
など調査の手続きの都合によるものであったが，両群
における種目特性の差を排除できなかった部分ではそ
の設定に限界があったことを断っておく。そのような
ことから，本トレーニング効果の検討に当たっては，
両群において最短距離を分析対象とした。トレーニン
グ群はＢ種目の自己ベストを，対照群はＣ種目の自己
ベストを用いて，シーズン間のベストタイム比較だけ
でなく，各個人の前シーズンならびに当該年の世界記
録に対する達成率を指標とした分析も行った。

　モニタリング実施前のシーズンの自己ベストとモニ
タリング実施シーズンの自己ベストを，トレーニング
群と対照群で比較した。ｔ検定を行った結果，トレー
ニング群における両シーズン差は有意であり，モニ
タリング実施シーズンの方が速いタイムを記録してい
たことが認められた（p＜.05）。また，対照群では両
シーズンの自己ベストの差は有意傾向を示し，モニ
タリング実施シーズンの方が速いタイムを記録してい
たことが認められた（p＜.10）（表２）。次に，モニタ
リング実施前シーズンの自己ベストを基準としてモニ
タリング実施シーズンの自己ベストの達成率を求め，
トレーニング群と対照群で比較を行った（モニタリ
ング実施前のシーズン/モニタリング実施シーズン）。
ｔ検定を行った結果，トレーニング群（M＝1.02，SD
＝0.19）と統制群（M＝1.01，SD＝0.16）の値はほぼ
同じであり，有意差は見られなかった。
　最後に，モニタリング実施シーズンの自己ベスト
の当該年の世界記録に対する達成率を求め，トレー
ニング群と対照群で比較を行った（世界記録/自己ベ
スト）。ｔ検定を行った結果，トレーニング群（M＝
0.97，SD＝0.13）が対照群（M＝0.92，SD＝0.12）よ

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 開始期
交互作用

実施時期 開始期 終了期 開始期 終了期
／対象群 ／終了期

人数

忍耐力 14 28(2 62) 16 28(2 56) 1585(254) 16 14(1 59) 0 47 2 12 1 19 

闘争心 15 71(330) 15 74(2 28) 1614(279) 1642(282) 0 17 0 05 0 05 

自己実現意欲 1714(195) 1800(201) 17 71 (1 97) 1785(157) 0 05 1 32 0 67 

勝利意欲 13 71(228) 16 01 (1 29) 1314(211) 1385(134) 2 68 8 82 * 2 42 

自己コントロール能力 1585(241) 1814(2 41) 14 57(2 22) 1474(205) 5 78 * 6 14 * 4 78 * 

リラックス能力 12 71(292) 16 42(1 61) 1228(269) 1342(222) 2 59 10 97 * 3 07 

集中力 1614(2 79) 1557(161) 1485(247) 1528(075) 0 78 0 01 0 57 

自信 1642(222) 1828(125) 1714(1 77) 1642(1 90) 0 53 0 97 4 93 * 

決断力 15 71(243) 15 85(2 61) 1400(310) 1542(257) 077 1 12 0 75 

予測力 1314(2 61) 1515(2 41) 14 28(442) 1502(276) 0 10 4 1ot 0 92 

判断力 14 71(303) 14 72(2 92) 1242(299) 1485(261) 0 65 2 3 23 

協調性 1410(2 94) 15 71(314) 1442(250) 1628(275) 0 22 2 67 0 04 

合計得点 179 57(18 66) 195 85 (19 54) 176 85 (20 62) 185 71(1809) 0 54 5 36 * 0 46 

注） *p< 05, tP< 10, ( ）内は標準偏差
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り高い値を示し，トレーニング群の方が世界記録によ
り近い記録を出していたことが分かった（p＜.05）。
　Ａ競技の中で最短距離であるＢ種目は，シーズンを
通して最も記録の更新が困難な種目である。実際の競
技場面では，１/100秒のレベルで勝敗を争っており，
トップレベルの選手の場合，１シーズンを通して0.1
～0.3秒を短縮することは難しいのが現状である。こ
のような特徴を踏まえるとトレーニング群にみられ
たモニタリング実施シーズンにおける最高記録の有意
差は注目すべきである。本トレーニングの対象者の一
人は，当該シーズンにはじめてナショナル強化指定選
手になったことで，トレーニングの量や質がかなり高
くなり，前のシーズンより２秒近い記録を更新してい
る。そのことが結果に影響を与えたことが推測され
る。しかしながら，他の対象者も自己ベストを大きく
更新（0.3秒～0.8秒）している。なお，トレーニング
群と対照群はともにシーズン中に記録の向上を果して
いるが，トレーニング群の方がより当該年の世界記録
に近い記録を出していたこれらの結果は，試合に臨む
際のコンディショニングにおける本トレーニング有効
性を表すものと言える。
　アスリートがねらいとした大会で自分のベストを発
揮するためには，年間を通したコンディショニングが
求められる。つまり，追い込み期において自分の限界
を乗り越える練習ができて，テーパー期には鍛え上げ
た体力と技術を上手く調整できる，そして大会本番で
緊張やプレッシャーといった心理面と向き合って如何
にコントロールできるかといった自己コントロール能
力を備え持つことが必要となる。本研究では継続的な
自己モニタリング作業をシーズンの最初から取り入れ
て，トレーニング期，調整期，そして試合期に渡って
継続して実施した。心理的競技能力尺度得点の比較で

明らかになったように，対象者は一連の自己モニタリ
ング過程を通して，自分の状態（心・身）に対する気
付きが高まり，心身の課題に主体的な取り組みがもた
らされる。また，限界を乗り越えながら自分自身向き
合ってきた練習ができたことが自信につながり，シー
ズンの大会に向けて意欲が高まり，安定感をもって試
合に臨むことができたと推察できる。

３．IZOF適合頻度の変化

　心理的コンディショニングシート上の記入日数を前
半期と後半期に分け，前半期（およそ，６月から10
月中旬まで）と後半期（およそ，10月中旬から２月
まで）におけるそれぞれ２つの情動得点を３水準注２

に分類し，最適水準（in-zone）に入る数を比較し
た。なお，前半期と後半期での記入に差があることか
ら，分析資料としては，各週の最初に記入した日と
次の日の２日目を採用した。表３に，２つの情動の
３水準への適合頻度を示す。χ２検定の結果，役立つ
（＋）情動及び阻害する（−）情動ともに前半期より
後半期に最適水準（in-zone）に入る数が多くなるこ
とが確認された。これらの結果から，後半期には役立
つ（＋）情動は最適水準（in-zone）及びより高い水
準（above-zone）が多くなり，阻害する（−）情動は
最適水準（in-zone）及びより低い水準（below-zone）
が多くなることによって，より最適な情動状態に近づ
いていることが推察された。本トレーニングにより，
情動の変動が少なくなり，また，個々の至適水準に近
づけられるようコントロール能力が向上したものと考
えられる。かなり高いレベルでの心理的圧力（プレッ
シャー）のかかる競技者においても，先行研究（崔・
中込，2005，2006）と同様のトレーニング効果を認め
ることができた。なお，トレーニング期間の後半期は

表２　シーズン最高記録の平均値及び標準偏差

群分け シーズン 人数 平均値(M) 標準偏差(SD) t値

モニタリング実施前 7 37 31 0.84 

トレーニング群 3.85** 

モニタリング実施 7 36.34 0.68 

モニタリング実施前 7 115 67 6.44 

対照群 2.42t 

モニタリング実施 7 115.06 6.66 

注）**p<. 01, tp<. 10 
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Ａ競技の試合期にあたり，シーズン総試合数の約９割
の試合がこの時期に行われていた。後半期に最適な心
理状態になる確率が高くなったとも捉えられる本結果
は，トレーニング群のシーズンの大会における成績向
上（実力発揮度）を裏付けるものである。

Ⅳ．要約

　本研究では，試合に向けた心理的コンディショニン
グ法として崔・中込（2005，2006，2009）が開発した
自己モニタリング技法の有効性を検討した。Ａ競技ナ
ショナル強化指定選手 14名（平均年齢22才，平均競
技歴14年）を対象に，うち７名に約９ヶ月間「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）を継続的に求め，トレーニングに参加し
た選手（７名）と非参加選手（７名）間でシーズンの
最高記録，心理的競技能力診断検査の尺度得点を比較
した。また，心理的コンディショニングシートにおけ
る情報を基に最適水準（IZOF）への適合頻度を調べ
た。
　結果では，終了期におけるトレーニング群のシーズ
ン最高記録及び心理的競技能力に有意な向上が認めら
れた。そして，役立つ（＋）情動，阻害する（−）情
動ともに後半期に最適水準（IZOF）に入る割合が高
くなることが確認された。これらの結果からは，シー
ズンを通して継続して取り組んだ自己モニタリング技
法は，その時々の自己状態（心・身）への気づきを高
め，良好な心理状態に導く自己コントロール能力の向
上につながることが考えられた。心理的競技能力の尺
度得点に見られたように，対象者は一連の自己モニ
タリング過程を通して，「自己コントロール能力」「自

信」「リラックス能力」「勝利意欲」といった認知的能
力が向上し，トレーニングの後半期には最適な心理
状態（IZOF）になりやすくなることが示された。ト
レーニング期間の後半期はＡ競技の試合期にあたり，
シーズン総試合数の約９割がこの時期に行われていた
ことを勘案すると，一連の結果はトレーニング群の
シーズンの大会における記録向上を裏付けるものであ
る。以上のことから，シーズンを通して継続的に実施
した自己モニタリング技法は，試合に向けた心理的コ
ンディショニングに有効な方法であることが確認され
た。

注の説明

注１） スポーツ場面においてそれぞれの競技者が実際
に経験した情動とその内容を対象に，zoneの
概念から個人の最適情動状態を具体的に指摘し
ている。逆U字仮説が，覚醒の最適水準を中間
程度と仮定するのに対して，最適水準は個人
によっては高くも低くもなり得り，覚醒とパ
フォーマンスの間には，覚醒が最適に機能する
ある幅をもったゾーン（zone）が存在すると
いうのが最適機能帯（IZOF）理論である。

注２） 本研究では，ベストパフォーマンス日の各情動 
（役立つ（＋），阻害する（−））の得点±１/
２SDからIZOFを求め，個人それぞれに求めた
IZOFを基準として３水準に分類した。IZOFに
当たる情動強度をin-zone，それより低い得点
を below-zone，高い得点をabove-zoneと名付
けた。

表３　役立つ（＋）及び阻害する（－）情動の前半期と後半期における３水準の適合頻度

below-zone in-zone above-zone 計

前半期 207(163 71)** 45(75 86) 31 (43 42) 283 

役立つ（＋） 後半期 121(164 28) 107(76.13)** 56(43.57)** 284 

計 328 152 87 567 

前半期 40(52.40) 72(89 34) 171 (141.25)** 283 

阻害する（一） 後半期 65(52.59)** 107(89.65)** 112(141.75) 284 

計 105 179 283 567 

注）**p< 01 , ( ）内は期待度数
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