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背景  

	 今日, 世界レベルの競技スポーツにおいては, メンタル面の強化が必要不可欠な一側面

として重要視されており, オリンピックを始めとする世界大会後に各国のメンタルトレー

ニング関する事例が発表されている (Vernacchia & Henschen, 2008). しかしながら, その多

くはアスリートやコンサルタントの主観的および経験的な記述レベルの分析, 評価に留ま

っており, エリートアスリート特有のニーズに対して心理学的介入プログラムがどのよう

な影響を及ぼしたのかについて, 競技力向上におけるアスリートの行動変容過程の解明に

は至っていない.  

 

目的  

	 エリートアスリートにおけるメンタルトレーニングに関して, 内面過程について深く詳

細に情報を引き出せる定性的研究の強み, ならびに精神生理学におけるバイオフィードバ

ック (Biofeedback; 以下 BF) 技法を用いた定量的研究の実証性を活かして, 定性的, 定量的

双方向からトレーニング効果を段階的に可視化することにより, メンタルトレーニングの

効果について検証することを目的とした. 

 

方法  

	 本研究では上記の目的を達成する為に以下の 3 つの研究課題を設定した.	

	 研究課題 1では, 定性的研究アプローチ (Case Study Approach) をもとに, アメリカ代表

体操選手 1名を対象に実施された Self-Efficacy Theoryにもとづく長期的介入プログラムと



 

 

競技パフォーマンスとの関連性から, メンタルトレーニングの効果について検証を行った.  

	 研究課題 2では, オリンピック代表個人競技選手 3名および日本代表個人競技選手 1名, 

計 4名を対象に, 定性的な側面に加え定量的な側面からの即時 BF技法を用いて呼吸法習得

過程を可視化することにより, メンタルトレーニングの効果について検証を行った.  

	 研究課題 3では, 実験 1で 1名のオリンピック代表個人競技選手を, 実験 2では学生射撃

選手 14名を対象に, 実験室場面で習得したメンタルスキルの競技場面での応用についてパ

フォーマンス直前の集中状態を可視化することにより, メンタルトレーニングの効果につ

いて検証を行った.  

 

結果  

	 研究課題 1では, 定性的研究アプローチを用いて数値では表せないアスリートの内面の

変化とそれに伴うパフォーマンスの向上との関連性を明らかにすることにより, メンタル

トレーニングの効果を確認することができた. 

	 研究課題 2では, 呼吸法習得によって生じる客観的な生理的反応と主観的なリラックス

効果との一致した対応関係を見出した. この事実は, 定性的, 定量的双方向からのメンタル

トレーニングの効果を示すものであった.  

	 研究課題 3では, 実験室場面と実際の競技場面におけるエリートアスリートの抱く精神

的負荷の違いに対して, 競技場面データを含めてメンタルトレーニングの効果を可視化し

た結果をもとに, 総合的なメンタルトレーニング効果の検証が可能となった.  

 

結論  

	 本研究では, 段階的な研究課題の実施により, エリートアスリートを対象としたメンタ

ルトレーニング介入プログラムにおける心理的スキル獲得課題の段階的プロセスが明らか

となった. さらに, このエリートアスリートの特徴的な現象をステージ別に分類したMental 

Training Stage Modelの構築により, 定性的, 定量的双方向かつ競技場面データを含めた総合

的なメンタルトレーニングの効果を明らかにした. 
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Introduction  

The psychological aspect of sports training has been recognized as a crucial factor in competing at 

world-class sports events such as the Olympics, and many case studies have been done on this topic 

(Vernacchia & Henschen, 2008). However, such work is largely limited to evaluations derived from 

subjective, experiential points of view. Thus, few in-depth reports have been conducted on 

intervention programs’ effectiveness to meet elite athletes’ specific needs in terms of their ongoing 

internal changes and performance enhancement. 

 

Purpose 

The main purpose of the present study is to examine elite athletes’ mental training by observing the 

training effects. Both qualitative (yielding rich details on internal processes) and quantitative 

methodologies (involving biofeedback (BF) in the context of psychophysiology) were used.   

 

Methods 

There are three defined research tasks. First, the effects of mental training were evaluated in Study 1 

using the case study approach to reveal a correlation between an American elite gymnast’s 

participation in a long-term program based on self-efficacy theory and its effects on his performance. 

 

Study 2 evaluated the effects of mental training using an immediate BF to visualize the process of 

breathing exercises performed by three Japanese Olympic athletes and one Japanese national team 

member. 

 



 

 

Study 3 served as a final phase and involved two tests of one Japanese Olympic athlete and fourteen 

shooting athletes. After acquiring mental skills in a laboratory context, the subjects applied them in a 

competitive context; their pre-performance degree of focus was analyzed to evaluate the effects of 

mental training on their performance. 

 

Results 

Study 1 utilized a qualitative approach to elucidate, in a way not obtainable with numerical data, the 

correlation between the elite gymnast's internal changes and improvements in his resulting 

performances and the effects of mental training. 

 

Study 2 revealed a relationship between objective physiological responses resulting from breathing 

exercises and subjective reports of relaxation effects, demonstrating the effects of mental training 

from both quantitative and qualitative perspectives. 

  

Study 3 visualized the effects of mental training, including data from a competitive context, to 

elucidate the differences in psychological stress felt by elite athletes in an experimental lab context 

and an actual competitive context. These data were used to comprehensively evaluate the effects of 

mental training. 

 

Conclusion 

These findings revealed the gradual process by which elite athletes acquire psychological skills 

through mental training intervention programs, by implementing research task incrementally. 

Furthermore, the comprehensive effects of mental training were demonstrated using qualitative and 

quantitative bidirectional field data, through the construction of a Mental Training Stage Model that 

categorizes the particular phenomena experienced by these elite athletes into discrete stages. 
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1  

本研究における用語の操作的な定義  
 

メンタルトレーニング 
・・・医療的な治療目的ではなく競技力向上を目的とした心理サポートである. 心理的スキ

ルの提供を軸にしながら, 個人面談においてはカウンセリング (カタルシス効果を目
的とした表現的・支持的アプローチ) も実施される. 

 
クリニカルアプローチ 
・・・プロフェッショナルな分野の領域を国家資格によって分類するアメリカにおいて,       

Doctor, Sport Psychologist, Marriage & Family Therapistなど, 国家資格を持つ人間のみ
が扱える鬱や摂食障害など治療を必要とする心理課題領域の事を指す.  

 
臨床 
・・・日本では明確な境界線がなく幅広く用いられている言葉の定義であり, メンタルトレ

ーニングと対する心理療法として区別されている事が多い. 臨床心理士の資格を持た
ないスポーツカウンセリングといった分野および臨床心理士が医師の判断の下治療

を目的としたカウンセリングなどを行う分野のことも含まれる. 
 
Present 
・・・臨床心理では “Here and Now” に共通すると考えられ, 従来から行われてきた原因追

求型の過去に対する精神分析ではなく, 自己実現を目的とした現在に対する自己分析
を大切にする心理的アプローチである. 即ち, コントロールが及ばない過去や未来に
着目するのではなく目の前にある「今」をいかにコントロールするかという視点を指

す. 
 
スポーツ心理コンサルタント 
・・・筆者のスポーツ心理学の教育背景であるアメリカにおいて, スポーツ心理学修士以上

を取得し, メンタルトレーニングを軸としてアスリートの心理サポートを行っている
者を指す.  

 
Case Study Approach 
・・・社会科学の分野で発展してきた定性的研究手法の一つである. 現在起きている個人ま

たは社会の現象に焦点をあて, その複雑に絡み合った原因と結果の因果関係を調査す
る. また, 介入プログラムの評価やそのプロセスを明らかにする手法としても用いら
れている. 

 
Logic Models 
・・・Case Study Approachの中の分析ツールには, [パターン適合/経験, 観察にもとづくパタ

ーンと予測されたパターンの比較考察] [説明構築/確実な要因の存在とその関連性の
明確化による現象の説明] [時系列分析/年代毎また年表にもとづいて各証拠の因果関
係を追及] [論理モデル=Logic Models/パターン適合と時系列分析の組み合わせ] [ケー
ス間統合/複数ケースの共通項を抽出, 類型化]がある. 本研究では, これらの中の
Logic Models を分析ツールとして用い, 長期的な介入における複雑な現象の原因-結
果の関係性からメンタルトレーニングの効果を明らかにした.  

 
リフォーカススキル (Refocus Skill) 
・・・妨害要因によって一旦途切れた集中力を取り戻す為の, きっかけとして用いられる心

理的スキル (アクション). 
 
 



 

2  

第 1章	 序論  

 

	 今日, 世界レベルの競技スポーツにおいては, 技術面の強化や身体面の強化に加え競技

力向上に必要不可欠な一側面として, メンタル面の強化が重要視されている (Gould & Ian, 

2009). 多くのエリートアスリートにとって, オリンピックは競技人生を賭けて目指す最高

目標であり, また国の威信をかけた科学戦であるとも言える. 例えば, 直近の 2012 年ロン

ドンオリンピックをみるとメダル獲得数世界 1 位のスポーツ強豪国であるアメリカでは, 

金メダルを獲得した女子サッカーチームが, オリンピックまでの精神的な準備としてメン

タルトレーニング＊の技法の一つであるチームビルディングを活用していた (Wahl, 2012). 

また, ロンドンオリンピックメダル獲得数世界 2位の中国でも, 自国開催のオリンピックと

なった 2008年の北京オリンピックの強化策の一つとして多くの科学サポートを開始してお

り, 多数のメダリストが専門家による心理サポートを活用していた (Ge, 2008). 世界のスポ

ーツ強豪国の動向に追いつく形で, 我が国においても 2012 年ロンドンオリンピックに向け

た文部科学省による, アスリート支援や研究開発を目的とした科学サポートプロジェクト, 

チーム「ニッポン」マルチ・サポート事業が開始され, エリートアスリートが専門家による

心理サポートを受けることが身近な存在になりつつある (Japan Institute of Sports Sciences, 

2012). 

	 取り入れられている心理療法としては様々なアプローチが存在するが, 依拠する代表的

なものとして以下に分類されている (村瀬, 2001). 

1.表現的心理療法 

  カタルシス効果と関連付けられており, クライアントが安心できる環境下において抱え

ている感情を外に向けて発散することを目的として, コンサルタントは現状のありのまま

を受け入れて肯定, 共感する. すべての心理療法の初期に実施されその後の専門的なアプ

ローチの出発点となる心理療法である. 

2.支持的アプローチ療法 

	 クライアントの精神的危機状況の解決を目的として, 暖かく見守り不安や緊張などを和

らげる心理療法である.  

3.洞察精神療法 

	 フロイトによる Psychoanalysis, ロジャーズによる Client-Centered Therapy, またユングに

代表される Analytical Psychology など従来から行われてきた原因追求型の精神分析である. 

無意識領域にあるクライアントの抑圧された葛藤などを表面化させ, 本人が意識すること

によって症状を解消させる, 治療を目的とした心理療法である. 
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4.訓練療法 

	 自律訓練法, 認知療法, 森田療法などに代表され, 新しい学習や再学習を通して適応性の

改善を目的とする心理療法である.  

	 心理療法のスポーツ現場での現状を形にしてみると以下のように表現される.	  

	  

	 筆者の実施している心理サポートは 4.訓練療法に含まれる認知行動療法理論 (以下, 

CBT) を主軸とし, 1.の表現的心理療法や 2.の支持的アプローチ療法を複合させたメンタル

トレーニングである.  

	 エリートアスリートを対象としたスポーツの世界においては, その特殊性から摂食障害

や鬱などのクリニカルな問題を抱えるアスリートも数多く, 医師の判断の下治療を含めた

クリニカルアプローチ＊が必要な場面も実在する. しかし, 競技力向上の為のスポーツ心理

として, ネガティブイメージの先行するマイナス〜0の心理を扱う治療的側面ではなく, 0〜

プラス α の心理を扱う競技能力としての側面が現場の声として必要とされている. 競技場

面においては, 絶えず変化する流動的な環境の中でアスリート自身の心の動き (集中状態, 

情動の変化など) が過去でも未来でもなく, 目の前にある「今」に向けられ,「Present＊」を

コントロールする能力が必要不可欠である.   

	 非日常的なプレッシャー下において高度なパフォーマンス発揮が求められるエリートア

スリートにとって, 技術面や身体面に加えて最後の “パズルの一ピース” を完成させる為

の心理面の技術を獲得することは, 紙一重で勝敗を分け競技成績を大きく左右する重要な

要素となっている. しかしながら, これまでのメンタルトレーニングを始めとするスポー

ツ心理の問題点として, バイオメカニクスなど他分野と比較しても客観的に数値化しにく

い分野故に総体的な評価, 即ち “何をもってトレーニング効果とするのか” が課題である. 

	 これまでのスポーツ心理に関する評価方法については, 主に二つの側面が考えられる. 

第一の側面として, 数値化の困難なアスリートの内面の変化や行動変容についての分析を

目的とした場合, グループインタビューや個人インタビュー, 記述式のワークシートなど

から収集された情報を分析していく定性的研究アプローチが用いられて来た. また第二の

側面として, 数値に裏付けられた客観的な事実についての分析を目的とした場合, 心理的

指標, 生理的指標, パフォーマンス指標などから個々に収集された情報を分析していく定

量的な研究アプローチが用いられて来た.  

従来から行われてきた 
原因追及型 

	  
過去に対する精神分析 
治療を目的とした側面 

認知行動療法 (CBT) を軸とした 
自己実現型 

	 	  
現在に対する自己分析 

競技力向上を目的とした側面 

Figure 1. 従来型心理療法  Figure 2. 現在型心理療法  
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	 世界の動向として, エリートアスリートを対象としたメンタルトレーニングの効果につ

いては, オリンピック毎に各国でアスリートに提供されたプログラムなどが紹介されてい

る (e.g., Blumenstein & Lidor, 2008; Haberl & McCann, 2012; Si & Lee, 2008). これらの先行研

究では, 前者の定性的研究アプローチが用いられることが多く, オリンピックに代表され

るような国際大会などへの心理的な準備段階において, アスリートがどのような課題に直

面し, 対応策としてどのようなプログラム提供が行われたのかについて知ることができる

(e.g., Blumenstein & Lidor, 2007; Blumenstein & Lidor, 2008; McCann, 2008; Si & Lee, 2008).  

	 目にみえにくい心理を扱う特殊性から, 数値では表せないクライアントとコンサルタン

ト双方の関わりの中で生じるアスリートの内面的変化や集団力学などについては定性的な

側面からの分析が必要不可欠である. 一方で, 定性的な側面の課題として, エピソード中心, 

教義的, 似非科学的な評価など, アスリートやコンサルタントの主観的な評価に留まるも

のが多く, メンタルトレーニングの効果と競技力向上との関連性について客観的根拠の不

足が挙げられる. したがって, 定性的研究の強みを生かしつつ, より実証性の高いメンタル

トレーニングの効果について更なる検証が必要である. 

	 上述の課題に対して, 従来定性的研究アプローチでは介入過程と生理指標は分離されて

いた為, 生理指標によって定量的な側面から介入効果を裏付けることにより, 主観的なメ

ンタルトレーニングの効果の立証が期待される. 代表的な定量的研究アプローチ方法の一

つとして BF (Biofeedback; 以下 BF) が挙げられ, スポーツ現場においても近年多くの研究

で活用されてきた (荒井ら, 1999; Hayden, 2008; Paul & Garg, 2012). Paul and Garg (2012) に

よる先行研究では, バスケットボール選手に対して 10日間実施された心拍変動に関するBF

トレーニングが, 10 名の選手に対しストレスコーピングスキルとして機能し, 選手の状態-

特性不安の減少に効果があったと報告している. また, Muench (2008) による 12名の射撃選

手を対象とした先行研究においても, Stress Eraser (アメリカ, ヘリコール社:リラクセーショ

ン/ストレス低減用医療機器, 以下 SE) を活用した BF トレーニングが, リラクセーション

技術が必要とされる競技特性を持つ射撃においてパフォーマンス不安の軽減に役立ったと

報告されている. これら一連の結果から, BF トレーニングによる生理指標の可視化が競技

力向上につながっている可能性は示唆されたが, これらのメンタルトレーニング効果は実

験室でのトレーニング効果が検証されたものに過ぎない. 多くの先行研究によって示され

ているように, 実験室で最大限に喚起できるプレッシャーには限度があるとされている 

(田中ら, 2010; Williams, Vickers, & Rodrigues, 2002). 本研究の対象者はエリートアスリート

である為, エリートアスリートが競技場面で体感している非日常的で高強度なプレッシャ

ーによって生じる, 実験室場面と実際の競技場面におけるエリートアスリートの抱く精神

的負荷の違いに着目する必要があった.  
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	 上述の諸点をふまえ, 本研究ではエリートアスリートに対するメンタルトレーニングの

効果について, 定性的, 定量的双方向から段階的かつ総合的に検証を行った. 第一段階とし

て, 行動変容などについて深く詳細に情報を引き出せる定性的研究の強みを活かしてメン

タルトレーニングの効果を実証し [研究課題 1], 第二段階として, 精神生理学における BF

技法を用いた定量的研究の実証性を活かして定性的, 定量的双方向からのメンタルトレー

ニング効果に関する評価を試みた [研究課題 2]. 最終段階として, 習得されたメンタルスキ

ルが実際の競技場面においてどのように応用され機能しているのかについて, パフォーマ

ンス直前の集中状態を可視化することによって, 競技場面データを含めた, 定性的, 定量的

双方向から総合的なメンタルトレーニングの効果を検証した [研究課題 3]. 
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1.	本研究背景	

	 本研究を進める上で,	次に掲げる理論的あるいは実証的研究の背景について触れておき

たい.	

1)メンタルトレーニングの史的背景  

	 スポーツ心理学は 1890年代北米の心理学者 Norman Triplettによって, 社会心理学を背景

として研究が開始された. その後, 1920 年代に入りアメリカスポーツ心理学の父として称

される Coleman Griffithによって, コーチングと連携した数々の研究が発表された. さらに, 

1940年代に差しかかる頃には, Franklin Henryを代表とする心理学者らによってより科学的

なアプローチが追求され, 1960年代にはKinesiologyやMotor Learningから独立する形で, ス

ポーツ心理学として確立された. このステージでは, Bruce Ogilvieなどを筆頭に心理的要因 

(不安要因, 自尊心, パーソナリティーなど) とパフォーマンスとの関連性についてより深

く追跡した研究が進められた. 1970年代以降急速な発展をとげたスポーツ心理学は, 1984年

のロサンゼルスオリンピックを境に, The United States Olympic Committee (以下, USOC) に

よって, メンタルトレーニングを含めた競技力向上を目的とした新しい分野として, オリ

ンピックを目指すアスリートに紹介されるようになった. 世界的には, Coleman Griffithが活

躍した時期に重ねて, 1950 年代からロシア, ドイツ, 後にイタリアなどに広がりをみせた

(Weinberg & Gould, 2010).    

	 我が国のメンタルトレーニングの代表的な歴史としては, 1973 年に日本スポーツ心理学

会が設立され, ロサンゼルスオリンピック時の日本選手団の競技結果を受けて 1985 年に

Japanese Olympic Committee (以下, JOC) の心理班によって研究プロジェクトおよびメンタ

ルトレーニングの導入を開始した. しかし, 1980 年代から 1990 年前半までは文化的背景か

らも心理学に対して根拠なき過剰な期待とネガティブイメージが先行しており, 一部の限

られた現場にしか需要が得られなかった. 1990年代後半になり, 研究者を中心とした日本ス

ポーツ心理学会において現場への実践が本格化され, 2000 年には資格認定制度として日本

スポーツ心理学認定の「スポーツメンタルトレーニング指導士」がスタートした. この動向

と一致するように, 2004 年のアテネオリンピックを境に心理面での強化の必要性やその効

果について広く理解が深まったとされる (日本スポーツ心理学会, 2005). 

 

2)危機的状況における心理の介入  

	 ホロコースト生還者の一人であるオーストリアの精神科医 Frankl (1947/2002) は, 危機的

な状況における人間の心理 (逆境の心理) について, 人間は危機的状況に陥ると二つに分類

されると説明している. 一方は, 究極の状況下におかれながらも社会的秩序を守り自分や

自分以外に対して寛大な人間であり, もう一方はその逆である. ほんの一握りの人間を除
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いて多くの人間にとって, 究極な危機的状況の中で自分の感情に対する制御, 人としての

尊厳を失い我を忘れることは大変容易なことである. そして, それは時に生きる希望さえ

簡単に奪ってしまうとされている. Frankl はまた, 危機に直面し終わりのない恐怖の中で身

体的, 精神的苦痛を与えられた時, 人にとって最後に精神の平和を保ち救いとなるのは愛

する人々への愛であると答えている. 愛する人々の顔や, 会話などを思い起こすことがつ

かの間の落ち着きを取り戻すきっかけとなる. さらに Franklは, 人間は危機的状況下におか

れると精神と身体の結びつきがより深くなるとも述べている. したがって, 人間は精神の

破綻によって未来や希望を信じられなくなった時, 急激な免疫力の低下が起こり身体まで

もが破壊される. 故に, 危機的状況にあればある程, 希望と勇気を見失わないことがその後

の運命を左右する. 危機を乗り越えるのに最重要なものとして, 目標を定め何かを成し遂

げたいと未来に対して希望を持ち続けることであると Franklは指摘している. そして, その

中でさらに生き甲斐となる仕事や愛する人々に対してなどへの責任について気づくことが

できれば自分自身を諦めることはないと述べている.  

	 エリートアスリートにおける危機的状況の心理学的理解として, 世界の頂点を目指すア

スリートにとって競技を続けるということは, 時に危機的な状況下と紙一重の究極な精神

状態の中に自分を置くことであり, 不安定な精神状態の中でいかに自分自身のコントロー

ルを保持し続けるかにつながる. また, 真の競技力向上の為には, まずアスリートがどのよ

うな危機的状況に置かれているのかを的確に判断することが最重要である. そのことはア

スリートの競技を支える競技者以前に人としての土台となる部分についての様々なアプロ

ーチを意味し, 競技場面においての特定の場面に対するアプローチと共に常に並行して着

目される必要がある.   

	 次に Kübler-Ross model で知られるスイス系アメリカ人精神科医, Kübler-Ross (1969) は, 

死に直面した彼女の患者に関する多くのフィールド研究を発表している. Kübler-Ross によ

って紹介された死に直面し寝たきりの日々の中でパニックになった患者のケースでは, 患

者は最後の瞬間までたった一言, 二言でも感情を表現することを望んだとされている. こ

れを理解した医師によって実施された定期的な 5 分間のコミュニケーションタイムによっ

て患者のパニックと感情の混乱は収まったとしている. これは人が精神的に追い詰められ

た時, いかに人との関わりや, わずか 5分間であっても感情を吐き出すことが大きな助けに

なるかということを表している. この人間の思考, 行動はエリートアスリートにおける危

機的状況における心理の意義として共通するものがあると示唆される. 故に, ある種の極

限状態に身を置くエリートアスリートのメンタルトレーニングでは心理的スキルの提供を

含め, 序論で述べられた表現的心理療法や支持的アプローチ療法を目的とした包括的な心

理サポートの重要性が現場では求められている.  
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	 エリートアスリートの危機的状況における心理の事例として, USOCスポーツ心理スタッ

フメンバー McCann (2008) は, McCann が心理スタッフとして帯同した 7 大会全てのオリ

ンピック開催期間中に, U.S. Teamアスリートの近親者の死への対応があったと先行研究で

報告している. また, オリンピック開催期間中に限らず, アルコール乱用, 自殺念慮, 鬱な

どのアスリートの危機的な心理状態が挙げられている.  

	 スポーツ心理コンサルタント＊の重要な役割の一つとして, エリートアスリートが困難に

直面した時, コンサルタントはまずアスリートが状況を直視することを援助し, 現実を受

け入れ, 先の一歩を踏み出せるようガイドすることが挙げられる. 筆者の 10 年に及ぶ現場

経験の中で, エリートアスリートにとっての困難とは実際の競技場面の特定の状況を指す

場合も存在するが, 多くは社会生活における人間関係やセカンドキャリアへの不安など人

としての土台の部分との関わりの中で発生している事象も見受けられる. したがって, 治

療が必要なクリニカルな心理課題に対しては, 資格を要する専門家との連携が必要不可欠

であるが, エリートアスリートへのメンタルトレーニングには, 競技場面においての心理

的スキルの提供のみならず, 上述するような危機的状況における心理への理解が必須であ

る. 

  

3)Self-Efficacy Theory (Albert Bandura, 1977, 1986, 1997) 

	 Self-Efficacy (以下, 自己効力感) とは, 特定の状況または課題に対して, 自分自身が上手

く遂行することができる, または達成できると感じている個人の認識を意味し, 主要な 4つ

の要素から構成されている: 1.達成経験-自分自身が実際にものごとを達成したり成功した

りする経験; 2.代理経験-人が何かを達成したり成功したりする経験を観察することによっ

て自分にも達成可能であると感じる経験; 3.言語的説得-自分に能力があることを自分自身

や他人によって言語的に説明されること; 4.生理的情緒的高揚-苦手だと感じている場面に

おいて生理的反応や情緒的反応が乱される事なく適応していることを確認できること; で

ある. 

	 スポーツ現場では, 上述の主要な 4つの自己効力感要因に加えて, イメージ的経験が付加

的な要因として認識されている (Maddux, 1995).  

	 現在 Self-Efficacy Theoryは, 個人の能力向上や問題行動の改善などを目的として, 教育や

医療, スポーツ競技, 集団組織など様々な分野で有効な理論として, 介入プログラムや実践

研究などに用いられている (佐藤, 2009). その要因として, 自己効力感は客観的に測定でき

る行動変容の先行要因であり, また変容可能な認知変数でもあることが挙げられる. 加え

て, その認知変容は確実な行動変容を生み出す特徴があるため (池辺ら, 2014), 筆者が実施

している心理サポート (CBT を軸とした目的志向型心理的介入) の明確な理論的背景とし
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て適すると考えられる.  

	 自己効力感は, 以下の 3つの次元に沿って変化するとされている.  

  	 [1]水準 level; 自分にはどこまで解決可能かという予期のレベルの高さ 

  	 [2]強度 strength; どのくらい確実に実行できそうかという確信の程度 

  	 [3]一般性 generality; どの程度まで対象・状況・行動を越えて広がりを持つか 

	 したがって, CBTを軸とした筆者の介入プログラムにおいて, アスリートの自己効力感を

評価する場合, 上述の3つの次元を観点として, アスリートの認知・行動変容また言動・行

動変容について分析することが有効であると考えられる. 坂野ら (2002) は, 自己効力感は

容易に測定可能であり, 操作可能であると述べている. さらに, 支援を受ける側にとっても

理解しやすい概念であり, 自己効力感の向上に伴う行動の変化を本人自身が実感すること

が可能である為, 個人の能力向上や問題行動の改善を目的とした心理的な支援を行う際に, 

その臨床的意義は大きいとしている. 

 

4)競技力向上を目的としたメンタルスキル  

4)-1目標設定  

	 目標設定は, Self-Efficacy Theory の第一の要素となる達成経験と密接に結びついており, 

介入プログラムのアセスメント段階において, アスリートの到達したい最終的な着地点 

(長期目標), またそこに辿り着く為の方向性 (短期目標) を定める基礎的な心理スキルとし

て重要な意味を持つ (Weinberg & Gould, 2003).  

	 常に勝負の世界に身を置くエリートアスリートにとって結果に関する目標設定 (勝利, 

順位など) は必然であるが, 競技結果や対戦相手は自分のコントロール外にある為, 自分自

身に軸を置いた競技結果に辿り着くまでのプロセスや進歩など, パフォーマンスに関する

目標設定 (新技への挑戦, 前回大会からの進歩など) も同等に重要である (Weinberg & 

Gould, 2003). また, 目標設定を効果的に実施する為のガイドラインとして, Smith (1994) は

SMARTS Principle (Specific, Measurable, Action oriented, Realistic, Timely, Self-determined) を

推奨している.  

	 Arvinen-Barrow et al. (2015) は, 1283名のリハビリ期間中のアスリートを対象にした先行

研究において, 目標設定は身体的な制限のかかるアスリートにとって数多くあるメンタル

スキルの中で一番多く活用された有効なメンタルスキルであったと報告している. また, 

Durand-Bush and Salmela (2002) による, 10名のオリンピックもしくは世界選手権のメダリ

ストを対象とした先行研究において, 身体的・精神的に完成されているメダリストでもさら

なるパフォーマンスの向上や心理的準備, 一貫性のあるパフォーマンス維持に目標設定は

有効な心理的スキルであると示されている.   
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4)-2イメージスキル  

	 イメージ的経験は Self-Efficacy Theory の付加的な要素としてスポーツ場面において認識

されている (Maddux, 1995). イメージトレーニングはアスリートにとって, トレーニング

期間 , 競技直前の準備期間 , また競技場面など様々な場面において活用されている 

(Weinberg & Gould, 2003). エリートアスリートのイメージスキル活用に関する事例の一つ

として, 陸上競技において 2大会のオリンピックチャンピオンに輝いているMarilyn Kingの

実体験手記では, 二回目のオリンピックを迎える前年に脊柱の怪我によって寝たきりにな

り数ヶ月練習ができなかった状態で一番成果を伴うスキルがイメージスキルだったと述べ

られている. Kingはリハビリ期間中, イメージトレーニングとして, 身体は動かせないが世

界記録保持者の映像を何度も見直し, 実際に自分が競技をしている姿をそのイメージに重

ね合わせるようにメンタルリハーサルを繰り返していた. その結果, Kingは十分なフィジカ

ルトレーニングや技術トレーニングができない状態においても, 選考会当日イメージ通り

のパフォーマンスを発揮しオリンピック代表に選ばれた. このイメージスキルの活用とパ

フォーマンス向上との背景には, イメージトレーニングの実施が, 実際の身体的な活動時

に起こる筋肉の神経支配と同じ働きをするという Psychoneuromuscular Theory (Carpenter, 

1894; Jacobson, 1931) にもとづいて, 実際の身体的な運動を行っているかのように潜在的な

刺激を引き起こし彼女のあらゆる身体の細胞に衝撃を与えていたことが関連すると考えら

れる (Weinberg & Gould, 2003). 加えて, 効果的なイメージスキルの活用について説明した

理論として, Bioinformational Theory (Lang, 1977) では, イメージを軸としたメンタルリハー

サルを実施する際には, 実際のイメージの中での外的な特定の刺激 (Stimulus Propositions:

観客/器具/座っているコーチやチームメイトの姿など), また実際の動きに伴う内的な生理

学上の反応 (Response Propositions:自身の鼓動/筋肉の硬直/手に感じる器具の重さなど) の

双方の要素を含める事がより鮮明で効果的なイメージにつながるとされている.  

 

4)-3呼吸法  

	 呼吸法は, Self-Efficacy Theoryの主要な要素の一つである, 生理的情緒的高揚をコントロ

ールする為のセルフコントロールスキルの一つとして, 多くのスポーツ場面において活用

されている (荒井ら, 1999).  

	 非日常的で高強度なプレッシャー下において過緊張状態にあるエリートアスリートには, 

筋肉の硬直がみられ, 通常よりも呼吸が浅くなっている. このような身体上の緊張に対し

ては, パフォーマンスの成功に必要なその個人にとって最適な緊張状態を保つ為のリラク

セーションテクニックとして, 心拍数を減少させる腹式呼吸 (片岡ら, 2002; 片岡ら, 2005) 

など身体に直接働きかけるリラクセーションテクニックが有効だとされている (Hardy, 
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1996).  

	 また, 呼吸は二つの異なる側面から成り立っており, 無意識に吸気と呼気の連続を繰り

返す代謝性制御システムに対して, 発声や管楽器の演奏のように意識的にコントロールす

ることができる随意性制御システムでは, アスリート自身が意図的に呼吸を調整すること

ができる為, スポーツの現場におけるセルフコントロールスキルの一つとして効果的だと

されている (Berne & Levy, 2003).  

 

4)-4セルフトーク  

	 セルフトークは, Self-Efficacy Theoryの主要要素の一つである言語的説得と連携するメン

タルスキルであり, 自己肯定を表現するセルフトークの実践は自己効力感の向上に効果を

及ぼすとされている (Weinberg & Gould, 2003). セルフトークには様々なアプローチ法があ

るが, 代表的なものの一つとしてアファーメーション (Affirmations) では, “私は・・・だ” “私

は・・・できる” など, 自己肯定を述べる文章を作成する. これに先立ち自己肯定のアイデ

ィアやイメージをより広げる為, 実際のオリンピックメダリストらのアファーメーション

紹介なども有効であると考えられる. 

	 人間としての特性上, アスリートが 24 時間ポジティブな思考のみを持つ事は不可能であ

り, ネガティブな感情や思考が働くことはごく自然なことである. また, セルフトークとは

無意識に習慣化された思考パターンが言動として表現されていることも多々ある為, 常に

ポジティブなセルフトークを持ち続ける事は困難である. したがって, 競技者として勝負

に携わる時に必要なアプローチとして, 次にリフレーミング (Reframing) という手法が挙

げられる. リフレーミングとは一つの同じ場面に対して, 今までの枠組みを外し違う角度

から物事を見直すことによって, 一見ネガティブに映る物事の別の側面を捉えることを助

ける手法である. リフレーミングの効果は, 自身のポジティブセルフトークにつながるよ

り豊かなアイディアの習得であり, 新たなネガティブセルフトークをポジティブセルフト

ークに変換する手法 (Negative-to-Positive Self Talk Strategies) にもつながる. これら一連の

流れは, 最終的にアスリート自身の思考や言動によって留まる不安や焦りを解放すること

に役立つ (Weinberg & Gould, 2003).  

	 Vernacchia and Henschen (2008) による, アメリカの陸上競技オリンピック選手を対象と

したケーススタディでは , オリンピックまでの心理的準備の一つとして実施された

Confidence Training の一環として, ポジティブセルフトークがアスリートの感情や思考を

うまくマネージメントし, 自信を強化する一つのスキルとして有効であった例が報告され

ている. また, Durand-Bush and Salmela (2002) はインタビューを実施した, 10名のオリンピ

ックもしくは世界選手権のメダリスト全員が, セルフトークを自己効力感・集中・モチベー
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ションの維持に最適な方法として認識し, 世界大会の心理的な最終準備段階において活用

していたと述べている.  

 

4)-5プレパフォーマンスルーティーン  (Pre-Performance Routine) 

	 プレパフォーマンスルーティーンとは, パフォーマンス直前の集中を妨げる妨害要因を

取り除き, 正確なパフォーマンスの実施につなげる為の個人的な一連のタスクのことであ

る. どの競技にも応用可能であるが特にクローズドスキルスポーツにおいて有効だとされ

ている (Bell, Finch, & Whitaker, 2010).  

	 プレパフォーマンスルーティーンの効果として先行研究では, サッカー選手に対しての

プレパフォーマンスルーティーンの介入プログラムが実験群にのみ身体的な不安強度の軽

減につながった例 (Hazell, Cotterill, & Hill, 2014) や, 過緊張傾向を示した 3名のボーリング

選手を対象としたプレッシャー環境下でのプレパフォーマンスルーティーンの実施がパフ

ォーマンススコアーの向上につながった例 (Mesagno, Marchant, & Morris, 2008), また水球

選手のペナルティーショットのスコア向上につながった例  (Marlow, Bull, Heath, & 

Shambrook, 1998) など多くの研究成果が示されている. 

	 また, イギリスナショナルチーム器械体操女子選手 9 名に対するプレパフォーマンスル

ーティーンの効果について, Clowes and Knowles (2013) は, 4つの種目の中でも特に跳馬と

平均台に対して有効であると報告している. 同じ競技の中でも, 跳馬に対してはアクティ

ベーションを, 平均台に対してはリラクセーションを目的とした異なる用途でプレパフォ

ーマンスルーティーンが活用されていた. また, プレパフォーマンスルーティーンを構成

するメンタルスキルについても, 跳馬はポジティブセルフトークとアグレッシブなイメー

ジの組み合わせを, 平均台はいつも通りの練習風景をイメージによって思い起こさせるな

ど種目, 個人によって活用方法が異なった.  

 

5)個人採点競技とリラクセーション効果の相関関係  

	 本研究のすべての対象者は, パフォーマンス直前に適度な集中状態, すなわちリラクセ

ーション効果を必要とする競技特性を持つ個人競技アスリートである. 対して, 格闘技や

チームスポーツなどではパフォーマンス直前にアクティベーション (Psyching-up) が求め

られ, 本研究の対象者とは競技特性が異なる.  

	 高過ぎる覚醒水準と認知的不安の複合的作用によって誘発される, 身体の硬直を含む

様々な生理反応や焦り, 心配などを過緊張という. この過緊張は, 通常では考えられないよ

うな急激なパフォーマンスの降下を引き起こし, この状況は一度陥ってしまうと回復が困

難である (Weinberg & Gould, 2003). スポーツ心理学において, この現象は Hardy (1990, 
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1996) によって Catastrophe Model (Figure 3) として定義されている. 特に “一発勝負” を要

求される個人競技においては, エリートアスリートが非日常的で高強度なプレッシャー下

において, セルフコントロールの手段を知らない場合に陥りやすく, 実力発揮ができない

主要な要因として挙げられることが多い. この過緊張に対応する理論として, 逆 U 字仮説 

(The Inverted-U Hypothesis: Landers & Arent, 2001: Figure 4) は, 適切な覚醒水準とパフォー

マンスとの相関関係を表している. 生理学上の覚醒水準は低すぎても高すぎてもベストパ

フォーマンスが発揮できないとされている. 覚醒水準が低すぎる状態では, 注意散漫にな

り集中力が保てない, また勝利へのモチベーションを見失うなど, 精神的に準備が整わな

いことによる低いパフォーマンス水準を示し, 覚醒水準が高すぎる状態では, 身体の硬直

を含め呼吸が浅くなる, 心臓の鼓動を感じるなどの生理反応と共に, 頭が真っ白になり集

中が定まらない, 焦りと不安でコントロールを失うことなどによる低いパフォーマンス水

準を示す. したがって, アスリートの実力発揮には, ある一定水準のゾーンと呼ばれる適切

な範囲内の覚醒水準を保つことが必要不可欠となる. 加えて, この最適な心理状態をつく

りだす為には, 競技特性の違いや個人特性の違いに合わせて, 個人にとって適切な覚醒水

準を把握することも忘れてはならない (Hanin, 1980, 1986, 1997). Hanin は, Individualized 

Zones of Optimal Functioning (以下, IZOF) model (Figure 5) として, アスリートはそれぞれに

異なる最適な状態不安レベルを持っていることを明らかにしている. 例えば, 競技特性や

個人特性の違いによって, アスリート A は比較的低い状態不安レベルを保持している時に

ベストパフォーマンスが発揮されるが, アスリートBは丁度中間, アスリートCはやや高め

の状態不安レベルを保持している時にベストパフォーマンスが発揮される.  

	 したがって, メンタルトレーニングにおいては, アスリートの競技特性や個人特性を配

慮し, 個人にとって最適な集中, すなわちリラックス状態が何を意味しているのかについ

て慎重にアセスメントを行う必要がある.  
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Figure 3. Catastrophe theory.	 Figure 4. The inverted-U hypothesis. 
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6)BF  

	 BF 研究は, 学際的な領域で発展してきた為, その研究起源は明確ではないが, 一般的に

は学習理論的アプローチ, 精神生理学的アプローチ, サイバネティックス理論的アプロー

チの融合領域であると認識されている. 1970年以降, 急速に発展してきた BF 研究では, 筋

電図 BF・皮膚温 BF・血圧 BF・心拍 BF・呼吸 BF・皮膚電気活動 BF・脳波 (α波) BFなど 

様々な BF指標が用いられてきた. BFの臨床応用には, 自律性反応のセルフコントロールを

目的としたストレス反応制御と, 筋電図フィードバックによって適切な動作を再学習させ

ることを目的としたリハビリテーションの二つの分野があるとされている. スポーツ科学

の分野では, 競技力向上を目的としたメンタルマネジメントの一環として前者が, また筋

力アップなどには後者が活用されている (佐々木ら, 1989).    

	 競技場面における BF 応用実験として, 心拍変動 BF とパフォーマンスとの関連を示した

いくつかの事例が発表されている. 高校生の女子走り高跳び選手を対象としたメンタルト

レーニングに関する事例研究において, 呼吸法集中トレーニングの効果について, 脳波測

定 BFにより α波の数値を可視化したところ, 選手の試合前のリラクセーションに効果的で

あったという荒井ら (1999) の報告がある. 測定指標は異なるが, 本研究においても呼吸法

習得時の BFの有効性によるメンタルトレーニング効果の可視化が期待される.   

	 BF による可視化の意義として, 本研究では呼吸法習得過程およびそのトレーニング効果

を可視化しているが, スキルの習得状況が装置によって数値として随時把握できる為, 習

得の促進が期待される. また, アスリートの内面的な変化に着目した定性的な側面の分析

と, 呼吸法習得過程の即時 BF活用による定量的な側面の分析から総合的に考察することで, 

メンタルトレーニングは科学的根拠にもとづいたものであることを示すことができると考

えられる. 
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Figure 5. Individualized zones of optimal functioning. 
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2. 研究目的・意義  

	 本研究では, エリートアスリートにおけるメンタルトレーニングに関して, 内面過程に

ついて深く詳細に情報を引き出せる定性的研究の強み, ならびに精神生理学における BF 

技法を用いた定量的研究の実証性を活かして, 定性的, 定量的双方向からトレーニング効

果を段階的に可視化することにより, メンタルトレーニングの効果について検証すること

を目的とした. 

	 上述の目的を達成する為に, 以下の 3つの研究課題を設けた. 

[研究課題 1] では, 定性的研究アプローチ (Case Study Approach) をもとに, アメリカ個人

競技ナショナル選手 1 名を対象に実施された Self-Efficacy Theory にもとづく北京オリンピ

ックへ向けた 2 年間の長期的介入プログラムと競技パフォーマンスとの関連性から, メン

タルトレーニングの効果について検証を行った. 

[研究課題 2] では, オリンピック代表個人競技選手 3名, 日本代表個人競技選手 1名を対象

に, 定性的な側面に加え定量的な側面からの即時 BF技法を用いて呼吸法習得過程を可視化

することにより, メンタルトレーニングの効果について検証を行った. 

[研究課題 3] では, 実験 1で 1名のオリンピック代表個人競技選手を, 実験 2では学生射撃

選手 14 名を対象として, 習得したメンタルスキルの競技場面での応用についてパフォーマ

ンス直前の集中状態を可視化することにより, メンタルトレーニングの効果について検証

を行った.  

 

	 これまでのメンタルトレーニングに関する研究では, 心理的介入とその効果について介

入プログラムの紹介に留まるものや, 短期間での実験の結果から導き出された有意差を重

視するものなど断片的な側面からのみ評価が行われてきた. 目にみえにくい心理を扱う特

殊性から数値では表せないクライアントとコンサルタント双方の関わりの中で生じるアス

リートの内面的変化や集団力学などについては定性的な側面からの分析が必要不可欠であ

る. 一方で, みえにくい心理であるからこそ実証性の高い客観的な指標による介入効果の

裏付けも重要な意味を持つと考えられる. したがって, 本研究の定性的, 定量的双方向から

の統合的な研究アプローチは新たな手法であり, 主観的効果と客観的効果との乖離を埋め

るだけでなく総合的な評価によって, 多面的でより明白なメンタルトレーニングの効果の

解明につながると期待される. 

	 さらに, 本研究の成果はエリートアスリートの競技力向上の一助として期待されるだけ

でなく, コーチングスキルとしても有益である. また, スポーツ現場に留まらずあらゆるパ

フォーマンスに関する実力発揮 (ピアニスト, 受験など) に応用可能であると考えられる. 
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Figure 6.	本研究の流れ 
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第 2章	 研究課題 1	

 

エリート体操選手に対する Self-Efficacy Theoryにもとづく長期的介入  

 

1. 序論  

	 世界選手権やオリンピックなど世界規模のスポーツイベントで競技する為には, 身体的, 

技術的 , および精神的な側面にかかわる多様な能力が要求される  (Greenleaf, Gould, & 

Dieffenbach, 2001). スポーツでの成功に関連する精神的要因としては, 自己効力感がアスリ

ートの成功を左右する重要因子として特定されている (Gould & Maynard, 2009). 先行研究

では , 自己効力感が感情的および認知的な適応可能性に影響を与え  (Vealey, Hayashi, 

Garner-Holman, & Giacobbi, 1998), そして最終的には優れたパフォーマンスをもたらすこと

が示されている (Moritz, Feltz, Fahrbach, & Mack, 2000). 加えて, 自己効力感の強化は, スポ

ーツ心理学における介入の主要目標の 1つとなっている (Hanton & Jones, 1999; Mamassis & 

Doganis, 2004). 

	 自己効力感は, ある特定のタスクを達成する為の個人が認識している能力と定義されて

いる (Bandura, 1997). Banduraの Self-Efficacy Theoryに従うと, 安定的でなく変動性がある

ことが自己効力感の特徴である. したがって, アスリートの自己効力感は状況に応じて大

きく変動する為 (Bandura, 1997; Vealey & Chase, 2008), 真の強固な自己効力感の構築には長

い期間を要する場合があり (Beaumont, Maynard, & Butt, 2015), より長期の介入プログラム

が妥当とされる. 多くの研究者が, オリンピック選手の為の長期的メンタルトレーニング

プログラムを著しているが (Blumenstein & Lidors, 2007, 2008; McCann, 2008), そのような長

期的介入のプロセスを評価し, プログラムの有効性にかかわる要因の詳細や, アスリート

の内面の変化を報告しているものは少ない. したがって, 本研究では Case Study Approach

に従い, Self-Efficacy Theoryにもとづくエリート体操選手への長期的介入プログラムのプロ

セスを詳述し, その有効性を調査した. 

 

Self-Efficacy Theoryおよび Self-Efficacy Theoryにもとづく介入  

	 Self-Efficacy Theory (Bandura, 1997) では, 個人が抱く自己効力感を,「意図的行為」と定義

される人間の営為の中心と捉えている. Bandura は, 行動, 個人的要因, および外的環境の 3

要素が相互的に作用するシステムの中で, 人間の営為が形成されると主張した. また, 肯定

的な自己効力感が, 個人の活動, 努力, 根気強さに影響し, 新しい技能の習得が促進される. 

そして結果的に, 周到な練習と準備を通して構築された自己効力感が, 習得したこれらの

技能を必要とする課題のパフォーマンスを向上させることにつながると述べている. 
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	 アスリートのパフォーマンスには自己効力感が必要とされる為, スポーツ心理学の介入

は, 自己効力感の強化を目的とするものが多い (Hanton, & Jones, 1999; Mamassis & Doganis, 

2004). 試合に向けてアスリートの自己効力感を構築しようとする場合, Bandura (1997) が特

定した自己効力感の 4 つの主要因を考察することが重要と思われる. 自己効力感の第一要

因は, 達成経験である. Bandura はそれを, 個々の課題を成功させるアスリートの能力を最

も直接的に証明するものと述べている. したがって, 自己効力感に関する最も重要な要因

と考えることができる. 第二要因は代理経験またはモデリングで, 人は他者の行動を観察

することで自分の能力についての情報を得ると考えられている. 第三要因は言語的説得で

ある. これには, 成功する為の能力に関する, 自分自身または他者からのフィードバックと

支援提供が含まれる. 第四要因は, 生理的・感情的状態である. 生理的覚醒, 感情, パフォー

マンスの間に関連性ができていると, それが自己効力感に影響する場合がある. これら 4つ

の要因に加えて, Maddux (1995) はイメージ体験を挙げ, パフォーマンスの成功をイメージ

することで自己効力感を上昇させることができると主張した. 

	 これらの要因がアスリートの自己効力感に及ぼす影響は, スポーツ心理学からのエビデ

ンスにより裏付けられている  (Vealey et al., 1998; Variante & Morris, 2013). また , 

Self-Efficacy Theory (Bandura, 1997) に従って, アスリートの自己効力感を構築する為の介

入では, これらの要因をベースにプログラムが構築されている. たとえば, 目標設定は達成

経験を蓄積する為の一つのスキルとして (Hanton & Jones, 1999; Mamassis & Doganis, 2004), 

代理体験では, オリンピックメダリストとの直接対話などが介入プログラムに含められて

いる (Jensen, Christiansen, & Henriksen, 2014; McCann, 2008). 同様にセルフトークは言語的

説得の蓄積を, 呼吸法などのセルフコントロールスキルは生理的・感情的状態の調整を主な

目的として実践され , それらの効果が示されている  (Mamassis & Doganis, 2004; Petes, 

Cummings, & Maynard, 2002). またイメージ体験も, 自己効力感を上昇させる効果的介入で

あることが一貫して示されている (Fletcher & Hanton, 2001; Petes et al. 2002). その他にも, 

認知, 感情, および行動を制御する手法が用いられ, これには, キューワードやトリガー 

(ワードに留まらず実際のアクションを含む開始や切り替えのきっかけ) の使用, シミュレ

ーション, 演技のチャート化 (Collins & Bush, 2014), 試合の肯定的な振り返りなどが含まれ

ている (Allen, Jones, & Sheffield, 2010). 過去の研究から示唆されるように, アスリートの自

己効力感構築には多面的アプローチを必要とする場合も多く, さらに, 逆境に直面しても

維持可能な「強固」な自己効力感を構築するには (Thomas, Lane, & Kingston, 2011), 長期に

わたる複合的アプローチを必要とする場合がある (Beaumont et al., 2015). 
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エリートアスリートに対する長期的介入  

	 エリートアスリートには, 身体的能力, 技能, およびメンタルなどのトレーニングに関し, 

競技人生全般にわたる介入が必要であるとされている (Durand-Bush & Salmela, 2002). 故に, 

長期的な心理的介入が検討され, アメリカオリンピックチームに対しても推奨されてきた 

(McCann, 2008). McCannは, アスリートとの長期的信頼関係や, コーチを含む全スタッフメ

ンバーとの協力関係が, 心理学的プログラムの有効性に大きく貢献すると述べている. ア

メリカ陸上競技チームに帯同した Vernacchia and Henschen (2008)も, スポーツ心理コンサル

タントは, 最も有効なサービスが提供できるようチームにできるだけ早期に加わり, 十分

時間を確保してアスリートの変化を促す為に重要とされる良好な関係性を築くことを提唱

している. 

	 同様に Blumenstein and Lidor (2007, 2008) は, カスタマイズされた長期的メンタルトレー

ニングプログラムの重要性を主張している. 2008 年北京オリンピックを目指すイスラエル

のナショナルチームを対象とした, 心理的障壁を克服する為の 1年間毎に区切られた 4年間

のプログラムは, 新人選手, 前回出場選手, および復帰選手のそれぞれの個別のニーズをも

とに作成された. エリートアスリートの成長において, 彼らの心理的ニーズは段階を追っ

て変化する (Blumenstein & Lidor, 2007). したがって, 様々に異なる心理的スキルを活用し, 

各アスリートの成長段階ごとのニーズを満たすことが必要である  (Greenleaf, Gould, & 

Dieffenbach, 2001). これまでに紹介した全ての事例や研究では, スポーツ心理の長期的介入

プログラムについて, そのプロセスや枠組みが提示されている. しかしながら, 心理的介入

プログラムを明確な理論的背景にもとづいて系統的に評価した研究はほとんどない.  

 

心理的介入の評価  

	 スポーツ心理学の専門家にとって, 心理的介入を評価することは, 重要な課題である 

(Gould, Murphy, Tammen, & May, 1991). 伝統的に, 評価は統計的な有意差をもとに結果を評

価する, 実験的なグループ単位においてなされてきた (Bryan, 1987). 1980年代後半, 個人に

焦点をあてる単一被験者デザインの導入が始まり  (Bryan, 1987; Wollman, 1986), また

Wollman (1986) は, 評価における定量的視点と定性的視点両方の重要性を示唆した. だが, 

個人のパフォーマンス結果を, プロセスごとに掘り下げて評価した研究は極わずかであっ

た. アメリカオリンピック委員会は, 1998年から継続的に自分たちのスポーツ心理プログラ

ムを評価している  (Haberl & McCann, 2012). 彼らは Partington and Orlick (1987) の

Consultant Evaluation Form (CEF) を改定して評価ツールとして用いた. CEFは, コンサルタ

ントとしての成長を追究する上で役立ち, 以後のクライアントのニーズを適確に理解する

助けとなった. さらに Haberl and McCann (2012) は, コンサルタント側の評価に留まらず, 
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介入にもとづくアスリートの変容過程に関する評価を次のステップとして示した. パフォ

ーマンス結果は多くの要因によって変化し, その要因は互いに深く関連している. したが

って評価は, 特に長期的介入において, 個人の認知や行動が変化するプロセス, さらなるパ

フォーマンスの達成などを含めて, 多角的視点から分析されねばならない. 

	 1980年代から, スポーツ心理学ジャーナルにおける事例研究論文の公表数が増加し, Case 

Study Approachの発展が示された (Voight, 2012). Case Study Approachは, スポーツ心理学的

介入の有効性にかかわる個人的要因を深く理解する上で , 効果的な評価法である 

(Anderson, Mahoney, Miles, & Robinson, 2002; Larsen, Alfermann, Henriksen, & Christensen, 

2014など). 個人に対し Case Study Approachを用いた Bernier, Thienot, Pelosse, and Fournier 

(2014) は, ジュニアエリートフィギアスケート選手を対象に, 必要とされる適確な心理学

的介入およびパフォーマンス結果に影響する認知・行動の変化を調査し明らかにした. 様々

な側面から広くデータを扱う Case Study Approach は, 心理学の専門家にとって, 介入の効

果だけでなく, そのプロセスをも分析することを可能とした (Bernier et al., 2014). この分析

方法は綿密で多角的な時系列に沿った探究を実現させることができる (Yin, 2014). したが

って, 本研究の目的は, エリート体操選手の競技力向上を目的とした Self-Efficacy Theoryに

もとづく長期的介入プログラムのプロセスを詳述し, その有効性を検証することとした.  
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2. 方法  

	 本研究では, 通常の定性的研究アプローチで広く用いられるインタビューデータに留ま

らず, 57 回の個人セッションのケース記録や記述式ワークシート, コンサルタントの日誌 

など, 多角的な視点から時系列に沿った探究を実現できる Case Study Approach (Yin, 2014) 

を用いた. Yinは, Case Study Approachが研究設定に適切か否か決める重要因子は, リサーチ

クエスチョンのタイプであると説明している. リサーチクエチョンが個人またはグループ

に関する「How」や「Why」または事象の発生, あるいはプログラムを重視する場合は, Case 

Study Approachを用いるのが適切である. Case Study Approachは, 単に競技結果だけでなく, 

介入プログラムの有効性評価やアスリートのパフォーマンス強化に至るプロセスを理解す

る助けとなるものである (Voight, 2012). 

 

1)クライアント  

	 体操選手として 13 年のキャリアを持つ, 21 歳男性が本研究の参加者である. 研究参加当

時, アメリカ DivisionⅠ大学の 3回生でアメリカにおいて 3度ジュニアチャンピオンの経験

を持つ, 次期オリンピック有力候補の一人であった. しかし高校 3 年生の時に, 体操を始め

た時以来のコーチであった父親を不幸な医療事故で亡くしており, 精神的なダメージから

体操競技をやめる寸前であったが, 大学から全額支給奨学金の給付を受けて体操界に復帰

した. 介入プログラム開始時, さらに競技生命に関わる肩の怪我の為, 手術を受けた直後で

あった. 加えて, リハビリテーション中, 父親の死に関する裁判へも出席しており, 競技復

帰を目指す中で, 苦境を乗り越える助けとなるスポーツ心理のコンサルタントを求めてい

た. 

 

2)プログラムと手順  

	 介入プログラムは, 本研究の筆者でもあるコンサルタントによって作成, 実施された. 複

数回にわたる慎重なアセスメントにもとづき, アスリートのニーズに優先順位を付け 4 ス

テージからなる介入プログラムが構成された (Table 1). この介入プログラムには, 重度の

負傷から競技復帰する為に自己効力感を取り戻し, 強化させるというアスリートのニーズ

に対応する為, Self-Efficacy Theoryが用いられた. 怪我による身体活動が制限された状況で

あることを考慮して, 各ステージに対し最適な Self-Efficacy Theory 要因を選択しアプロー

チ方法が考えられた. 介入プログラムは 2 年間継続され, 介入プロセスの詳細は Table 2 

(P.36) に示している. この研究に先立ち, アスリートからはインフォームドコンセントへ

の同意を得た. また APAガイドライン (2009) に従って, 事例研究の資料提出に先立ち, ア

スリートに最終草案に目を通すよう依頼し, 資料公表の許可を得た. 
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3)データ収集および分析  

	 Case Study Approachでは, 様々な情報源からのデータが必要である (Yin, 2014). つまり, 

複数の従属変数が内的妥当性を高める助けとなり , 効果のエビデンスが示される 

(Anderson et al., 2002). データは以下の情報源から収集した. a)57回の個人セッションのケー

ス記録, b)記述式ワークシート, c)コンサルタントの日誌, d)インタビューの逐語的記録, e)ア

スリートのメディアインタビューの記録, f)試合結果. 

	 Case Study Approachの中の分析ツール Logic Models＊を用いて (Yin, 2014), 自己効力感の

回復とパフォーマンス強化に対する介入の有効性を分析した. 結果として, 長期間にわた

る現象の複雑な連鎖が示され, 一般的な実験的研究では説明できない原因-結果のパターン

が Logic Modelsにより明確となった (Yin, 2014). ケース記録とコンサルタントの日誌の両

方から, 3つの事項 (アスリートのニーズ, コンサルタントのアクション, アスリートのリア

クション) をセッションごとに抽出し, 事象の因果関係を明らかにした. さらに, 同様の分

析を逐語的インタビューデータについても実施し, 重要な表現についてインタビューデー

タおよび記述式ワークシートから抽出した. 本研究の Logic Modelsは, アスリートの最初の

状態と変化の関連性を示している (Figure 7; P.37 参照). 信頼性 (Shenton, 2004) の構築は, 

複数のデータ源を用い (Triangulation), かつ定性的方法論の訓練およびスポーツ心理コンサ

ルティングの訓練を受けた筆者を始めとする複数名の研究参加者が何度も検討を重ねるこ

とにより達成した.	さらに, 研究参加者によるメンバーチェックを実施し, 分析から浮上

したテーマについて検証した. 
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アスリートのニーズにもとづく 4 ステージからなる介入プログラム	 
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3. 結果および考察  

	 本長期的介入プログラムを Case Study Approachにより評価することで, エリート体操選

手の内面およびパフォーマンスの変化における多面的プロセスが示されると共に, プログ

ラムの有効性に寄与した要因が明らかとなった. Self-Efficacy Theory (Bandura, 1997) と関連

して Logic Models (Yin, 2014) により, 4つの主要ステージから成る長期的介入プログラム 

(Figure 7; P.37参照) の中での, 事象と結末の複雑な連鎖および現象の原因-結果パターンが

明らかとなった. 

 

1)ステージ 1：危機的状況でのスポーツ心理  

	 この最初のステージでアスリートに必要なことは, 競技人生を左右する怪我と, 父親の

死に関する裁判への参加から引き起こされる, 緊張とフラストレーションを和らげること

に集中することであった. アスリートは体操競技の内と外で苦闘していた. 故に, 競技復帰

の為の自己効力感を取り戻す為の具体的な介入を始める前に, まず様々な困難に対する感

情的なリアクションに対処する必要があった. アスリートは「疲れた」「疲れ果てた」とい

う言葉を繰り返し口にしており, モチベーションとエネルギーを取り戻すことが, このス

テージの主な目標となった. そこで, アセスメントを含め以下の基本的な心理的アプロー

チが適用された. a)長期的シーズン目標およびそのステップとしてリハビリ中の短期目標の

設定, b)モチベーション評価の為のミッションステートメントの作成, c)パフォーマンスプ

ロファイルによる改善を要する領域の特定 (Table 2, Sessions 1-5; P.36). 

 

2)ステージ 2：心理的スキルの獲得  

	 次のステージではアスリートはまだリハビリ中であったが部分的に練習を再開していた. 

したがって, このステージからは体操競技におけるパフォーマンス向上に向けて自己効力

感を取り戻すことに焦点をあてる段階に入った. アセスメントを通して, アスリートは自

分の集中力低下が, 主に試合環境 (観客, ライバルの演技と点数, 判定など) に依存して起

きることを認識した. さらに, アスリートは内省を通して演技直前の集中状態とリラック

ス状態をコントロールすることが, 最高の演技を行う為の自己効力感構築に直結すると理

解した. その解決策としてパフォーマンス直前のプレパフォーマンスルーティーンを選択

し, このステージの介入プログラムの最終部分は, 効果的なプレパフォーマンスルーティ

ーンを確立することに集中した. 

	 イメージ体験	 ステージ 2 の主要スキルの 1 つとして, イメージトレーニングを導入し

た. イメージ体験は自己効力感の追加要因として確認されており (Maddux, 1995), 負傷後

のアスリートに対するリハビリ期間中のイメージトレーニングの有効性が報告されている 
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(Arvinen-Barrow et al., 2015). イメージトレーニングの導入として, 一人のオリンピックメ

ダリストがオリンピックの前年度に実践したイメージトレーニングが紹介され, その後, 

基本的なイメージトレーニング (“Your Favorite Pizza”など) を実施し, イメージを鮮明に思

い通りに描く力を強化した (Table 2, Sessions 10-13; P.36). 

	 イメージトレーニングは, アスリートの自己効力感とモチベーションの回復を促した. 

ステージ 2の時点では, アスリートはまだ実際に演技することはできなかったが, それでも, 

試合での理想的なパフォーマンスをイメージすること, またイメージを通して競技復帰し

た自分を体験することがモチベーションを維持する助けとなった. その後イメージトレー

ニングはメンタルリハーサルの一部として, 全ステージを通し継続的に利用された (Table 

2, Sessions 29-31・41-42; P.36). 

	 後のステージ 3において全米選手権で 3位 (最高競技成績) を獲得した時, アスリートは

メディアインタビューの中で, イメージトレーニングを振り返って以下のように述べてい

る. 

 

「ここまでうまくできたことに自分が一番驚いています. …実際, 初日にあんなにうまくい

ったことが信じられないほどで, 9か月前の大きな怪我と肩の手術から復帰したばかりです. 

実際の技術トレーニングはほんのわずかしかできなかったのですが, その期間にもメンタ

ルトレーニングはずっと続けていました. そして本当に多くの事象の視覚化によって自己

効力感を取り戻し, 競技に戻って来ることができました. そのメンタルトレーニングのお

かげで, 実際に動けるようになってから全てを取り戻すのに 2 週間しかかかりませんでし

た. イメージトレーニング無しには出来なかったと思います」 

	 また, イメージトレーニングを通して, アスリートは今までイメージが描けなかったい

くつかの技をみつけることができ, なぜいつも同じ技を失敗するのかに気づくことができ

た. これらの技をイメージすることができず結果的に失敗していた体験の積み重ねは, ア

スリートの自己効力感にマイナスの影響があったと考えられる. アスリートとコンサルタ

ントは, それらの技の一つ一つをさらに瞬間瞬間の動作に分けることで部分的なイメージ

を作り上げることに立ち返り, 最終的にその技に対する新たな成功イメージを再構築した. 

このイメージの再構築プロセスには, ビデオに記録された過去の成功パフォーマンスを見

ることが大変役に立った. 結果として, ステージ 2 の終盤に向かって, アスリートは成功イ

メージからなる完全なメンタルリハーサル (各種目のすべての演技) の実施が可能となり, 

自己効力感を取り戻すことができた. Durand-Bush and Salmela (2002) は, オリンピック選手

にとってイメージスキルを活用したメンタルリハーサルは, 試合での実力発揮能力を維持

する為の重要因子であると述べている. また, イメージトレーニングによってバレーボー
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ル選手のサーブ力が強化され, サーブに特化した自己効力感の向上と関連して競技全般的

なパフォーマンスが向上した例がある (Shoenfelt & Griffith, 2008). 本研究の結果もこれら

の結果と一致していた. 

	 さらに, イメージスキルはアスリートのプレパフォーマンスルーティーンに対しても大

きな役割を果たした. プレパフォーマンスルーティーンの完成は本介入プログラムが目指

す最終成果である. アスリートは審判の開始合図を待つ間の集中を高めるプレパフォーマ

ンスルーティーン実施の為に種目毎にイメージする特定の技を 1つ選んだ. ステージ 2が終

わる時点において, アスリートはこのプレパフォーマンスルーティーンを通して全ての種

目のキーとなる技の成功イメージを確実に描くことができるようになっていることを確信

した. 

	 生理的・感情的状態	 次にこのステージでは, 自己効力感の要因の一つである生理的・

感情的状態を調整する為にリラクセーション法を導入した (Table 2, Sessions 13-15; P.36). 

試合中の状況を分析するアセスメントでは, 弱点だと認識している鞍馬のウォーミングア

ップ後に心理的動揺が強く現れる傾向が明らかとなった. 弱点である鞍馬に関しては, 自

身の鞍馬の演技というタスクを達成する為の自己効力感が低下するとアスリートは指摘し

た. アスリートは不安が高まると, 筋肉の緊張, 呼吸が浅くなる, 過度の生理的覚醒, 疲労

感といったネガティブな生理的反応を経験していた. これらの症状を軽減し, 過緊張を予

防する為, ステージ 2 では呼吸法トレーニングを開始しセルフコントロールスキルの促進

を図った. 結果的に, 非日常的な高プレッシャー下においてセルフコントロールスキルを

獲得したことはアスリートの自己効力感の強化につながった. 呼吸法トレーニング後, 呼

吸法はプレパフォーマンスルーティーンに加えられ, 各種目のパフォーマンス直前に筋緊

張を解く為の手段として活用された. 

 

3)ステージ 3：特殊な状況下におけるセルフコントロール  (競技場面応用 ) 

	 ステージ 3 の前半, 3 年間にわたる裁判は終了していたが, アスリートはまだ逆境からの

回復途中であった. ステージ 2の終わりに向け自己効力感を徐々に取り戻していたが, その

自己効力感をさらに強化し確実にすることがステージ 3 の主要目標となった. アスリート

はリハビリを本ステージで完了し, 体操競技へ完全に復帰した為, セルフコントロールス

キルの実際の体操競技場面への適用を開始した. 

	 言語的説得	 プレパフォーマンスルーティーンの確立を目指す一方で, 次の自己効力感

要因として言語的説得 (Table 2, Verbal Persuasion 1, Sessions 20-21参照; P.36) をターゲット

として, アファーメーションとセルフトークを導入した. まずコンサルタントは, 数名のオ

リンピック選手のアファーメーションの例を紹介した. アファーメーションについてアイ
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ディアを得られたところで, アスリートは自身のアファーメーション作成し, 試合前およ

び試合中に活用した. アファーメーションの例は以下である. 

 

「自分はしっかり準備をしてきた」,「自分はいつでも試合を戦う準備は整っている」,「自

分は練習の成果を発揮することができる」,「自分は全力を出し切れる」. 

 

	 アファーメーションを作成することに加えて, 試合中のセルフトークに関するアセスメ

ントが実施された. アスリートは, 特に弱点だと認知している鞍馬を実施する時, ネガティ

ブなセルフトークを繰り返していることを認識していた. ネガティブなセルフトークの例

は,「もしウォーミングアップで上手くいったら, もう 1 度はないから本番は成功しないだ

ろう」, 「きっと失敗する」などであった. アスリートは, このアセスメントを通してこの

ようなネガティブなセルフトークが習慣化し, パフォーマンスに悪影響を与えていること

を認識した. そこで, アスリートは練習や試合の中で, これらのネガティブなセルフトーク

をリフレーミング (一つの同じ場面に対して, 今までの枠組みを外し違う角度から物事を

見直すことによって, 別の側面を捉えることを助ける) という手法を使ってポジティブな

セルフトークへと再構築するトレーニングを続けた. アスリートは体系的なリフレーミン

グトレーニングの継続によって, 古い習慣であるネガティブなセルフトークを繰り返すこ

とをしなくなった. このトレーニング後のアスリートのセルフトークの例は以下である.  

 

「復帰後最初の試合に向けた最終リハーサル：試合に次はない. これが最後だ. やるぞ！」 

「全米選手権：笑って. 楽しんで. ここまでたくさんのハードな練習してきたんだ. さあ楽

しもう！思い切り演技をしよう!」「2007年プレオリンピック：感謝しよう. 最高のアスリー

ト達と競っているんだ. 楽しんで! 経験を喜ぼう!」 

 

	 アメリカ陸上競技オリンピック選手の事例研究の中で, Vernacchia and Henschen (2008) は, 

思考と感情をコントロールし自己効力感を高める上で, ポジティブセルフトークトレーニ

ングが有効であったことを示した. Durand-Bush and Salmela (2002) も, 彼らの研究に参加し

た 10 名のオリンピック選手全員が, 大会への最終準備段階において自己効力感を保ち, 集

中し, モチベーションを維持する為に, セルフトークが有効なスキルであることを報告し

ている. 本研究のセルフトークの競技力向上への寄与も, これらの先行研究と一致してお

り, 習慣を変えたことで, 同じ状況を異なる角度から客観視する事が可能となった. またそ

れは, ポジティブなセルフトークのアイディアを拡大する助けとなった. 一連の結果とし

て, アスリートの鞍馬に対する自己効力感は強化された. 
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	 達成経験	 リハビリ期間中, 特にステージ 1と 2において, アスリートは肩を動かすこと

ができず, 実際の技術トレーニングができなかった. したがって, 体操に関して達成できる

ことは極わずかしかなかった. そこで, 自己効力感の最大の要因である達成経験を獲得す

る為に, リハビリ期間中は特に短期目標 (月毎の達成目標) および長期目標 (オリンピック

出場) の設定を慎重に行い, 小さな進歩を確認することを大切にした (Table 2, Sessions 3-5; 

P.36). 目標設定には , SMARTS principle (Specific, Measurable, Action Oriented, Realistic, 

Timely, Self-Determined; Smith, 1994) を用いた. 競技復帰後も月毎の目標と試合毎の目標を

設定し, シーズンを通して評価を続けた. これにより, 物理的制限のある厳しい復帰途中に

も関わらず, いくつもの小さな達成経験が蓄積され, 競技復帰する為 (全米トップレベルで

勝負できるところまで) のモチベーションが高まり, 自己効力感を強化することができた. 

長いブランクを経て, ついにアスリートはこのステージで再び第一線での競技復帰を果た

した. Durand-Bush and Salmela (2002) は, 目標設定などのメンタルトレーニングは完成され

たエリートアスリートでも, さらに彼らのパフォーマンスの一貫性を向上させるのに有効

であると述べている. Banduraの Self-Efficacy Theory (1997) と一致して, このエリートアス

リートにおいても, 達成経験と自己効力感が相互に作用していたと思われる. 例えば, 長い

リハビリ期間後の最初の試合でパフォーマンスを成し遂げた事は, その次の目標を達成す

る為の自己効力感を上昇させている. そして, その強化された自己効力感が, さらに次の最

高成績へとつながったと考えられる. この一連の結果は, Logic Modelsの原因-結果パターン

の連鎖として Logic Modelsに示されている (Figure 7; P.37). 

 

4)ステージ 4：キャリアトランジションの為のスポーツ心理  

	 介入プログラムの最終ステージは, オリンピック選考会への準備と, より「強固」な自己

効力感の構築に的を絞った. 同時に, オリンピックを目指して競技をする事は体操選手と

しての最終目標である為, アスリートは体操選手を引退した後の人生について考え始めて

いた. したがって, このステージの 2 つ目のテーマとして, セカンドキャリアの為の新たな

アイデンティティーの構築へのアプローチも開始された.  

	 言語的説得	 この最終ステージでは, ステージ 3 に引き続き言語的説得へのアプローチ

として, 他者からのフィードバックを受けることを目的とした. このアプローチに先立ち

まず「最も影響力のある 5人」というエクササイズが実施され, アスリートに最も大きな影

響を与えている人物の特定が行われた (Table 2, Session 46; P.36). 他者からのフィードバッ

クは, 全ステージを通してアスリートの自己効力感を強化した. アスリートを支えたいく

つかのパワフルなフィードバックを以下に挙げる. アスリートの母 (5 人のうちの 1 人) は

アスリートの練習を見ながら, 「あなたは本当にいろいろ変わった. あなたはより強くなっ
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た. 今なら, 体が疲れている時でさえいつでも, 演技を成功させることができるよ」とアス

リートに伝えた. また, 全米選手権で第 3 位になった後, アシスタントコーチから「素晴ら

しいカムバックだった. 君がいろいろ変わったのがわかるよ」とのフィードバックを受けた. 

さらに U.S. Gymnasticsのディレクターから「ここに復帰するまでにはたくさんの苦労があ

ったはずです. あなたの成功を目にして本当に喜んでいます！」とフィードバックがあっ

た.  

	 これらのフィードバックは,	困難な時期のアスリートの努力を多くの人が認めていてく

れたと知る事ができ, 周りにあるサポートを再認識することにつながった. 加えてアスリ

ートは, 夢の中で父親から「私の為にもう体操をしなくていいよ, 自分の為に体操をしなさ

い」とフィードバックを受けていた. これ以降, アスリートはプレッシャーがとても軽減し

たと述べている. このステージでは「変化」がキーワードとなり, アスリートが「新たな自

分」を認識することで自己効力感がさらに高まった.  

	 Weinberg, Grove, and Jackson (1992) は, アメリカ人とオーストラリア人のテニス選手に

おいて, 自己効力感構築にはコーチからのフィードバックが重要であると証明した. 指導

技術としての言語的説得は, 自己効力感を高める 13テクニックの中で, 最も有効なトップ 5

に入るとされている. 本研究では, コーチはもとより, 両親や組織のヘッドからのフィード

バックの重要性が示された. また, 最も影響力のある人々からのフィードバックが, アスリ

ートの自己効力感を向上させることも示された. 

	 代理経験	 オリンピック選考会に向けて, 最後の自己効力感の要因として代理経験をタ

ーゲットとした (Table 2, Vicarious Experiences 1, Session 48を参照; P.36). まずコンサルタ

ントが, アスリートのベストパフォーマンスとアスリートが憧れるオリンピック選手のオ

リンピックでのパフォーマンスを含めた DVD を作成した. 他者の成功体験の観察は, 自分

もオリンピックに参加できるかもしれないと感じる自己効力感の構築に役立ち, アスリー

ト自身にはオリンピック出場経験は無いが, DVD を通した代理経験は, オリンピックで演

技する自分を描く助けとなった. 

	 次に, オリンピックでメダルを 3度獲得したアスリートとのセッションを設けた (Table 2, 

Vicarious Experiences 2, Session 55を参照; P.36). このセッションではロールモデルである人

物の成功経験を傾聴して , アスリートは多大な影響を受けた . 世界的にも , アメリカ 

(McCann, 2008), デンマーク (Jensen, Christiansen, & Henriksen, 2014), および日本 (JOC, 

2012) では, 各国のオリンピック委員会によって元オリンピック選手とのセッションが開

かれ, アスリートの自己効力感向上につながる有効な手段として報告されている. オリン

ピック選考会への最終準備段階として, オリンピックメダル 3 度獲得者の経験を聞くこと

は, アスリートにとってオリンピックに近づいたと感じる別の機会となると共に, 実際の
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オリンピック選手がどのように準備したか (例えば, 競技に対する精神面でのオンとオフ

の切り替えなど) を知ることで, アスリートの視野がさらに広がった様子が窺えた. 

	 プレパフォーマンスルーティーン	 前述したように, 本介入プログラムに導入された

スポーツ心理的スキルは, 全てが効果的なプレパフォーマンスルーティーンの確立を最終

目的としていた. アスリートのプレパフォーマンスルーティーンは, a)ビジュアルキュー 

(Visual Cue) で外的妨害要因を遮断する, b)各種目において鍵となる技の成功イメージを実

施する, c)呼吸法 (Circle Breathing) で全ての筋肉の緊張を解く, から構成されていた. アス

リートはこれを各演技の直前に用いた. プレパフォーマンスルーティーンは, 集中力を高

めるだけでなく, 環境によって集中がかき乱された時などに途切れた集中力を回復させる

リフォーカススキル＊としても機能し, 前の演技者の得点が出るまで長く待たされた場合や, 

メディアの影響で散漫状態になった集中力を取り戻す助けとなった. 以下はアスリートの

コメントの一例である.  

 

「プレパフォーマンスルーティーンもいつも通りできて, 例えば鉄棒では T (審判) の手が

急に上がってしまって, 急に演技をしなければいけなくなったんだけど, 30秒あるから気に

しないでちゃんと (プレパフォーマンスルーティーンを) やって…すぐに手が上がってし

まったんだけどでもフォーカスができたからすごい良かったと思う. 前はただ (審判の) 手

が上がったなぁって (自分の集中を取り戻さないまま) 手を上げて演技してただけだから」 

 

	 プレパフォーマンスルーティーンの活用は,「プレパフォーマンスルーティーンの練習を

継続していると, 周りの環境は変わってもいつも通りにやっていることがあるから (いつ

でも) 一緒のような環境に持っていける感じがする」というように, 大会によって異なる環

境でもどの種目でも全く同じルーティーンを行うことで, アスリートが自分のペースと動

作で環境をコントロールしていると感じることにより高い集中状態を維持し, 自己効力感

を安定させ, 確実にパフォーマンスを実施する一助となった. 

	 キャリアトランジション	 最終ステージでは, オリンピック選手に選ばれるという目

標に向かって進んでいたが, 同時にセカンドキャリアのアイデンティティー構築がもう 1

つのテーマとなっていた (Table 2, Sessions 44-57; P.36). 世界中のエリートアスリートのキ

ャリアトランジションについて, 多くの研究がその評価や過程を報告している (Wylleman 

& Reints, 2010; Zhang et al., 2013). さらに, 様々な国々のキャリア支援プログラムに関する

研究も存在する (Yoshida, et al., 2007). これらの国々では, 取り組みを示すと共に, エリー

トアスリートにとってキャリアトランジションは, 現実的で深刻な問題であるとされてい

る. したがって, 心理的介入プログラムにおいて, キャリアトランジションに関するプロセ
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スが主要テーマとして浮上するのは必然であり, 本研究においてもこの具体的問題への対

応を含めてアスリートへの介入プログラムは完了となった. Bandura (1997) は, 自己効力感

が他の領域に移行できる可能性を述べている. アスリートが介入プログラムを通して構築

した強い「確固」とした自己効力感は, 競技者としてのみならずセカンドキャリアへ向けた

新たなアイデンティティーの構築を助け次のステージへ進む為の支えとなっていた. 

 

5)Self-Efficacy Theory 3次元にもとづく自己効力感評価  

	 本研究の目的は, Case Study Approachを用いて, エリート体操選手の競技力向上を目的と

した Self-Efficacy Theory (Bandura, 1997) にもとづく長期的介入プログラムのプロセスを詳

述し, その有効性を検証することであった. その中での主題は自己効力感の回復と強化で

あった. そこで, 自己効力感 3次元に沿ってアスリートの言動の変化から自己効力感評価を

試みた (Table 3; P.39).  

  	 [1]水準 level; 自分にはどこまで解決可能かという予期のレベルの高さ 

  	 [2]強度 strength; どのくらい確実に実行できそうかという確信の程度 

  	 [3]一般性 generality; どの程度まで対象・状況・行動を越えて広がりを持つか 

	 Table 3では, アスリートの認知, 行動がどのように変容したのかについて, アスリートの

思考や言動の変化を通して自己効力感の推移した様子が明らかとなった. 
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4. 結論  

	 本研究では, Case Study Approachによって, エリート体操選手を対象とした Self-Efficacy 

Theory にもとづく長期的介入プログラムの詳細なプロセスと有効性が示された. 各自己効

力感要因を介入のターゲットにした段階的なアプローチは, エリートアスリートが身体的

および精神的な面で自己効力感を回復するプロセスを促進した. また, Logic Modelsによっ

て明らかになった複雑な原因-結果の関係から, プレパフォーマンスルーティーンの構築が

最終的に試合での最適な集中力の獲得につながったことが示された. さらに, 様々な集中

妨害要因への対応策としてプレパフォーマンスルーティーンというツールを持つことが, 

アスリートの強いコントロール感覚と安定した強固な自己効力感へとつながり, 結果的に

競技力向上につながったと考えられる. 以上のことから, 定性的研究アプローチはメンタ

ルトレーニングプログラムの評価に留まらず,	アスリート個人の認知と行動およびパフォ

ーマンスという観点からの変容プロセスの解明に役立った.これらの結果により, [研究課題

1] では, 定性的研究アプローチを用いて数値では表せないアスリートの内面の変化とそれ

に伴うパフォーマンスの向上との関連性を明らかにすることにより, メンタルトレーニン

グの効果を確認することができた. 
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5. 要約  

	 [研究課題 1] では, 定性的研究アプローチ (Case Study Approach) をもとに, エリート体

操選手を対象に実施された Self-Efficacy Theory にもとづく長期的介入プログラムの評価を

行った. その結果, 自己効力感の向上と関連した数値では表せないアスリートの内面の変

化とそれに伴うパフォーマンスの向上により, メンタルトレーニングの効果を確認するこ

とができた. 一方で, 定性的な側面の課題として客観的根拠の不足が課題となった. したが

って [研究課題 2] では, 定量的側面を加えたトレーニング効果の可視化によって, 定性的, 

定量的双方向からメンタルトレーニングの効果について検証を試みた. 
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第 3章	 研究課題 2 

 

エリートアスリートを対象とした心理サポートにおける呼吸法習得時の即時バイオ

フィードバックの有効性  -メンタルトレーニングの効果を双方向から評価する試み - 

 

1. 序論  

	 今日, バイオフィードバック (BF) は, 医療現場などにおいて, 患者の様々な症状改善の

為の臨床的介入のアプローチ方法の一つとして広く活用されている (Muench, 2008). また, 

スポーツ界においても, BFは競技力向上に有効とされ (日本スポーツ心理学会, 2005), 射撃

選手を対象とした研究において, 競技不安の軽減に有益であるという海外の事例報告があ

る (Hayden, 2008). 我が国では, 高校生の女子走り高跳び選手を対象としたメンタルトレー

ニングに関する事例研究において, 呼吸法集中トレーニングの効果について, 脳波測定 BF

により α 波の数値を可視化したところ, 選手の試合前のリラクセーションに効果的であっ

たという報告がある (荒井ら, 1999). 

	 上述するように, 近年エリートアスリートの競技力向上には, 技術や身体面のトレーニ

ングだけでなく, 心理面での取り組みが必要不可欠な要素として国内外で広く認識される

ようになっており (Bull, Shambrook, James, & Brooks, 2005; Jones, Hanton, & Connaughton, 

2002; Jones, Hanton, & Connaughton, 2007; Thelwell, Weston, & Greenlees, 2005; Thelwell, Such, 

Weston, Such, & Greenlees, 2010), その代表的な取り組みの一つにメンタルトレーニングが

挙げられる. 今日では国際的に, 世界選手権やオリンピックなどで国を代表して戦うエリ

ートアスリートが, 大会の現地においても心理サポートを受けることがスタンダード化し

ている (Blumenstein & Lidor, 2008; Gould & Maynard, 2009; McCann, 2008; Vernacchia & 

Henschen, 2008). また, 大会直前だけでなく, アメリカなどスポーツ強豪国ではアスリート

の育成プログラムや, ナショナルコーチのコーチングプログラムの中にも心理的サポート

に関する教育が組み込まれている (Gordin & Henschen, 1989; May, 1980). 

	 メンタルトレーニングの具体的なスキルとしては, リラクセーションや目標設定, イメ

ージトレーニング, セルフトークなどが一般的に知られているが, 一方的にスキルを提供

するのではなく, 個々のアスリートのニーズを的確に把握することからスタートし, 課題

克服に有効なスキルをトレーニングしていくことが大切である (Hardy, Jones, & Gould, 

1996). 

	 様々な技法についての研究は数多く存在する中で, エリートアスリートが競技力向上の

一助として取り組んだメンタルトレーニングの効果に関して追跡した研究は非常に乏しい. 

現状では, メンタルトレーニングの評価については, アスリートの主観的なフィードバッ
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クに留まっている. しかし, 数値化の困難なアスリートの内面の変化を定性的に分析する

と共に, 実験による客観的かつ実証的なエビデンスをもとにメンタルトレーニングの効果

を定量的に可視化することが可能となることで, 競技力向上の一助となるだけでなく, 心

理臨床場面での応用も可能となると考えられる. 

	 本研究では, 本番での実力発揮という共通した課題を持つエリートアスリートらに対し

て, リラクセーションに有効な呼吸法を実施し, その習得過程を BF によって可視化するこ

とにより, メンタルトレーニングの効果を検証した.  

	 Hardy ら (1996) によると, 過度のプレッシャー下において過緊張状態にあるアスリート

は, 筋肉の硬直がみられ, 通常よりも呼吸が浅くなっている. パフォーマンスの成功に必要

な適度な緊張状態を保つ為のリラクセーションテクニックには二通りあり, 認知的な不安

に対してはセルフトークなどメンタルに直接働きかけるリラクセーションテクニック, 身

体上の緊張に対しては呼吸法など身体に直接働きかけるリラクセーションテクニックが有

効だとされている. また, Berne and Levy (2003) によると, 呼吸は無意識に吸気と呼気の連

続を繰り返す代謝性制御システムと, 発声や管楽器の演奏のように意識的にコントロール

することができる随意性制御システムという二つの異なる側面から成り立っている. 後者

では, 呼吸は意図的に調整することができる為, スポーツの現場におけるセルフコントロ

ールスキルの一つとして効果的と言える. 

	 ここでは過緊張の為に動きが固くなってしまうというエリートアスリートの課題に焦点

を当て, 身体に直接働きかけるリラクセーションテクニックとして呼吸法を選択した. さ

らに, 呼吸法の中でも心拍数を減少させるリラクセーション効果のある腹式呼吸 (片岡ら, 

2002; 片岡ら, 2005) を用いた. 呼吸法トレーニングを実施する際にはトレーニング前後の

リラクセーション効果を比較する為, 小型の BF 機器を用いて呼吸のリズムや呼吸数, なら

びに副交感神経の活動量の推移を即時フィードバックすることにより, メンタルトレーニ

ングの効果を検証した. 
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2. 方法  

1)実験参加者  

	 実験参加者は, オリンピック代表個人競技選手 3名および日本代表個人競技選手 1名, 計

4名であった. アスリートAは 20代男性, 呼吸法トレーニング初心者で, [国内では優勝でき

る実力を持ちながら, 国際大会になると極度の緊張と, ネガティブな思考パターンから本

来の実力発揮ができない] という課題を持つ. アスリート B は 20 代男性, 呼吸法トレーニ

ング初心者で, 国際大会での経験も豊富で, パフォーマンスの振れ幅も比較的安定したア

スリートではあるが, [パフォーマンス直前に「緊張しすぎる」為に本来の動きができない] 

という課題を持つ. アスリート C は 30 代女性, 呼吸法トレーニング初心者で, [過緊張に陥

った時に「何をしていいのかわからない」] という課題がある. アスリート Dは 20代女性, 

呼吸法トレーニング経験者で, [試合時に, 自分以外を対象とした人やものなど外的な妨害

要因によって集中が遮断され, 不必要な不安をうみだす悪循環がうまれる] という課題を

持っていた. このように, 全員に共通する課題として, [プレッシャー下においての実力発

揮] が挙げられた. そこで, 格闘技などのパフォーマンス直前にある種の興奮状態 (アクテ

ィベーション) が必要な競技ではなく, 適切な集中状態を作ることが必要である個人競技

であるという種目特性もふまえ, リラクセーション技法の一つとして呼吸法トレーニング

を用いた. 

  

2)測定機器  

	 呼吸法トレーニングの効果を可視化する為の即時BFツールとして, Stress Eraser (アメリ

カ, ヘリコール社:リラクセーション/ストレス低減用医療機器, 以下SE) を使用した. SEは

呼吸依存性心拍変動による呼吸性不整脈の程度を反映している.	したがって,	SEによって

表示されるスコアは, 個々の呼吸依存性心拍変動曲線の波の幅, 平滑さ, 整合性にもとづい

て, ディスプレー上に■の数によって示され, ■が最高値の３つを表示したときのみ (Figure 

9), 1点のポイントが与えられる. より深く安定した呼吸の実施がポイントの増大につなが

り, リラクセーション指標としては呼吸数の減少とSEポイントの増大に負の相関関係があ

る. 本研究に先立ちSE妥当性実験では, 10名を対象にMulti Telemeter (日本光電) による測定

結果, および非接触型センシング機器Kinect (Microsoft社) による測定結果との比較を実施

した. Multi Telemeterとの比較結果では, SEポイントとR-R Interval SDに高い正の相関関係 (r 

=.656, p < .001), およびSEポイントとCoefficient of Variation of R-R Interval (以下, CVRR)に

も高い正の相関関係 (r =.650, p < .001) が認められた. R-R Intervalは副交感神経活動を反映

しているとされる呼吸性不整脈の程度を表しており, 緊張時にはR-R Intervalの幅が短くな

り, リラックス時には長くなると考えられている (吉田ら, 2011). また, CVRRも同じく副交
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感神経系機能を推定する指標として有用であるとされており, 緊張時には低値を示し, リ

ラックス時には高値を示す (石山ら, 1998). さらに, Kinectとの比較結果ではSEポイントと

Respirationsに高い負の相関関係 (r=.820, p < .001) が認められた.    

          	      
 

 

3)実験課題  (呼吸法トレーニング ) 

	 実験課題である呼吸法トレーニングは, 以下の手順で行った.	   

   [1]呼吸法について, コンサルタントのレクチャー (Figure 10) を受講した. 

   [2]コンサルタントと接触していない場面では, 一人の落ち着ける空間でトレーニングを

継続し, 3分間の呼吸法トレーニングを計 10 Session実施した. 

   [3]呼吸法トレーニング実施時は, SEによる即時フィードバックをアスリート自身で確認

した. 

   [4]一回のトレーニング毎に, 3分間の SEポイントを計測, 記録した. 

   [5]記録用紙には, アスリートのコメント (主観的な感覚の変化・実施状況など) も記入

した. 

 
 

 

 

	Arousal Management ���(t�v�i.�
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Figure 9. Stress Eraser and the examples of bad waves and good waves. 

Figure 10. 呼吸法トレーニングレクチャー. 
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4)分析   

	     	 各トレーニング終了時の SE ポイントの変化と, アスリートのコメントから分析を実施し

た. また, 呼吸法習得後, 呼吸法が実際の競技場面でどのように応用されたかについても経

過を追うことで, トレーニング効果を検討した. 
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3. 結果  

1)呼吸法 BF期間における SEポイントの推移	    

	 Figure 11は, アスリート Aの呼吸法 BF期間における SEポイントの推移をグラフに表し

たものである. トレーニング開始直後は, SE ポイントを獲得することがまったくできなか

ったが, トレーニングが進むにつれて, アスリートの主観的な感覚の変化 (内省報告) と共

に, ポイントも Session7まで順調に伸びた. 3から 8と大きくポイントが伸びた Session4の

計測の前に, コンサルタントと共に呼吸法の実施手順について修正を行い, それに伴って

心拍変動を表す個々の波の幅が整っていく様子を BFによって確認することができた. 

 

 

	  

                     

 

 

	  

 

	 Figure 12は, アスリート Bの呼吸法 BF期間における SEポイントの推移をグラフに表し

たものである. こちらのアスリートも, トレーニング開始直後から Session3の計測終了まで

副交感神経の活動量を示すポイントを獲得する事がまったくできなかった. Session2の計測

終了時点では, 呼吸のリズム・息を吐く長さなどがつかめていない様子であった. したがっ

て, Session2 の計測後に改めて呼吸法のレクチャーを実施し, コンサルタントと共に画面を

見ながら, 呼吸法の実施手順について修正を行ったところ, Session4 の計測時に初めて 1 ポ

イントを獲得することができるようになった. 引き続き, BF を活用しながら呼吸法の修正

を行った結果, Session5 以降から急激にポイントが伸び, アスリートが一番やり易いと感じ

た仰臥位で行った時は安定して高いポイントを獲得することが可能となった. 
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Figure 11. Transition of SE points during experimental period (Athlete A).  
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	 Figure 13は, アスリート Cの呼吸法 BF期間における SEポイントの推移をグラフに表し

たものである. Session6 のトレーニング実施までは順調にスコアが伸び, アスリートの内省

報告より, 呼吸法習得時において BF活用の有効性をアスリート自身が確認することができ

ていた. 反面, 確実に呼吸法のスキルを習得できていない段階で, アスリートの意志によっ

て競技場面への応用など環境を変えて実施した Session7と Session10においては, 急激なス

コアの低下がみられた. 

 

                 

 

 

 

	 Figure 14は, アスリート Dの呼吸法 BF期間における SEポイントの推移をグラフに表し

たものである. このアスリートは, 呼吸法トレーニング初心者ではなかった為, 他の 3 人に

比べて最初から高めの比較的安定したポイントが続いた. 最後の Session10のみ一過性の SE

ポイントの増加が確認されたが, トレーニング期間において継続的なポイントの向上はみ

られず, 明確なメンタルスキルの習得状況の可視化にはつながらなかった. 
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Figure 12. Transition of SE points during experimental period (Athlete B).  
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Figure 13. Transition of SE points during experimental period (Athlete C).  
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2)アスリート内省報告  

	 アスリート Aの主な内省報告としては, まだ SEポイントは高くないものの, 呼吸法トレ

ーニングに慣れてきた Session2 の計測後に「何か今すごい落ち着いたっていうか・・・何

かスッキリしたというか・・・なんか眠気とは違う何かを感じた」と振り返っている. また, 

Session3/Session4とトレーニングが進むにつれて「少しずつ呼吸法がわかるようになってき

た」「リズムがわかるようになってきた」というように, 実際に自分自身で感じている主観

的な呼吸の感覚と, 即時 BFから得られる SEポイントの向上が比例している. そして, 音に

ついて意識が残っている様子を, Session5の計測後に「自分でも周りの音が気になっている

のがわかった」「静かな所ならもっとできるような気がする」, さらに, Session7の計測時に

は, 「周りの静かさを感じて集中できるようになった」と振り返っている. Session10の呼吸

法トレーニング終了時には,「(ポイントは) 前回と変わらず, しかし (呼吸法トレーニング

が)終わったらスッキリはする」と述べている. 

	 アスリート Bの主な内省報告としては, SEポイントが獲得できずにいた Session3の計測

後までは「 (■が) 2個揃うところまでは・・・こんな感じって事ですね・・・」「わかんな

いですね・・・やっぱり」という感覚で, 呼吸のリズムや方法がわからず戸惑っている様子

であった.  

	 アスリート C に関しては, アスリート A, B 同様, 呼吸法トレーニング初心者であったに

も関わらず, Session1の計測時から SEポイントが獲得できており, 初回計測後に「息をする

リズムは難しい. 同じペースで息をしていなかったのかなぁと感じた」と述べている. また, 

Session6 の計測時まで順調にポイントをのばしていく過程において,「息を吐く事がとても

難しい」や「集中できる場所だと上手くできるようである」,「お昼, 部屋で試す. 眠くなり

寝てしまった」と報告している. 確実に呼吸法が習得できていない段階でアスリートの意志
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Figure 14. Transition of SE points during experimental period (Athlete D).  
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によって練習場面や競技場面への応用など環境を変えて実施した為, ポイントのアップダ

ウンがみられた Session7から最終計測の Session10までの過程においては,「立ってやってみ

ると難しい. 寝転がってが一番ポイントは出しやすい」や「息の吐く強さと時間でポイント

が出ると思う. 吐くのが重要なのかもしれない」,「走ってきた直後は難しい」,「試合の時

に試してみた. (周囲の) 音に反応して山がギザギザになる. 興味深い」,「リラックスとリラ

ックスではない時の差が激しい感じがする」と振り返っている. 

	 アスリート D に関しては, 最初のレクチャーを受けた後, 海外遠征で長期間にわたって

日本に不在であった為, 内省報告を得ることができなかった. 

	 内省報告のまとめとしては, 回答のあったアスリート 3名に共通して, 主観的に感じてい

る呼吸の感覚 (各自に適するリズムやタイミング) がそれぞれに確立されていく状況と対

応して, 即時 BF から得られる SE ポイント数の向上がみられた. 加えて, アスリート A, C

のように集中の阻害要因として, 音に敏感に反応しているなどアスリートそれぞれの特異

性も垣間みることができた.  

 

3)即時 BFの有効性  

	 アスリート Aの場合, 3から 8と大きく SEポイントが伸びた Session4の計測の前に, コ

ンサルタントと共に即時 BFの画面を見ながら, 呼吸法の実施手順について修正を行ってい

たことから, 即時 BFの継続と呼吸法の修正が SEポイントの増加に直結していた. 

	 また, アスリート Bにおいても, まったく SEポイントが獲得できなかった Session2の計

測後に, あらためて呼吸法のレクチャーを実施すると共に, コンサルタントと共に即時 BF

の画面を見ながら, 呼吸法の実施手順について修正を行ったところ, Session4 の計測時に初

めて 1 ポイントを獲得する事ができるようになった. 引き続き, 即時 BF を継続しながら呼

吸法の修正を行った結果, Session5 以降から急激にポイントが伸び, 以後は安定してポイン

トを獲得することが可能となっていることから, アスリート Bにおいても SEポイントの増

加には即時 BFが大きな役割を果たしていた. 

	 アスリートCに関しては, コンサルタントが呼吸法実施手順の修正を行わずとも, アスリ

ート自身が独自に即時BFを活用する形で, 呼吸のリズムや呼気の長さなどについて, 適切

な呼吸法習得の為の修正を行っていたことがSEポイントの増加につながっていた. 

	 アスリートDは, 最初のレクチャーを受けた後, 海外遠征で長期間にわたって日本に不在

であった為, 自身で10回の計測を実施してもらった. アスリートDに関しては, 呼吸法トレ

ーニング経験者ということもあり, トレーニング前後でポイントの大きな向上はみられず, 

明確なスキルの習得状況の可視化にはつながらなかったことに加え, 内省報告を得ること

ができなかった為, 即時BFの効果についても明確な有効性を確認することはできなかった. 
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4)呼吸法トレーニング終了後の競技場面への応用と競技成績との関連性  

	 呼吸法習得後の各アスリートの競技場面への応用例について, アスリートは 10 回のトレ

ーニングセッションが終了した後も, 各自適切なタイミングで競技内外において継続的に

SEによる呼吸法トレーニングを実施した. 最終的には, 実際の競技場面において即時 BFが

ない状態でも, SEを活用した即時 BFトレーニングによって正確に習得した呼吸法を実施す

ることでリラクセーション効果をうみだすことができ, 競技特性に合わせたパフォーマン

ス直前の集中状態を確立することを目標とした. 

	 アスリート A は習得した呼吸法を競技力向上の一助として, パフォーマンス直前の極度

の緊張状態を緩和する為のリラクセーションテクニックとして競技場面に応用した. 

	 アスリートBは, いかなるレベルの大会でも, 独自の一定のリズムでパフォーマンスに入

る為の集中状態の確立を目指していた為, アスリート独自の手順で決まった動作を行う, 

プレパフォーマンスルーティーンの一要素として競技場面において呼吸法を活用した. 

	 アスリートCは, 競技場面において過緊張を体感している時の, 適切な集中状態を取り戻

すきっかけとして呼吸法を活用した. 

	 アスリート D は, 試合時に自分以外を対象とした人やものなど外的な妨害要因によって

不必要な不安をうみだす悪循環を起こさない為の, パフォーマンス直前の適切なタスクと

して呼吸法を実施し, 散在するフォーカスを自分自身に戻す為の手段として活用していた. 

	 本研究では, 呼吸法に焦点をあてメンタルトレーニングの効果に関する分析を進めたが, 

全てのアスリートが, オリンピック出場という非日常的で特殊な環境下においてのパフォ

ーマンス発揮を最終ゴールとしてメンタルトレーニングを希望していた為, 呼吸法トレー

ニングだけを限定的に行ったわけではなく, 多角的な視点から長期にわたってメンタル面

のサポートをうけている. さらに, 競技力向上を語るうえで, 心理面の強化は全体の “一ピ

ース” にしか過ぎず, 特にエリートアスリートの世界においては, 技術面の強化や身体面の

強化などあらゆる面のすべての “ピース” が揃わなければ結果につながらない. これらの

点をふまえた上で, 各アスリートの競技成績について以下に述べる. 

	 アスリートAは, 約 3年にわたるオリンピックへ向けたメンタル面での準備の中で, 呼吸

法トレーニングを中心としたメンタルトレーニングを活用することで, オリンピックイヤ

ーには国際大会でも本来の実力発揮が可能となり, オリンピックにおいて 4 位入賞を獲得

した. 

	 アスリートBにおいては, 約 3年にわたるオリンピックへ向けたメンタル面での準備の過

程において, 呼吸法トレーニング終了後から, 国内・国外を問わずすべての試合において呼

吸法を活用したプレパフォーマンスルーティーンが定着した. ルーティーンの実施が, パ

フォーマンス直前の適切な集中状態を安定させ, オリンピックでは 5位入賞を果たした. 
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	 アスリート C に関しては, サポート開始時は日本代表レベルには達しなかった競技成績

が, 呼吸法トレーニングを含めた複合的な約 2年の心理サポートによって, 日本代表として

オリンピック最終選考会に出場するまでに向上した. 

	 競技人生始まって以来のスランプに陥っていたアスリート D は, スランプから脱出する

動因として開始した, 呼吸法トレーニングを含めた複合的な約 1 年半にわたる心理サポー

トによって, 目標であったオリンピック連続出場を果たした. 
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4. 考察  

	 本研究の目的は, リラクセーションに有効な呼吸法を実施し, その習得過程を小型の BF

機器を用いて可視化することにより, メンタルトレーニングの効果を検証することであっ

た. 

	 主要な結果としては, 心身共に過度の緊張を強いられる日本代表選手を対象として, [1]呼

吸法初心者 3 名全員に, トレーニングの進行と比例して BF 期間における SE ポイントの向

上がみられたこと, [2]主観的な呼吸の感覚の変化 (アスリートの内省報告) と, 即時 BF か

ら得られる SEポイントの向上が比例していたこと, [3]呼吸法初心者にとっては, 即時BFに

よって呼吸依存性心拍変動曲線の変化や SEポイントの推移が可視化され, 実際の呼吸法の

動作に対して修正を加えたことで正しい呼吸法の習得につながり, 即時 BF の有効性およ

びメンタルトレーニングの効果が示されたこと, [4]メンタルトレーニング終了後, 習得した

呼吸法は, 全てのアスリートにとって独自にパフォーマンス直前の適切な集中状態を作り

上げる為のツールとして, 実際の競技場面において効果的であったことなどが挙げられる. 

	 結果[1]に関して, 先行研究によると腹式呼吸施行後は副交感神経系の活動量は腹式呼吸

前に比べると有意に高くなる (片岡ら, 2002; 片岡ら, 2005). さらに, 安静状態でも交感神経

系が優位であると言われる高齢者を対象とした研究 (田中ら, 2011), また健康な成人女性を

対象とした研究 (田中ら, 2008) においても, 共に腹式呼吸を行うことによって副交感神経

系の活性が亢進されることがわかっている. したがって, 本研究においても, 適切に呼吸法

が実施され, リラクセーション効果が得られれば, 呼吸法習得と共に SE ポイントが増加す

ることが予想された. これと一致して, 実験参加者 4 名全員に呼吸法トレーニングによる

SE ポイントの増加が確認された. このことは, 今後ある一定のリラクセーションを必要と

する競技種目において, パフォーマンス直前の呼吸法の実施が効果的であることを意味し, 

プレッシャー下においての実力発揮, さらには競技力向上の一手段として応用できるもの

と考えられる. 

	 次に, メンタルトレーニングの効果は,「心理的競技能力」の値以外に定量的な数値とし

て評価するのは難しい (来田ら, 2006) とされている. 分野の特徴として, メンタル面の強

化とは目にみえにくいものをあつかう為, 定量的な分析の不足はしばしば課題とされてい

る. 本研究では結果[2]において, 主観的な呼吸の感覚のポジティブな変化 (アスリートの

内省報告) と, SE ポイントの向上が対応することが確認されている. 定性的 (主観的) な側

面からの評価に留まらず, さらにその定性的な事実を裏付ける形で, SE ポイントの推移に

よる定量的 (客観的) な側面からもメンタルトレーニングの効果 (本研究では呼吸法活用

によるリラクセーション効果) を実証できたことは, 大変重要な成果だと言える.  

	 さらに, 競技力向上の為の BFの有効性については, 射撃選手を対象とした, SEによる BF
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の実施が, 競技不安の軽減に有益であるという海外の事例報告や (Hayden, 2008), 呼吸法集

中トレーニングの効果について, 脳波測定 BF により α 脳波の数値を可視化することで, 走

り高跳び選手の試合前のリラクセーションに有効であったという報告がある  (荒井ら , 

1999). また, 心拍変動 (以下, HRV) BFに関する研究報告において, HRV BFの実施が State 

Trait Anxiety Inventory 調査でバスケットボール選手の不安を低下させることにつながった

と示されている (Paul & Garg, 2012). 本研究では Hayden (2008) と同様に, 自律神経の変動

を測定することで, スキルの習得状況を可視化することにより, エリートアスリートの心

理サポートにおける BF の有用性について検討した. 上記の結果[3]からも明らかなように, 

本研究では特に呼吸法初心者 3名 (アスリート A, B, C) において, 先行研究 (荒井ら, 1999; 

Hayden, 2008; Paul, 2012) と同様に, BFの実施によってアスリート自身がセルフコントロー

ルを体感したことが, 後に競技場面においてもそれぞれの形で確立されたセルフコントロ

ールスキルとして機能したと考えられる. よって, 呼吸法習得時の即時 BF はエリートアス

リートにとって, 的確なメンタルスキル習得の一助として有効であったと推測される. 呼

吸法習得の過程において, アスリート C のようにトレーニング時にアスリート自身で独自

の修正方法をみつけられる場合には, 逆にコンサルタントによる修正を入れない方がよい

場合も考えられる為, 今後の課題としてアスリートの特徴別に最適な呼吸法のレクチャー

や, 修正方法およびタイミングなどを追求して行く必要がある. さらに, BFがエリートアス

リートの心理サポートに効果的である反面, 本研究のアスリート C の例のように確実に呼

吸法のスキルを習得できていない段階での競技場面への応用は, 完璧主義特性を持つアス

リートにとっては, 自身の状態がはっきり数字となって表れることで, 思った通りの数値

が出ない時に, 逆に不安を助長してしまうリスクとなる可能性が高い. したがって, コンデ

ィショニング確認としての BF ではなく, あくまでもメンタルスキル習得の補助として, 活

用のタイミングを十分考慮した上での BF であることが重要だと考えられた. さらに, 本研

究では, 呼吸法初心者には顕著に BFの有効性が表れたが, アスリート Dのように呼吸法経

験者にとっての BFの意義が明確に示せなかった部分がある為, 今後は呼吸法経験者にとっ

ての効果的な BF活用法についてもさらなる追求が必要である. 

	 加えて, 上記の結果[4]に関して, 呼吸法習得後の競技場面への応用については, 各アスリ

ート独自の活用法が示された. 国内では優勝できる実力を持ちながら国際大会になると極

度の緊張と, ネガティブな思考パターンから本来の実力発揮ができないアスリート A にと

って呼吸法を実施することは, 身体面の硬直感を緩和するだけでなく, ネガティブな思考

パターンがもととなり内面から生じる動揺で支配されていた注意や意識を, 自身の呼吸の

リズムや呼吸に伴う身体の動きなど目の前のタスクに向けることで, ネガティブな思考を

遮断するきっかけとして有効であったと考えられた. Hardy ら (1996) はリラクセーション
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テクニックには二通りあり, 認知的な不安・身体上の緊張それぞれに適した技法が必要であ

ると述べているが, アスリート A のような課題を持つアスリートにとっては, 呼吸法が身

体上の緊張に対して有効なだけではなく, 上述の通り, 呼吸法を実施することで結果的に

認知的な不安に対しても効果的であると考えられる. 次に, アスリート Bは, オリンピック

に対して過剰な特別意識を持つ事を避ける為, 大会のレベルに左右されず独自の一定のリ

ズムでパフォーマンスに入る為の集中状態の確立を目指しており, 呼吸法をプレパフォー

マンスルーティーンの一要素として競技場面で活用した. プレパフォーマンスルーティー

ンは, パフォーマンス直前に適切な集中状態を作り上げる為の精神的な準備段階において, 

一定の決められた動作を行うことで, 不適切な注意・意識を目前のパフォーマンスに必要な

適切な意識集中へと切り替える一手段として, またネガティブ思考など内面的な集中を妨

害する要因を遮断するツールとして効果的であることが, 多くの研究から証明されている 

(Weinberg & Gould, 2010). 世界選手権やオリンピックなど非日常的なプレッシャー下での

実力発揮が求められる中, 大会のレベルに関わらず, 独自の一貫した集中方法を確立して

いたことは, どんな大会であっても特別意識を持たず平常心でパフォーマンスに望む為の

重要な要素として大きな役割を果たしていたと考えられる. さらに, 過緊張に陥った時に

「何をしていいのかわからなかった」という課題を持つアスリート Cにとっては, 呼吸法の

習得がセルフコントロールの為の一つの手段として機能し, 呼吸法を活用することで,「い

つもの自分でいられた」「気持ちの面が上手く行った」との内省報告からわかるように, ア

スリートの主観的な自信につながったと考えられた. また, アスリート Dに関しては BFの

有効性が明確に示せなかったが, アスリートの内省報告より, 競技場面において呼吸法を

実施することは, 試合時に外的な妨害要因によって拡散していたフォーカスポイントを目

の前に戻す為の切り替えのきっかけ (ツール) として, 大変有効であったとの回答が得られ

た. アスリートが適切な集中状態を確立できない主因の一つとして, 内面的なネガティブ

思考や感情, 外面的なイベント (敵のパフォーマンスや観客の歓声など) によって, 保持さ

れていた集中が中断され, 新たに不必要な不安をうみだす悪循環が挙げられる (Weinberg 

& Gould, 2010). アスリート Dのケースでは, 自分以外の対象にとらわれていた注意・意識

が呼吸法の実施によって, まず自分自身に切り替わったこと, さらには直後に実施するパ

フォーマンスの成功に必要な, 気持ちを落ち着ける一つの手段として, 呼吸法という目の

前のタスクが確立されたことが, パフォーマンス直前の精神的な準備段階においてポジテ

ィブに影響したのではないかと推測される. 

	 以上のように, 呼吸法を使用するきっかけならびに競技場面への応用の仕方はそれぞれ

異なったものの, エリートアスリートにとって, 即時 BFを活用した呼吸法トレーニングは, 

パフォーマンス直前の適切な集中状態を作り出す一手段として, 競技力向上に有効である
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ことが示唆された.  

	 最後に, 本研究のように代表選手を対象とするような実践的な研究の場合, 現場の限ら

れた条件の中で進めて行かなければならない為, 実験室とは大きく異なり, 状況や環境の

設定が難しい. このことは, 研究の再現性を困難にする大きな課題として, 実践研究の限界

に直結している. さらに, エリートアスリートという限定された競技者を対象とするうえ

では, アスリートの人生をかけたキャリアに必ずプラスになる研究結果を還元することが

強く望まれる. 故に, 研究者として存在する以前に, 心理サポートを提供するコンサルタン

トとして, アスリートとの間に長年にわたる信頼関係が存在しなければ, 現場に立ち入る

こと自体が困難であると考えられる. これらの背景も含め, 現状では代表選手の競技場面

でのデータを持ち合わせた研究は皆無に等しい. メンタルトレーニングによって習得され

た技術が, 実験室の中で発揮されることに留まらず, 実際の競技場面においてどのように

発揮されているかまでをも明確にしなれば, 真の意味でメンタルトレーニングの効果が直

接的に競技力を向上させたとは言い難い. したがって, 今後は実験室での基礎研究から得

られた事実をもとに, エリートアスリートの実際の競技場面のデータを加えた総合的な応

用研究として, メンタルトレーニングの効果を評価した研究が進むことが望まれる.  
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5. 結論  

	 本研究では, オリンピックに向けた心理的準備の一環として, オリンピック代表個人競

技選手 3名および日本代表個人競技選手 1名, 計 4名を対象に, 定性的な側面に加え定量的

な側面からの即時 BF技法を用いて呼吸法習得過程を可視化することにより, メンタルトレ

ーニングの効果について検証を行った. 主要な結果として, [1]呼吸法初心者 3名全員に, ト

レーニングの進行と比例して BF 期間における SE ポイントの向上がみられたこと, [2]主観

的な呼吸の感覚の変化 (アスリートの内省報告) と, 即時BFから得られる SEポイントの向

上が比例していたこと, [3]呼吸法初心者にとっては, 即時 BF によって呼吸依存性心拍変動

曲線の変化や SEポイントの推移が可視化され, 実際の呼吸法の動作に対して修正を加えた

ことで正しい呼吸法の習得につながり, 即時 BF の有効性およびメンタルトレーニングの

効果が示されたこと, [4]メンタルトレーニング終了後, 習得した呼吸法は, 全てのアスリー

トにとって独自にパフォーマンス直前の適切な集中状態を作り上げる為のツールとして, 

実際の競技場面において効果的であったことなどが挙げられた. これらの結果により, [研

究課題 2] では, 呼吸法習得によって生じる客観的な生理的反応と主観的なリラックス効果

との対応関係の一致を見出した. この事実は, 定性的, 定量的双方向からのメンタルトレー

ニングの効果を示すものであった. 
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6. 要約  

	 [研究課題 2] では, オリンピック代表個人競技選手 3名および日本代表個人競技選手 1名, 

計 4名を対象に, 定性的側面に加え定量的側面からの即時 BFにより呼吸法習得過程を可視

化することによって, 双方向からメンタルトレーニングの効果について検証を試みた. そ

の結果, [研究課題 1] において課題として挙げられた客観的根拠の不足に対して, 呼吸法習

得によって生じる生理的反応を数値化したトレーニング効果を確認できたことは, 主観的

なリラックス効果の裏付けにつながった. しかしながら, これらは実験室場面のトレーニ

ング効果が検証されたものに過ぎず, 本研究の対象者はエリートアスリートである為, エ

リートアスリートが競技場面で体感している非日常的で高強度なプレッシャーによって生

じる, 実験室場面と実際の競技場面におけるエリートアスリートの抱く精神的負荷の違い

に着目する必要があった. したがって, [研究課題 3] では最終段階として, 習得されたメン

タルスキルを用い実際の競技場面においてどのように応用しているのかについて, 競技場

面データを含めた定性的, 定量的双方向からのメンタルトレーニングの効果を検証した. 
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第4章	 研究課題3 

 

多面的指標を用いた競技場面での集中状態からみるメンタルトレーニングの効果  

 

1. 序論  

	 今日, 競技力向上に必要不可欠な一側面として心理面の強化が認知されており (Elsborg, 

Diment, & Elbe, 2015; Maclntyre, 2012), メンタルトレーニングはその代表的なアプローチの

一つである (Blumenstein & Lidor, 2007; Blumenstein & Lidor, 2008; Hodge & Hermansson, 

2007). メンタルトレーニングの効果については, 定性的・定量的両側面からの評価が望まし

いが, 現状では未だ多くがアスリートの主観的な報告による定性的側面に留まっている 

(来田ら, 2006). 客観的に数値化しにくい分野故に評価が課題であり, 効果の可視化には定

量的側面からの評価が必要不可欠である. その代表的なアプローチ方法の一つとしてBFが

挙げられ , スポーツ現場においても近年多くの研究で活用されている  (荒井ら , 1999; 

Hayden, 2008; 日本スポーツ心理学会, 2005; Paul & Garg, 2012).  

	 笹塲ら (2014) によって実施された研究では, エリートアスリートを対象に, 定性的研究

の強みを生かし数値化の困難なアスリートの内面の変化を分析すると共に, BF技法を用い

た実験による客観的かつ実証的なエビデンスをもとに, 定性的, 定量的双方向からメンタ

ルトレーニングの効果の検証を行った. このことは, アスリートの正しい呼吸法の習得に

つながり, 独自にパフォーマンス直前の適切な心理状態を作り上げる為のツールとして機

能し, 競技力向上の一助として効果的であったと報告されている. 

	 これまでに発表されている研究成果は実験室場面でのトレーニング効果であり, 習得さ

れたメンタルスキルの競技場面への応用について, データにもとづいたトレーニング効果

が検証されているものをみつけることは非常に難しい. 先行研究においても指摘されてい

るように, 実験室場面では実際の競技場面のような高強度のストレスを喚起することが困

難であること (田中ら, 2010; Williams, Vickers, & Rodrigues, 2002), また, 実験室場面と競技

場面でのこのようなギャップを考慮した上での実際のスポーツ場面への応用を可能にする

実践研究の必要性が述べられている (来田ら, 2006; 関矢, 2004). 

	 そこで本研究では, 実験室場面で習得されたメンタルスキルが競技場面においてどのよ

うに応用され機能しているのかについて, パフォーマンス直前の集中状態を非接触型セン

シング機器により計測, 可視化することによって, 競技場面データを含めたメンタルトレ

ーニングの効果を明らにすることを目的とした. 実験1では, エリートアスリートを対象に

実験室場面において20日間の呼吸法トレーニングを実施し, その後競技場面への応用につ

いて検証した. さらに, 実験1の結果にもとづいて実験2では, 学生選手への適用を試みた.     
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2. 実験 1 (エリートアスリート ) 

1)目的  

	 エリートアスリートを対象に実験室場面において 20日間の呼吸法トレーニングを実施し, 

その後競技場面への応用について検証した. 

 

2)方法  

2)-1実験参加者  

	 実験参加者は, 1名のオリンピック代表個人競技選手, 20代男性を対象とした. 

[1]昨年度シーズンを通して実施された心理コンディショニングダイアリーの記述から, 重

要な大会における心理的な成功・失敗要因を抽出した. 

[2]最優先課題として挙げられた「過緊張」による心身の症状に対して, 適切な心理状態を作

ることが要求される競技特性を考慮したうえで, リラクセーションテクニックを目的と

した20日間の呼吸法トレーニング (課題1) を実験室場面にて実施した. 

[3]さらに呼吸法習得後, 競技場面データを含めた総合的な応用研究として, 最大限試合に

近い状態 (審判, 観客, 試合と同じスケジュールなど) で実施される試技会において, パ

フォーマンス直前の集中状態を可視化, 実験室場面データと比較することによってトレ

ーニング効果を検証 (課題 2) した.  

[4]上記の定量的な側面に加え, 定性的な側面からは, ワークシートの記述, インタビュー調

査およびメディアコメントからデータを収集した.    

   

2)-2測定機器  

	 呼吸法トレーニング3分間毎の成績評価には, 接触型BF機器:SEに表示されるポイントを

使用した. 心拍数 (ノイズ除去の為10秒間幅の移動平均値) と呼吸数の計測には非接触型セ

ンシング機器としてKinect (Microsoft社, Figure 15) を使用した.  

                           
 

 

	 Kinectを用いた非接触バイタルセンシングの方法として大別すると, 皮膚の反射光量の微

小変化に着目して心拍を測定する方法と, 胸部距離の精密観測から呼吸と心拍を測定する

方法の二種類がある.  

まず, 一つ目の皮膚の反射光量変化からの心拍測定では, 赤血球に含まれるヘモグロビン

Figure 15. Motion-capture sensor Kinect. 
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が近赤外線を吸光する性質を利用している. 皮膚からの反射光輝度値は, 心拍動に伴う血

圧の変化により皮膚の真皮にある毛細血管の動脈部分の厚みが変わることから, 心拍に同

期して 1/200 程度変化している. そこで, キャプチャ画像上の皮膚の存在する位置にある矩

形領域内画素の輝度値の平均値を求め, 次に 8 サンプル程度の時間方向の履歴データを用

いて, Figure 16に示す放物線関数で基底遷移アルゴリズム (Base Transition Algorithm) によ

る最小 2 乗法近似を行った. このとき, 未知数 c の値は, 最小 2 乗法により時間方向のノイ

ズを除去した時刻 t=0における現在値 (Current Value) となっている. 

                      
 

	 二つ目の胸部の距離変化からの心拍と呼吸測定では, まず心弾動に伴って 0.3mm 程度変

化する Kinect から胸部までの距離の変動を利用し, 心拍数 (ノイズ除去の為 10 秒間幅の移

動平均値) の測定を行った. 本研究では, 測定場所のノイズを考慮し上記どちらかの適した

方法を選択して心拍測定を実施した. さらに, 呼吸運動に伴って 3～5mm 程度変化する

Kinectから胸部までの距離の変動を利用し, 呼吸数と呼吸依存曲線の測定を行った. 

	 3分間毎の呼吸法トレーニング前後の鼻部皮膚温の計測には, 顔面温度が周囲の温度変化

に伴って顔面全体で変化するのに対し鼻部皮膚温は精神的ストレスを感じた場合に温度の

低下が顕著に現れることから  (石川ら , 1996), 非接触型赤外線サーモグラフィー 

(TVS-8500:日本アビオニクス社, Figure 17) を用いて, 精神的ストレスの影響が現れにくい

額部と精神的ストレスの影響が明確に現れる鼻部の相対温度を計測した.  

                                  
 

Figure 16. Parabolic approximate method. 

Figure 17. Infrared thermography device TVS-8500. 
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2)-3課題 1 (呼吸法トレーニング ) 

	 呼吸法トレーニングは, 以下の手順で行った. 

[1]呼吸法について, コンサルタントのレクチャー (Table 4) を受講した. 

[2]3分間の呼吸法トレーニングを計 20回 (日) 実施した. 

[3]呼吸法トレーニング実施時は, SEによる即時 BFをアスリート自身で確認し, 3分間の SE

トータルポイントを計測, 記録した. 記録用紙には, アスリートのコメント (主観的な感

覚の変化, 実施状況など) も記入した. 

[4]アスリートの内省報告より, 必要に応じてコンサルタントによる呼吸法実施手順の再確

認および修正を実施した. 

[5]全日程の内, SE以外のデータ計測は 1. 5. 10. 15. 20回目に実施した. 

 
 

2)-4課題 2 (呼吸法競技場面応用 ) 

	 呼吸法習得後, 呼吸法が実際の競技場面でどのように応用されたのかについて検討を行

った.  

[1]試合に最大限近い状況の試技会において, パフォーマンス直前に呼吸法を実施した (競

技特性に必要な集中状態を作り上げることを目標とした).  

[2]呼吸法実施時は, 接触型センシング機器が使用できない為, 非接触型センシング機器

Kinect によって心拍数と呼吸数, また, 赤外線サーモグラフィーによって鼻部皮膚温の

変化を計測, 記録した. 

[3]実験室場面では 3 分間計測を実施していたが, 実際の競技場面では時間経過は知らせず, 

アスリートの主観的な感覚によって適切な心理状態を作り上げるのに必要な時間を計測

時間として実行した. 

[4]競技場面データは呼吸法習得後の実験室場面データと比較し, トレーニング効果につい

て検討を行った. 

�Arousal Management���'t�v�i.�
� EInverted-U Hypothesis (Yerkes&Dodson1908) 
 �EIndividualized Zone of Optimal Functioning Hypothesis (IZOF) (Hanin1980) 
   ECatastrophe Cusp Model (Hardy&Fazey1987) 
	�_|O3-B�G�����\Zm�a�w(U�Q�'�!�7:+3���SE({I.  
��`\Z����/D0B5D8�$'7?D38CF1@D(^g. 
   E
��P
�d�(Y�, ��%c(Z�, T�%Ty([�$	�#��&�c(X
N'. 
   Ec(Z	�Wj�����% $	�+>F2�
��H�xk(p!'.  
   Ec(X��Wj���� ���p���
��H�xk(e�L�. 
   E3M�/](20h�}~. 
�SE�$'Rj:+,;*F9:6.(nu�, )3AF8K�����r��\Z�A4="����f. 
�V�oj�, 3M��sa��SE<+D8�%��\Zm�aql"�Jv�Sbz/>D8(��. 

Table 4  
Lecture of Breathing Exercise�����
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3)結果  

3)-1生理的指標からみるトレーニング効果  

[実験室場面]	  

	 実験室場面における呼吸法トレーニングの結果として, 20日間トレーニング実施前後の 2

時点における鼻部皮膚温の上昇と SE ポイントの増大についてグラフで示した (Figure 18). 

鼻部皮膚温については, 20日間呼吸法トレーニング開始前に実施された 3分間計測時におい

て, 額部-鼻部皮膚温の差から求めた 3 分間前後の皮膚温の上昇はみられなかったが, 呼吸

法トレーニング終了後に実施された 3分間計測時には, 3分間の呼吸法実施後にリラックス

効果を示す皮膚温の上昇がみられた. 

 

 

 
	  

 

	 次に, SE ポイントに関しては, 呼吸法トレーニング開始前後の比較においてトレーニン

グ実施後には 2倍以上ポイントが増大した.  

	 さらに, 心拍数の開始前 (Figure 19), 実施後 (Figure 21) と呼吸数の開始前 (Figure 20), 

実施後 (Figure 22) に関しても同様に, 20日間の呼吸法トレーニング実施前後の 2時点につ

いて計測中のデータをグラフで示した. 心拍数のトレーニング実施前後に大きな差はみら

れなかったが, 呼吸数の実施前後の比較では, 呼吸法の実施によってトレーニング実施後

に呼吸数が明らかに減少していた. 
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Figure 18. Breathing exercise results in lab. 
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[競技場面]	   

	 実験室場面実施後と競技場面 1回目, 競技場面 2回目の計 3時点において, 鼻部皮膚温の

変動を呼吸法実施前後の額部-鼻部皮膚温の差から分析した結果, 競技場面 1 回目 [0.44℃], 

2回目 [0.5℃] で, 実験室場面実施後 [0.52℃] と大きな差はみられなかった (Figure 23).  

 

 

 

Figure 19. Heart rate during breathing exercise in lab (Pre). �
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Figure 20. Respiration rate during breathing exercise in lab (Pre). �

Figure 21. Heart rate during breathing exercise in lab (Post). �

0	

20	

40	

60	

80	

100	

120	

30	 40	 50	 60	 70	 80	 90	 100	 110	 120	

Heart	Rate	[bpm]	

-25	

-20	

-15	

-10	

-5	

0	

5	

10	

15	

20	

25	

0	

5	

10	

15	

20	

25	

30	

35	

40	

30	 40	 50	 60	 70	 80	 90	 100	 110	 120	

Respira4on	Rate	[cpm]	 Distance	Variability	[mm]	

Figure 22. Respiration rate during breathing exercise in lab (Post). �

0 

0.1 

0.2 

0.3 

0.4 

0.5 

0.6 

Post [Lab] Competition 
1 

Competition 
2 

Figure 23. Breathing exercise results  
                in actual sport situation. 

Y(Forehead-Nose Skin 
Temperature) [℃] 



 

68  

	 次に, 心拍数については実験室場面実施後のデータと比較する為, 競技場面 1 (Figure 24) 

と競技場面 2 (Figure 26) について計測中のデータをグラフで示した. 実験室場面実施後 

(Figure 21) と競技場面 1 (Figure 24) は共に 40-60 [回/分] の範囲の中で非常に近い値であっ

たが, 競技場面 2 (Figure 26) では 60-80 [回/分] の範囲の中でやや高めの数値を示した.  

	 さらに, 呼吸数の減少について比較した結果, 実験室場面での 20 日間呼吸法トレーニン

グ直後に計測した競技場面 1 (Figure 25) では明らかに数値が高かった. しかし, 6ヶ月後の

世界選手権直前の競技場面 2 (Figure 27) では実験室場面実施後 (Figure 22) と近い値であっ

た. 

	

	

                             

 

 

 

 

                                                                
 

 

 

3)-2パフォーマンス指標からみるトレーニング効果  

	 競技人生初の世界選手権, またオリンピック出場という目標に向けて, 代表選考がかか

る前年度のオフシーズンに呼吸法を実施した. 呼吸法トレーニング終了後のシーズンの主

要な大会は Table 5 に示した. 競技成績という側面からのトレーニング効果として, 呼吸法

をセルフコントロールスキルの一つとして競技にとりいれて 3 ヶ月後に世界選手権の代表

に, 6ヶ月後にワールドカップで初入賞, 8ヶ月後には競技人生の目標であったオリンピック

代表を獲得している.  

Figure 24. Heart rate in actual sport situation 1. �
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Figure 25. Respiration rate in actual sport situation 1. �
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Figure 26. Heart rate in actual sport situation 2. �
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Figure 27. Respiration rate in actual sport situation 2. �
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3)-3内省報告からみるトレーニング効果  

	 逐語化された定性的データは, KJ 法を参照しながら分析の観点として [過緊張] [呼吸法

トレーニング] [呼吸法の有効性] の三つに区分された. さらに, 詳細をまとめた各コードを

もとに, 分析の観点毎にカテゴリーとして分類された. まず [過緊張] については ＜身体

的症状＞ と ＜精神的症状＞ の大きく二つのカテゴリーが抽出された. 続いて [呼吸法ト

レーニング] では, ＜困難要因:実験室場面＞ ＜困難要因：競技場面＞ ＜成功感覚：実験室

場面＞ ＜成功感覚：競技場面＞, 最後に [呼吸法の有効性] では ＜競技場面＞ ＜メディア

コメント＞ が抽出された (Table 6; P.82).  

	 注目すべき点として, 実験室場面での呼吸法習得過程においてアスリートが主観的に感

じていた呼吸法に対する違和感や難しさは, SE ポイントが二桁に上昇していく時期 (トレ

ーニング開始後一週間頃) と並行して「前に感じていた変な息苦しさがなくなった」という

表現に変化していた.  

	 また, アスリートが主観的に感じているうまく呼吸法が実施できていない実験室場面と

競技場面の感覚のズレ (Figure 24, 25) について, 実験室場面実施後 (Figure 21, 22) との比

較からも心拍数や呼吸数などの生理的データすなわち客観的な結果と共通する部分がみら

れた.  

	 定性的データ分析に関する信頼性および妥当性の構築は, ワークシートの記述, インタ

ビュー調査, ならびに個人セッションのケース記録, コンサルタントの日誌など, 複数のデ

ータ源の分析 (Triangulation), および定性的方法論の訓練およびスポーツ心理学コンサルテ

ィングの訓練を受けた筆者を始めとする複数名の研究参加者によって何度も検討を重ねる

Table 5  
2015 Major Competitions after Completing Breathing Exercise�����
______________________________________________________________________________ 
 
[	ay]   First Trial for the World Championships [5th place]1)�

[	ay]   Eastern Japan Intercollegiate Meet [1st place]�
[�un.]  Final Trial for the World Championships [Qualified for the World Championships]�) 
[�un.]  World Cup1 [10th place]�
[Jul.]   International Invitation Cup [12th place]�
[Aug.] Intercollegiate Meet [33rd place]�
[Sept.] World Cup2 [6th place]3) �

[Oct.]  World Cup3 [22nd place]�
[Oct.]  All Japan [10th place at Semi Final]�
[Oct.]  World Cup4 [5th place]4)�

[Nov.] World Championships [Qualified for the Olympics:8th place]5) 

______________________________________________________________________________�
	����"&�!�$�

)� �$&#���352������%��352�����%�
��
14����$�

)�"&�!�%�
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ことにより達成した.	

 

4)考察  

	 	 生理的指標からみるトレーニング効果について, 実験室場面では, 3 つのリラクセーショ

ン指標としての呼吸依存性心拍変動にもとづいてポイントが加算される SEポイントの増大, 

トレーニング実施後の皮膚温の上昇, 呼吸数の減少から 20 日間の実験室場面における呼吸

法トレーニングの効果が示された.  

	 競技場面では, 鼻部皮膚温の明確な上昇はみられなかった. また呼吸数の減少に関して, 

競技場面 1 では実験室場面で習得した呼吸法を同様に実施しているにも関わらず, 呼吸数

の減少がみられなかった. しかし, 競技場面 2では実験室場面実施後と同様の呼吸数の減少

がみられた. これらの要因として, 競技場面 1 は呼吸法トレーニング直後, 競技場面 2 は呼

吸法トレーニング 6 ヶ月後にあたる世界選手権直前に計測をしており, 同じ競技場面にお

いても呼吸法の適応状況や活用方法に差がみられたのではないかと推測される. したがっ

て, 競技場面応用には長期的なトレーニング継続の重要性が示唆された. 

	 パフォーマンス指標からみるトレーニング効果について, シーズン中すべての競技会に

おいて成功している訳ではないが, 特に下線で示した特殊な選考会という非常に高強度な

プレッシャー下において実力を発揮できている. このことから, セルフコントロールスキ

ルとして活用した呼吸法が課題であった過緊張を防ぐ対応策として機能し, パフォーマン

ス直前の適切な心理状態を作り上げる一因として有効であった可能性が考えられる (Table 

5).  

	 最後に, 内省報告からみる呼吸法のトレーニング効果として ＜競技場面＞ カテゴリー, 

＜メディアコメント＞ カテゴリーを構成する要素であるそれぞれのコードに着目すると, 

呼吸法はエリートアスリートが競技場面で体感している高強度なプレッシャー下において

一つの体の状態をコントロールするスキルとして有効であり, 呼吸数の調整がいつも通り

の状況に近づける役割を果たしていると推測される.  
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3. 実験 2 (学生射撃選手 14名 ) 

1)目的  

	 実験 1の結果をもとに実験 2では, 競技特性の近い射撃選手 14名を対象に実験 1と同じ

手法で実験課題を行い, エリートアスリートとの比較を目的とした. 

 

2)方法  

2)-1実験参加者  

	 大学生射撃部 14名, 内男子 9名, 女子 5名 (19.9±1.1歳). さらに, 14名のうち 7名を熟練

者群とし, 全国大会 8 位以内 (2 名のみ全国大会出場レベル), 競技歴 3 年以上 (2 名のみ 1

年半) のアスリートを選択した. その他の 7名の競技歴 3ヶ月から 4ヶ月 (1名のみ競技歴 1

年半, 全国大会出場経験なし) のアスリートは初心者群とした. 

 

2)-2測定機器および課題  

	 測定機器および課題 1 (呼吸法トレーニング), 課題 2 (呼吸法競技場面応用) を用いた実験

手順は実験 1と同様のものを用いた. 

 

3)結果    

3)-1生理的指標からみるトレーニング効果  

[実験室場面] 

	 実験室場面における 20 日間の呼吸法トレーニングの効果を検証する為に, 鼻部皮膚温, 

SE ポイント, 心拍数, 呼吸数についてそれぞれ, 20 日間トレーニング実施前, 計測 1 回目, 

計測 2回目, 計測 3回目, トレーニング実施後の測定時点において群 (2) × 測定時点 (5) の

二元配置の分散分析を実施した. 鼻部皮膚温と心拍数においてはそれぞれの主効果および

交互作用に有意な差は見出されなかった．	 	 	  

一方, SEポイントにおいては, 測定時点に関する主効果 (F(4,48)=10.76, p<0.01) のみに有

意な差が認められ, 多重比較 (Tukey法) を実施した結果, 実施前と計測 1回目, 計測 2回目

とでは 5％水準で， 実施前と計測 3回目, 実施後とでは 1% 水準で有意な差がみられた. ま

た, 計測 2回目と実施後とにもそれぞれ 5％水準で有意な差が見出された (Figure 28).	  

さらに, 呼吸数においても測定時点に関する主効果 (F(4,48)=42.60, p<0.01) に有意な差

が認められ, 多重比較 (Tukey法) を実施した結果, 実施前と計測 1回目, 計測 2回目, 計測

3回目, 実施後とにそれぞれ 1％水準で有意な差が見出された (Figure 29).  
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Figure 28. [SE Points] Comparison between groups. 
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Figure 29. [RES(cpm)] Comparison between groups. 
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[競技場面] 

	 競技場面における呼吸法トレーニングの効果を検証する為に, 鼻部皮膚温, 心拍数, 呼吸

数についてそれぞれ, 実験室場面実施後, 競技場面 1 回目, 競技場面 2 回目の測定時点にお

いて群 (2) × 測定時点 (3) の二元配置の分散分析を実施した. 呼吸数にのみ測定時点に関

する主効果 (F(2,24)=4.36, p<0.05) が認められた. しかし, 多重比較 (Tukey法) を実施した

結果, いずれの測定時点間にも有意な差は認められなかった (Figure 30).  

 

 
3)-2パフォーマンス指標からみるトレーニング効果   

	 呼吸法トレーニング終了後, シーズン中の公式戦はインカレのみであった為, 競技歴 4ヶ

月の初心者 6名と, 競技歴 1年半の 2名, 計 8名に関しては公式試合に出場する機会を持つ

ことができなかった. しかし, 呼吸法トレーニング終了後に実施した試合に最大限近い状

況となる記録会の結果としては, 半数となる 8名中 4名が自己ベストを更新していた. また, 

呼吸法トレーニング終了後, 同月にインカレ出場を果たした 6名に関しては, 昨年から継続

してインカレに出場した 4名中 2名が昨年の記録を上回り, インカレ初出場の 2名について

は 1名のみ今シーズンのインカレ以前の公式戦よりも記録が上回った. 

 

3)-3内省報告からみるトレーニング効果  

	 エリートアスリート事例と同様に, 逐語化された定性的データは, 分析の観点として [過

緊張] [呼吸法トレーニング] [呼吸法の有効性] の三つに区分された. さらに, 詳細をまとめ
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た各コードをもとに, 分析の観点毎にカテゴリーとして分類された. エリートアスリート

同様 [過緊張] からは ＜身体的症状＞ と ＜精神的症状＞, [呼吸法トレーニング] からは 

＜困難要因:実験室場面＞ ＜困難要因：競技場面＞ ＜成功感覚：実験室場面＞ ＜成功感

覚：競技場面＞ がカテゴリーとして抽出された. 最後の [呼吸法の有効性] のみエリートア

スリートと異なり ＜競技場面＞ ＜競技場面以外への応用＞ の二つがカテゴリーとして

抽出された (Table 7; P.83-84).  

	 注目すべき点として, 実験室場面での呼吸法習得過程において, エリートアスリート事

例と共通して呼吸法トレーニング開始時から SEポイントが増大し始めるまでは７名中 5名

が「息苦しさ」を感じていた. この「息苦しさ」の減少の時期は, SEポイントが増大し数値

が二桁で安定してくる時期とマッチしていた. また, 今回呼吸法トレーニング実施後の実

際の競技場面で競技成績の向上がみられたこの 7 名は, 実験室場面の呼吸法習得過程にお

いて, 具体的に独自のコツ (カテゴリー＜成功感覚:実験室場面＞内, 一重下線で表示, Table 

7; P83-84) を見出しており, 自分に適した呼吸のリズム, 長さ, および方法などを確認でき

たことが, SEポイントの増大につながっていた. 

	 競技場面での応用では, 成功感覚を感じているキーワードとして「集中」と「落ち着き」

が共通して挙がっていた (カテゴリー＜成功感覚：競技場面＞内, 一重下線で表示, Table 7; 

P83-84). 

	 なお, 今回競技力が向上した上級者群 1 名は, 競技場面で呼吸法を実施するだけでなく, 

「試合前, 撃つ 30 分前に腹式呼吸をすると落ち着いて気分良く試合にのぞめた. また自信

も持てた」というように, 通常の競技場面のルーティーンの中に呼吸法を組み込んでいた 

(カテゴリー＜成功感覚:競技場面＞内, Table 7; P83-84). 

	 最後に, 特徴的な点として, 上級者群 2 名が実験室場面, 競技場面共に, 呼吸法実施後に

身体の余分な力が抜けリラックス効果を感じていると同時に,「目がさえる」「頭の中がす

っきりした」といった「スッキリ」するという感覚を表現していた (カテゴリー＜成功感覚:

実験室場面＞＜成功感覚:競技場面＞＜競技場面＞内, 一重下線で表示, Table 7; P83-84). 

 

4)考察  

	 生理的指標からみるトレーニング効果について, 実験室場面では, SE ポイントの上昇と

呼吸数の減少について, 実施前と各計測時点および実施後とに有意な差がみられたことか

ら, 20 日間の実験室場面における呼吸法トレーニングが射撃の選手に対しても有効であっ

た. 

	 競技場面では, 実験室場面で有効性が示されている呼吸数に測定時点に関する主効果が

認められたが, 測定時点間には有意な差がみられなかったことから, 個人の適応に大きな
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ばらつきが生じていたと推測される. 

	 パフォーマンス指標からみるトレーニング効果については, リラクセーションにもとづ

いた適切な心理状態が必要不可欠な競技特性を持つ射撃において (Bühlmann, Reinkemeier, 

& Eckhardt, 2002), 記録会, インカレとも半数にでは競技成績が向上しており, 呼吸法が即

効性のあるパフォーマンス直前のセルフコンントロールスキルとして有効な一側面であっ

た可能性が考えられる. 

	 最後に, 内省報告からみる呼吸法のトレーニングの効果として, 実験室場面では SE ポイ

ントが増大し始めるまで７名中 5名が「息苦しさ」を感じていた. この点は, 無意識に通常

行っている呼吸とは異なり呼吸法トレーニングは身体の内部に意識を集中させ随意的に腹

式呼吸を実施する為, スキルを習得し自動化されるまで違和感を感じていると考えられる.  

	 競技場面での応用では, 成功感覚を感じているキーワードとして「集中」と「落ち着き」

が共通して挙がっていたが, これらは呼吸法の実施がパフォーマンス直前の適切な心理状

態  =「集中」と「落ち着き」を必要とする射撃という競技特性と一致し  (Bühlmann, 

Reinkemeier, & Eckhardt, 2002), 競技場面特有の緊張感の中で身体的症状の緩和が精神的安

定につながった様子が窺える. 

	 また,「画面をぼんやりと見ながら呼吸をするとタイミングやリズムがとりやすかった」 

(カテゴリー＜成功感覚:実験室場面＞内, Table 7; P83-84) という回答からは, 実験室場面で

の呼吸法習得過程において BFの有効性が示唆された.  
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4. 総合考察  

	 本研究の目的は, 実験室場面で習得されたメンタルスキルが実際の競技場面においてど

のように応用され機能しているのかについて, パフォーマンス直前の集中状態を計測, 可

視化することによって, 競技場面データを含めたメンタルトレーニングの効果を明らにす

ることであった. 主要な結果としては, [1]生理的指標 (SEポイントの増大および呼吸数の減

少) から呼吸法トレーニングの効果が実証されたこと, [2]パフォーマンス指標から, 呼吸法

トレーニングの実施が競技成績の向上に役立ち (学生射撃選手では約半数), パフォーマン

ス直前の適切な心理状態を作り上げるセルフコントロールスキルの一つとして機能してい

たこと, [3]内省報告から, アスリートが主観的に感じていた呼吸法習得過程の困難さやトレ

ーニング効果, また実験室場面と競技場面とのズレは, SEポイントや呼吸数などの生理的指

標の結果と一致していたことが挙げられる. 

	 はじめに, 生理的指標による呼吸法トレーニング効果において明確な結果が示せなかっ

た皮膚温と心拍数について, まず末梢部皮膚温は心理的変化に伴った自律神経系の活動を

反映し, 血管の収縮や拡張により皮膚血流が主因の皮膚温度に変化をもたらす (岩田ら, 

1998) と言われており指部や鼻部が代表的であるが, 他の部分と比べ鼻部の血管系は皮膚

と鼻骨の隙間を走っていることに加え動静脈吻合 (AVA) が鼻部へ集中していることによ

って, より末梢循環系の血流変化を顕著に反映すると言われている (Milgrom, Vignehsa, 

Weinstein, 1992; 渡辺ら, 1996). これらのことから, 末梢皮膚温の上昇がリラックス指標の

一つとして多くの先行研究で使われており (水野ら, 2010; 隈元ら, 2009), 先行研究の結果

と一致してエリートアスリートに関しては, 20日間トレーニング後半になるにつれ呼吸法

実施後にリラックス効果としての鼻部皮膚温の上昇がみられた. しかし, 学生射撃選手14

名に関しては, 20日間の呼吸法トレーニング実施前後に鼻部皮膚温の上昇に関して有意な

差はみられなかった. このことは, リラックス指標として鼻部皮膚温の上昇が現れるとい

った多くの研究結果の一方で, 実験条件の違いや個人差によって必ずしも一致する結果が

得られないといった有田ら (2011) の研究結果を支持するものであった. 14名中1名のみ, エ

リートアスリート同様に呼吸法習得過程後半に鼻部皮膚温の上昇がみられる学生射撃選手

が存在したが, その他の多くの選手が特に呼吸法トレーニング後半になるにつれ, 呼吸法

実施後にリラックスしているという感覚をコメントしているにもかかわらず鼻部皮膚温の

変化が伴わなかった. 一因として呼吸法トレーニングに慣れてくるに伴って, 呼吸法開始

時にストレスを感じていなかったことが考えられる. また, 鼻部皮膚温は環境温度によっ

ても影響を受けることが示唆されている (安福ら, 2015). 競技場面への応用結果については, 

エリートアスリート, 学生射撃選手14名共に実験室場面実施後と競技場面に大きな差がみ

られなかった. したがって, スポーツ現場において鼻部皮膚温は最適なパフォーマンス直
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前の集中状態を示す指標としては機能していなかったと推察される. 

	 次に, 呼吸法実施による心拍数の減少に関して, エリートアスリート, 学生射撃選手14名

共に実験室場面において明確な心拍数の減少はみられなかった. 片岡ら (2002, 2005) の腹

式呼吸と心拍数との相関関係に関する研究報告では, 3-5分間の呼吸法実施15-30分後に心拍

数の減少が認められた. しかし, 呼吸法実施直後 (3-5分後) にはわずかな減少傾向しか認

められておらず, 本実験の実験室場面の結果と一致する. また本研究では, 競技場面で生じ

る水銀灯照明による高レベルのノイズ除去の為に移動平均処理を行っており, 10秒間幅の

移動平均値を使用していることによって, 呼吸依存性心拍変動に生じる揺らぎ曲線がみえ

にくくなっていると考えられる. 競技場面に関しても, エリートアスリート, 学生射撃選手

14名共に心拍数の減少はみられず, エリートアスリートにおいては実験室場面実施後と競

技場面との比較において, 競技場面2回目 (呼吸法トレーニング終了6ヶ月後) で全体的な心

拍数の上昇がみられた. これは, 競技場面における適切な集中状態が実験室場面のリラッ

クス＝完全に落ち着いた状態にあてはまらないことが考えられる. 競技場面でのベストパ

フォーマンス発揮の為の理想的な心理状態には適度な緊張が必要であり, 一定の覚醒水準

があるとする逆U字仮説が示すように, 呼吸法は過緊張を防ぐ一つのセルフコントロール

スキルとして機能しているものの, 実験室場面のリラックス状態と異なるという結果は自

然だと考えられる.  

	 一方, 生理的指標による呼吸法トレーニング効果として, エリートアスリート, 学生射撃

選手14名共に明確な結果が示されたSEポイントの増大と呼吸数の減少 (峯松亮, 2010; 武谷

ら, 1975) から, 実験室場面において呼吸法トレーニングがリラクセーション効果を目的と

したセルフコントロールスキルの一つとして機能していたことが窺える (Berne & Levy, 

2003). さらに, 競技場面応用結果について, エリートアスリートは実験室場面実施後の腹

式呼吸による呼吸数の減少を競技場面においても保持できており, 高強度なプレッシャー

下においても呼吸法の適応がスムーズに進んでいたと思われる. 一方, 学生射撃選手14名

については, 5%水準で有意差が見出されていることから, 環境の異なる競技場面において

セルフコントロールが不十分であったことが窺えるが, 学生射撃選手の競技場面計測は二

回共, 実験室場面での20日間呼吸法トレーニング終了後すぐに実施されている為, 競技場

面への十分な応用期間の中で継続的に実施した後の計測であれば異なる結果も考えられる. 

	 また, 学生射撃選手の熟練者群と初心者群との群間比較では, 全ての指標において群間

に有意差は認められなかった. したがって, 呼吸法は柳ら (2003) の呼吸法初心者にも脈拍

数の減少, 脳波 α波含有率の増加などリラックス反応が得られた研究結果と一致して, 競技

歴や競技成績に関わらずパフォーマンス直前の適切な集中状態を作り上げるセルフコント

ロールスキルの一つとして機能すると思われる. 
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	 呼吸法習得によるパフォーマンスおよび競技成績の向上からみるトレーニング効果につ

いては, 呼吸法の実施と BF の活用が過緊張を防ぎ, 鮮明なイメージ形成が飛躍的に自己ベ

スト更新に役立った走高跳びの事例研究 (荒井ら, 1999) や, 呼吸法の実施と SE による BF

がパフォーマンス不安を軽減した射撃の事例研究 (Hayden, 2008), また, リラックス効果を

目的としたセルフコントロールスキル (呼吸法) が必要な競技特性を持つ個人競技のオリ

ンピック代表選手を対象とした, BF による呼吸法習得過程の可視化がパフォーマンス直前

の適切な集中状態を作り出す一手段として競技力向上につながった事例研究  (笹塲ら , 

2014) などがある. しかしながら, いずれも競技場面データを含めて検討した事例ではない

為, 本研究は空白であった呼吸法習得以降の競技場面への応用過程についてさらに一歩踏

み込んだ見解を示している.   

	 内省報告からみたトレーニング効果では, エリートアスリート, 学生射撃選手 14 名共に

実験室場面における呼吸法習得過程, また競技場面応用段階での主観的な感覚が SEや呼吸

数といった生理的指標データの結果と一致していた. この点は, 笹塲ら (2014) のオリンピ

ック選手らを対象とした呼吸法習得過程の可視化実験結果と重なる. 笹塲ら (2014) は, 主

観的に感じている呼吸の感覚 (各自に適するリズムやタイミング) がそれぞれに確立され

ていく状況と SEの増大との相関関係を報告しているが, 本研究では SEに加え, 呼吸数の減

少との相関関係についても明らかとなった. さらにエリートアスリートのコメントから, 

実験室場面のトレーニング効果に加えて実際の競技場面においても双方向からトレーニン

グ効果が可視化され, 呼吸法が機能していることを確認できたことにより, 結果的に自信

の向上へつながっていた様子が窺えた (Table 6; P.82). このことは, 競技力向上へつながる

メンタルスキルの習得には実験室場面での実施のみでなく, 実際の競技場面においての継

続的な長期介入の必要性を示唆している. 

	 次に, 射撃上級者群選手の身体的症状の緩和が精神的安定につながった事例 (Table 7; 

P.83-84) は, 前述の笹塲ら (2014) の研究報告事例と関連付けられる. 結果では, 国際大会

における極度の緊張とネガティブな思考パターンから本来の実力発揮ができない選手が呼

吸法の実施によって, 身体面の硬直感を緩和するだけでなく, 内面から生じる動揺で支配

されていた注意や意識を目の前のタスク (呼吸のリズムや呼吸をすることによって伴う自

身の身体の動き) に向けることで, 結果的にネガティブな思考の遮断に有効であったと報

告している. Hardyら (1996) は, 認知的な不安, 身体上の緊張それぞれに適した技法が必要

であると提示しているが, 呼吸法が身体上の緊張に対して有効なだけではなく, 呼吸法を

実施することで結果的に認知的な不安に対しても効果的な事例が本研究の学生射撃選手に

ついてもあてはまると考えられる. 

	 さらに, 特徴的な射撃上級者群選手のコメントの中に呼吸法の有効性についてパフォー
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マンス直前の状態だけでなく, 競技中「少し集中が切れたと感じた時に腹式呼吸をすると再

び集中できた」「緊張で自分を見失いかけても腹式呼吸をすると自分を取り戻すことができ

た」との回答がみられた. すなわち, 呼吸法は最適なパフォーマンス直前の集中状態をつく

りだす役割のみならず, 一旦途切れた集中を再び適切な集中状態へ戻すきっかけとなるリ

フォーカススキルとしての側面が機能していた可能性が推測できる (Weinberg & Gould, 

2010). 呼吸法の実施が, 集中の “オン・オフスイッチ” のような精神面での切り換えの役割

を果たしており, 呼吸法の多角的な活用方法が示唆される. 以上のことから, 呼吸法は射撃

のように長時間にわたって集中が求められる競技の場合や  (Bühlmann, Reinkemeier, & 

Eckhardt, 2002), インターバルを挟みながら進行していくような競技特性を持つ競技, 例え

ばテニスや卓球, ゴルフなど他競技にも普遍的に応用可能であると考えられる. 

	 今後の課題としては, 実験室場面, 競技場面共に呼吸法実施後にリラックス効果を感じ

ていると同時に, 数名が「目がさえる」「頭の中がすっきりした」といった覚醒状態 (アク

ティベーション) に関する表現をしていたことについて, いわゆるリラックス効果とは異

なる呼吸法の功能について解明が望まれる.  
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5. 結論  

	 本研究では, 実験室場面で習得されたメンタルスキルが実際の競技場面においてどのよ

うに応用されているのかについて, パフォーマンス直前の集中状態を可視化することによ

って, 競技場面データを含めたメンタルトレーニングの効果を明らかにした. 実験 1では, 1

名のオリンピック代表個人競技選手を対象に, 実験室場面において 20 日間の呼吸法トレー

ニングを実施し, その後競技場面への応用について検証した. さらに, 実験 1 の結果にもと

づいて実験 2では, 学生射撃選手 14名への適用を試みた. 主要な結果として, [1]生理的指標 

(SEポイントの増大および呼吸数の減少) から呼吸法トレーニングの効果が実証されたこと, 

[2]パフォーマンス指標から, 呼吸法トレーニングの実施が競技成績の向上に役立ち (学生

射撃選手では約半数), パフォーマンス直前の適切な心理状態を作り上げるセルフコントロ

ールスキルの一つとして機能していたこと, [3]内省報告から, アスリートが主観的に感じて

いた呼吸法習得過程の困難さやトレーニング効果, また実験室場面と競技場面とのズレは, 

SE ポイントや呼吸数などの生理的指標の結果と一致していたことが挙げられた. これらの

結果により, [研究課題 3] では, 実験室場面と実際の競技場面におけるエリートアスリート

の抱く精神的負荷の違いに対して, 競技場面データを含めてメンタルトレーニングの効果

を可視化した結果をもとに, 総合的なメンタルトレーニング効果の検証が可能となった. 
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6. 要約  

	 [研究課題 3] では, 実験 1で 1名のオリンピック代表個人競技選手, 実験 2では学生射撃

選手 14 名を対象として, 習得したメンタルスキルの競技場面での応用についてパフォーマ

ンス直前の集中状態を可視化した. その結果, [研究課題 2] において課題として挙げられた

エリートアスリートが競技場面で体感している非日常的で高強度なプレッシャーによって

生じる, 実験室場面と実際の競技場面におけるエリートアスリートの抱く精神的負荷の違

いに対して, 競技場面データを含めてメンタルトレーニング効果を検証できたことにより, 

習得したメンタルスキルの競技場面への応用には長期的かつ継続的な介入の必要性が示さ

れた. 競技場面データを含めた段階的かつ定性的, 定量的双方向からの検証は, 実証性の高

いメンタルトレーニングの効果を明らかにするものであった.  
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Table 6  
Contents of Responses (Elite Athlete) 

分析観点 1：過緊張  
カテゴリー：身体的症状 

コード： 
◼ ︎足を中心に筋肉は緊張し, うまく力を入れられなくなる. 
◼ ︎吐き気 
◼ ︎心拍数の上昇 

カテゴリー：精神的症状 
コード： 

◼ ︎なんだか落ち着かない. 
◼ ︎演技のイメージがうまくできない. 

分析観点 2：呼吸法トレーニング  
カテゴリー：困難要因(実験室場面) 

コード： 
◼ ︎一回目は違和感あり. 
◼ ︎変に意識して普通に呼吸ができなかった. 
◼ ︎トレーニング初期は逆に息苦しい感じ. 
◼ ︎少し気が散るとすぐに値が悪くなる. 

カテゴリー：困難要因(競技場面) 
コード： 

◼ ︎初回の試技会ではいつも通りやったつもりでいたが息苦しい感じがした. 
◼ ︎リズムが合わない. 
◼ ︎鼓動を感じていた. 
◼ ︎心拍が少し高い感じ. 
◼ ︎落ち着きすぎて逆に体が動きづらく感じるときがあった. 
※こちらは, 8 月に開催された全日本学生選手権大会(大学生のみ出場の大会/競技レベルはナショナルと
比較し低い大会)での予選落ちという競技結果とつながっており, この結果をうけて大会のレベルによっ
て異なる呼吸法の適切な実施時間/タイミング等に修正を加えた. 
◼ ︎呼吸を安定させればとりあえずは大丈夫と思える安心感があったが, それが逆に結局うまく呼吸や心拍
数を調整できなかったときに余計に焦りにつながった気がする. 

カテゴリー：成功感覚(実験室場面) 
コード： 

◼ ︎StressEraserで綺麗に波が出たとき. 
◼ ︎トレーニング一週目は「最後までうまくいかないかと思っていた」が, 「その後, 気づいたらできていた」. 
◼ ︎前に感じていた変な息苦しさがなくなった. 

カテゴリー：成功感覚(競技場面) 
コード： 

◼ ︎呼吸法を意識して呼吸した時に心拍数や演技のイメージのリズムなども落ち着かせることができた時. 
◼ ︎(世界選手権)準決勝で今までにないような緊張感を感じていたが, 呼吸を意識したらある程度いつも通
りの自分の状態に持って行けた気がして, 安心材料になった. 心拍数や体の緊張もある程度実際に良くな
っていた気がする. 

分析観点 3：呼吸法の有効性  
カテゴリー：競技場面 

コード： 
◼ ︎今後もこれまで体験したことのないような場面に遭遇することはあると思うが, 体の状態をコントロー
ルする術の一つを知っていれば自分を落ち着かせることに有効だと感じる. 

カテゴリー：メディアコメント 
コード： 

◼「 ︎プレッシャーはあった. だが, 平常心でやれば問題ない, と自分に言い聞かせた. 世界選手権は初出場
でかなり緊張はしたが, 呼吸数の調整などで自分をいつも通りの状況に持っていけた」 
※回答は原文ママ.	(斜体)は筆者補足.	
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Table 7  
Contents of Responses (Shooting Athletes) 

分析観点 1：過緊張  
カテゴリー：身体的症状 

コード： 
◼ ︎肩に力が入る. 
◼ ︎呼吸が乱れる. 
◼ ︎膝がふるえる. 

カテゴリー：精神的症状 
コード： 

◼ ︎焦る. 
◼ ︎リズムが狂う. 
◼ ︎集中できない. ︎ 

分析観点 2：呼吸法トレーニング  
カテゴリー：困難要因(実験室場面) 

コード： 
◼ ︎腹式呼吸をしている時息の吸い方が分からなくなることがあった. 
◼ ︎呼吸することに意識させすぎて集中することが難しかった. 
◼ ︎(トレーニング開始後一週間)息苦しかったので途中で腹式呼吸を忘れそうになった. 
◼ ︎周りの物や音が気になってしまった. 
◼ ︎(初回計測時)腹式呼吸を意識しすぎてリラックスできていなかったと感じた. 
◼ ︎周りに気をとられてしまって集中できない状態になった. 
◼ ︎集中力が続かなかった. 疲れていると集中が続かないことが多々あることがわかった. 
◼ ︎あまり息が吸えていない感覚と身体が揺れている感覚があった. 
◼ ︎息が吸えない感覚があり, 肺とお腹が膨らんでいかないところがあった. 息を吐ききったと思っていた
としても脱力するとさらに息が吐けたりすることもあった. 
◼ ︎途中から計測の時に点数(ポイント)を急激に落とすようになってしまい, それが気になってから自分の
呼吸がどんな風に行われたら良いのかわからなくなった. 

カテゴリー：困難要因(競技場面) 
コード： 

◼(実験室と違って) ︎競技時の緊張感の中で腹式呼吸をこなすのは少し難しかった. 
◼ ︎試合に対する緊張で(実験室と違って)思うように呼吸のリズムがつかめなかった. 
◼ ︎競技時の方が, 少し呼吸は浅くなった. 

カテゴリー：成功感覚(実験室場面) 
コード： 

◼ ︎呼吸のコツが段々掴めた気がした(初めて二桁ポイント獲得). 
◼ ︎一定のリズムで呼吸を繰り返すようにしたら息苦しさはあまりなかった. 
◼呼吸 ︎(吸う/吐くの間)に間を入れることで安定したリズムをとることができた. 
◼ ︎少しだけ息が長く吸って吐けるようになった. 腹で呼吸することを意識したせいか, 息苦しさが以前よ
り減少した(初めて 5ポイント以上獲得). 
◼ ︎吸う時と吐く時に時間を少し置くことで呼吸の苦しさが軽減した. 
◼ ︎一気に空気を吸って吐くことを意識した. 体の力を抜いて空気を一気に限界まで吐くことで次の呼吸が
やりやすくなった(最高ポイント獲得). 
◼ ︎計測開始一週間後で呼吸法がどのようなものか理解し, 習得したと思う. 
◼ ︎イメージすると呼吸がしやすかった. 
◼ ︎お腹のふくらみを意識して呼吸すると集中できた気がする. 
◼ ︎一点を見つめて呼吸ができた. 何か見つめる物を決めておくと集中できる気がする(最高ポイント獲得). 
◼ ︎お腹の下の方まで空気がたまっていく感じを実感できた時に習得できたと感じた. 意識が体の奥の方へ
集中して言うという感覚. 
◼ ︎呼吸が安定してきた. 終わった後, 頭がすっきりする(最高ポイント獲得). 
◼ ︎目を閉じて心臓の音に合わせてカウントすると充実感が強い. 
◼ ︎(計測 12日目)自分の中のリズムがつかめた. 終わった後の充実感が全然違うものになった. 
◼ ︎カウントを心の中ですることによって自分のリズムをつかみやすくなった. また呼吸に集中することも
できていたと思う(初めて二桁ポイント獲得). 
◼ ︎くつろいだ感覚を感じることができた. もう少し体の内側に意識を向けることで集中できると思う. 
◼計測 6日目くらいから息苦しさを感じなくなり呼吸法が習得できたと感じた. 
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◼ ︎画面をぼんやり見ながら呼吸をするとタイミングやリズムがとりやすかった. 
◼ ︎指先に拍が感じられた(最高ポイント獲得). 
◼ ︎肺の下あたりが上下しているような所に注意するとより多く息が吸えた気がした(最高ポイント獲得). 

カテゴリー：成功感覚(競技場面) 
コード： 

◼ ︎一発ごとにより集中できたと思う. 
◼ ︎焦る気持ちを抑えることができた. 
◼ ︎今までは撃つ前そこまで集中を高めることはなかったが, 腹式呼吸を利用することにより集中して良い
緊張感を持って射撃に挑むことができた.  
◼ ︎緊張して肩に力が入っていると感じる時に腹式呼吸を行うと, 余計な力が抜け, 競技に集中しやすくな
った. 
◼ ︎緊張している分, 競技場面の方が, 腹式呼吸によって大きく落ち着きを取り戻すことができた. 
◼ ︎競技中, 大きく外した時に気持ちを落ち着かせることが意識してできた ︎. 
◼ ︎試合前, 撃つ 30分前に腹式呼吸をすると落ち着いて気分良く試合にのぞめた. また自信も持てた. 
◼ ︎あまり(過度な)緊張感を感じなかった. 
◼ ︎腹式呼吸をした後に撃つと気分的にもすっきりと気持ち良く撃ち始めることができた. 
◼ ︎少し集中が切れたと感じた時に腹式呼吸をすると再び集中できた. 
◼ ︎集中の領域に入ることができたと思う. 
◼ ︎緊張で自分を見失いかけても腹式呼吸をすると自分をとり戻すことができた.  
◼ ︎集中できている気分になれたし, 落ち着いて試合に取り組むことができた. 
◼ ︎自分の時間に集中できている気がして試合に入りやすくなった. 
◼ ︎試合が始まる前, 何をしなければならないのかはっきりわかったことと, 頭の中がすっきりした感覚が
あった. 
◼ ︎練習時に比べて競技時は鼻の奥のあたりがあったかい感じがあった. 

分析観点 3：呼吸法の有効性  
カテゴリー：競技場面 

コード： 
◼ ︎競技を行う直前に精神を落ち着かせる時に有効だと思う. 
◼ ︎腹式呼吸で落ち着いた精神状態を得られることは(射撃競技にとって)有効だと思う. 
◼ ︎競技内では過度の緊張によって呼吸が乱れてリズムが狂ってしまった時に有効であると思う. 
◼ ︎腹式呼吸をすることで目がさえる. 体全体がすっきりして軽くなる. 不安な時や自信がない時でも落ち
着くことができる. 
◼ ︎競技中では, 自分が悪いサイクルから抜け出せない時や, 緊張して集中できない時に有効だと思う.  
◼ ︎呼吸法を行うことによって, 自分の世界に入ることができ, 基本の大切さに気づくことができると思う. 
特に射撃競技と呼吸法はタンタンと行うところが似ているのでとても有効だと思う. 
◼ ︎競技中に点数を気にして緊張したり, 上手く考えや動き方, 引き金のタイミング等がわからなくなった
時に一旦そのことを忘れ気持ちを切りかえてのぞめるようになると思う. 

カテゴリー：競技場面以外への応用 
コード： 

◼ ︎気持ちを落ち着けたい時 
◼ ︎競技外でも(焦りやいらつきを感じる時)自我をコントロールするため, 気分を落ち着かせる効果がある
と思う. 
◼ ︎他のスポーツをしている時も, 日常生活でもむかつきや緊張を感じることが今まで多かったが, 腹式呼
吸を行うことでよりそれらを快適にこなせるようになったと思う. 
◼ ︎自分の意識がやろうとしていることに集中できていないと感じた時に有効であると思う. 
◼ ︎授業中やレポートを書くなど集中したい時. 
◼ ︎普通の生活では, 寝る前に行うとリラックス効果があると思う. 
◼ ︎深呼吸をすると気持ちが落ち着くので休憩時間を有効的、効率的に使うことができるようになると思う. 
※回答は原文ママ. (斜体)は筆者補足. 
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第 5章	 総合討論  

  

	 本研究では, エリートアスリートにおけるメンタルトレーニングに関して, 内面過程に

ついて深く詳細に情報を引き出せる定性的研究の強み, ならびに精神生理学における BF 

技法を用いた定量的研究の実証性を活かして, 定性的, 定量的双方向からトレーニング効

果を段階的に可視化することにより, メンタルトレーニングの効果について検証すること

を目的とした. 

	 まず [研究課題 1] では, 定性的研究アプローチ (Case Study Approach) をもとに, アメリ

カ個人競技ナショナル選手 1 名を対象に実施された Self-Efficacy Theory にもとづく北京オ

リンピックへ向けた 2 年間の長期的介入プログラムと競技パフォーマンスとの関連性から, 

競技継続過程において発生する心理的諸問題に対するメンタルトレーニングの効果につい

て検証を行った. 

	 その結果, 目にみえにくい心理を扱う特殊性から定性的研究アプローチ故に実現可能な, 

数値では表せないクライアントとコンサルタント双方の関わりの中で生じるアスリートの

内面的変化とそれに伴うパフォーマンスの向上との関連性を明らかにすることにより, 定

性的側面からメンタルトレーニングの効果を確認することができた.  

	 自己効力感の回復と強化を目的とした Self-Efficacy Theory による明確な理論的背景をも

とに構成された介入プログラムによって, 競技引退につながり得る危機的状況からの心理

的回復に関するプロセスが促進された . また , この心理的回復のプロセス変化は , 

Self-Efficacy Theory 3次元にもとづく自己効力感評価 (Table 3; P.39) との関連性が認められ

た. さらに, Table 8 に示すようにアスリートの心理的回復により生じる内面的変化と心理

スキル獲得に至るプロセスには, 段階的な 4つの主要ステージが顕在化すると考えられる.  

      Table 8 

	 	 	 心理的スキル獲得課題の段階的プロセス主要 4ステージ 

 

 

 

 

 

	 例えば, 危機的状況下のステージ 1におけるアスリートの言動からは, 自己効力感に関す

る次元 1の水準 level; 自分にはどこまで解決可能かという予期のレベルの高さにおいて,「疲

れた」「疲れ果てた」という感情と共に「コントロールできるものがない. 落ち着いたり自

信がつく前に, 肩怪我してるし・・・肩の治り具合はコントロールできないでしょ・・・」

や, 競技復帰場面をイメージして「さっきできたから今はどうなんだろう・・・ (次はもう

ステージ 1：危機的状況でのスポーツ心理 

ステージ 2：心理的スキルの獲得 (実験室場面) 

ステージ 3：特殊な状況下におけるセルフコントロール (競技場面応用) 

ステージ 4：キャリアトランジションの為のスポーツ心理 
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できない) っていう考えが入ってきちゃう」に表現されるように, 非常に低い自己効力感を

示していた. 

	 しかし, 危機的状況を脱出し次の段階に移行したステージ 2では, 実験室場面での心理ス

キルの獲得と共に, 自己効力感に関する次元 2 の強度 strength; どのくらい確実に実行でき

そうかという確信の程度に沿って, アスリートの言動に大きな変化がみられた. このステ

ージ 2 では, アスリート自身のコントロールが効かない状況に直面しても,「小さなことな

んだけど考え方が変わってきたかもしれない. コントロールできるものとできないものの

セパレーションの仕方とか・・・今回またチームメイトの一人に怪我があって, かわいそう

だなって思ったけどやっぱ体操やってる限りそういうこともあるし, ちょっと仕方ないか

なって. 自分は今やってきた事をただやるのが仕事だからそれを続けるしかない. 前の自

分だったら多分すごい焦りが入ってきたと思う」や,「すごい変わってきていると思う. 他

のチームメイトは同じ状況でストレスが溜まっている状態を自分は冷静に見れていた. や

っぱできてるんだって何か思い始めてきた. すごい良いと思う」に表現されるように, 心理

スキルの獲得によって, 以前は対応できなかった状況に対しての自己効力感が向上してい

る様子が窺えた.  

	 競技場面に移行したステージ 3 の特殊な状況下におけるセルフコントロールでは, 自己

最高の競技成績となる全米 3 位を獲得した試合を控えて,「フォーカスと呼吸法が役に立っ

ている. いつも通しの前に一回やるんだ. 全部を無にしてやるぞっていう感じ」「すごい演

技に集中できた. 一つ一つの技がちゃんとクリアに見えてきた. 前だったら手を挙げてナ

ーバスになって浮いちゃう感じがあったけど, こういう練習をしてきたから自分の体をコ

ントロールできてきた. 浮いちゃうのは何か違うことを考えてたりしてるからだと思うん

だけど, 今はすごい一つ一つの技に対して集中してこういうとこやんなきゃいけないんだ

っていうのがすごいクリアにわかるから, ちょっとブレても立て直しが強くなってきた」

「以前と比べて変わったと思う. 一番強くなったのは環境に左右されないこと. (以前は) 頭

がいっぱいになっちゃうプラス環境にすごい左右されちゃったから」というように, ステー

ジ 2 よりもさらに自己効力感の強化が進み, 心理スキルの競技場面応用がスムーズに進ん

でいたことが窺えた. この試合の振り返りでは,「全体的にできたと思う. やっぱその環境に

入ってすごいエンジョイできたっていうのが感じられたし, 後 step by stepで行こうってい

う心だったんだけど, ちゃんと先を見ないでできた. 今回はZONEにちゃんと入っていたと

思うし, 全部がブロックできて集中が全部技に行っていたから良かったと思う. 自信があ

ったし, 全然他の人達がやってることも中に入んなかったし良かった」と自信が確信に変わ

っていく様子を表現していた.   

	 最終ステージであるステージ 4 では, アスリートのキャリアトランジションをサポート
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する心理的な取り組みの中での言動から, 自己効力感に関する次元 3の一般性 generality; ど

の程度まで対象・状況・行動を越えて広がりを持つかにおいて, 獲得された自己効力感が

他の領域に汎化できる可能性が示唆された. セカンドキャリアについての表現では「体操だ

けじゃなくても, 何なんだろう凄い人間として成長したと思うんだ. 凄い良かったと思う. 

何かって言うとよくわかんないんだけど, だいぶ大人になったかな・・・色んなシチュエー

ションがきても対応できるようになった. そういう風にすごい成長したなって思って. (体

操が終わってからの人生の方が長いが) 絶対活きると思う！」などが挙げられた. 

	 Self-Efficacy Theory にもとづく長期的介入プログラムと競技パフォーマンスとの関連性

においては, 各ステージでの自己効力感要因に対する働きかけが, 最終的にプレパフォー

マンスルーティーンの構築による試合での最適な集中力の獲得につながったと考えられる. 

高強度なプレッシャー下において, 様々な集中妨害要因への対応策としてプレパフォーマ

ンスルーティーンというツールを体得したことが, アスリートの強いセルフコントロール

感覚と安定した強固な自己効力感の向上に有効であり, 競技力向上につながったと推測さ

れる. 

	 [研究課題 2] では, オリンピック代表個人競技選手 3名, 日本代表個人競技選手 1名を対

象に, 定性的な側面に加え定量的な側面からの即時 BFによる呼吸法習得過程の可視化が行

われた. その結果, [研究課題 1] において課題として挙げられた evidence-based intervention

の不足が解決され, 呼吸法習得によって生じる生理的反応を数値化した客観的な事実から

トレーニング効果を確認できたことは, 主観的なリラックス効果の裏付けにつながったと

考えられる.  

	 エリートアスリートにとって, 即時 BF は使用した SE の呼吸依存性心拍変動曲線の変化

やポイントの変化, 即ちメンタルトレーニングの効果を確認する手段として機能し, 実際

の呼吸法の動作に対して修正を加えたことで比較的短期間での正しい呼吸法の習得につな

がった可能性がある. また, アスリートの内省報告による主観的な呼吸の感覚の変化と, 即

時 BF から得られる SE ポイントの向上が比例していたことによって, リラックス環境下に

ある実験室場面において, エリートアスリートが主観的に感じているトレーニング効果と

客観的に示されるトレーニング効果に乖離はなかったと言える. 

	 さらに, 定性的分析アプローチによって, 習得した呼吸法はトレーニング終了後, 全アス

リートにとって独自にパフォーマンス直前の適切な集中状態を作り上げる為のセルフコン

トロールスキルとして実際の競技場面において活用されていたことが報告されている. 

	 主要な先行研究の著者の一人であるHardyら (1996) はリラクセーションテクニックには

二通りあり, 認知的な不安に対してはセルフトークなどメンタルに直接働きかけるリラク

セーションテクニック, 身体上の緊張に対しては呼吸法など身体に直接働きかけるリラク
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セーションテクニックが有効であると述べている. しかしながら, 本研究のエリートアス

リート Aのように, 極度の緊張とネガティブな思考パターンから, 身体的・認知的双方の緊

張や不安を体感しているアスリートにとっては, 呼吸法の実施が身体的なリラクセーショ

ン効果を生み出すだけでなく, ネガティブな思考パターンにより内面から生じる動揺で支

配されていた注意や意識を, 自身の呼吸のリズムや呼吸に伴う身体の動きなどにシフトす

ることにつながり, 結果としてネガティブな思考の遮断に成功した. このことは, 呼吸法が

身体上の緊張に対して有効なだけではなく, 認知的な不安に対しても効果的であることを

新たな知見として明示している. 

	 [研究課題 1] の結果により導き出された心理的スキル獲得課題の段階的プロセス主要 4

ステージ (Table 8) に関して,  [研究課題 2] ではステージ 2 にあたる部分に対する心理面

の強化に特化しているが, アスリートの来談経緯を含めた介入記録 (case note) から 4 名全

てのエリートアスリートにステージ 1 を示す, 競技人生に関わる困難や特定の競技場面で

の心理的危機の存在が明らかとなった. さらに, 全てのエリートアスリートが共通して段

階的にステージ 1 を経てステージ 2, ステージ 3 へと移行していた. 進路の方向性が別れた

ステージ 4では, オリンピック終了後に競技引退を視野に入れていた 4名中 1名は, キャリ

アトランジションの為の新たなアイデンティティーの確立に取り組み, 残りの 3名は 4年後

のオリンピックへ向けて再出発を選択した. これら [研究課題 2] の結果より, [研究課題 1] 

と [研究課題 2] における研究アプローチの違いに関わらず, エリートアスリートに共通す

る行動変容が確認された.  

	 [研究課題 3] では, まず 1名のオリンピック代表個人競技選手, 次に学生射撃選手 14名を

対象として, 実験室場面で習得したメンタルスキルの競技場面での応用について, パフォ

ーマンス直前の集中状態を可視化することにより, メンタルトレーニングの効果について

検証を行った. その結果, [研究課題 2] において課題として挙げられた実験室場面と実際の

競技場面におけるエリートアスリートの抱く精神的負荷の違いに対して, 競技場面データ

を含めてトレーニング効果を可視化したことにより, 実験室場面において習得した呼吸法

のトレーニング効果と, 競技場面においての呼吸法のトレーニング効果には下記に示すよ

うな乖離がみられた.  

	 まず, オリンピック代表個人競技選手を対象とした実験1では, 実験室場面での20日間呼

吸法トレーニング直後に計測した競技場面1において, 実験室場面同様に呼吸法を実施して

いるにも関わらず, 明らかに高い呼吸数の値を示した. しかし, 6ヶ月後の世界選手権直前

の競技場面2では, 実験室場面実施後と近い値であった. 次に学生射撃選手14名を対象とし

た実験2では, 実験室場面実施後と競技場面の比較において, 呼吸法実施時の呼吸数に5%水

準で有意差が見出されていることから, 環境の異なる競技場面においてセルフコントロー
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ルが不十分であったことが窺えた. その要因の一つとして, 学生射撃選手の競技場面計測

は二回共, 実験室場面での20日間呼吸法トレーニング終了後すぐに実施されている為, 競

技場面への十分な応用期間の中で継続的に実施した後の計測であれば, 実験室場面での結

果と同様に効果が示されることも考えられる. したがって, 競技レベルに関わらず習得し

たメンタルスキルの競技場面への応用には, 長期的かつ継続的な介入の必要性が示唆され

た. 

	 また, 定性的分析アプローチによって得られた射撃上級者群選手の内省報告から, 呼吸

法の新たな有効性について呼吸法は最適なパフォーマンス直前の集中状態をつくりだす役

割のみならず, 一旦途切れた集中を再び適切な集中状態へ戻すきっかけとなるリフォーカ

ススキルとしての側面が機能していた可能性が推測できる (Weinberg & Gould, 2010). 精神

面での “オン・オフスイッチ” のような切り換えとしての役割は, 呼吸法の多角的な活用方

法の可能性を示唆するものであった. したがって, 呼吸法は射撃のように長時間にわたっ

て集中が求められる競技の場合や (Bühlmann, Reinkemeier, & Eckhardt, 2002), インターバル

を挟みながら進行していくような特性を持つ他競技にも応用可能であると考えられる. 

	 [研究課題 1] の結果により導き出されたエリートアスリートの行動変容を示す, 心理的

スキル獲得課題の段階的プロセス主要 4 ステージ (Table 8) に関して,  [研究課題 3] では

実験 1 の対象者であるオリンピック代表個人競技選手を対象とした 5 年に及ぶメンタルト

レーニング介入プログラムにおいて,  [研究課題 1] のエリート体操選手と酷似した行動変

容を辿っていた. このオリンピック代表個人競技選手は, [研究課題 1] のエリート体操選手

と比べ競技歴が浅いことから, 新たに直面した課題に対応する為, 状況によってステージ 1

や 2へと立ち戻るケースや, その他のステージ間の往来もみられ, 必ずしもステージ 1から

ステージ 4までの流れは時系列的な移行ではない.  

	 また, 学生射撃選手 14 名に関しては, 呼吸法トレーニング以外の介入を行っていない為, 

本研究では, ステージ 2 (実験室場面) および ステージ 3 (競技場面応用) にあたる部分に対

する心理面の強化に特化したものとなっている. 

	 以上の結果から 3つの研究課題を通して実施された, 定性的, 定量的双方向かつ競技場面

データを含めた段階的, 総合的なトレーニング効果の検証により, 実証性の高いメンタル

トレーニングの効果が示された. これらの研究結果をふまえて, 以下では Table 8 に示され

たエリートアスリートに共通する心理的スキル獲得課題の段階的プロセス主要 4 ステージ

について検討する. 

	 本研究の新たな知見は, 定性的および定量的研究アプローチを統合的に扱う手法により

解明された, 実証性の高い総合的なエリートアスリートに対するメンタルトレーニングの

効果である. 現在までの先行研究において, エリートアスリートに対するメンタルトレー
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ニングの効果は, 統計的な有意差をもとに結果を評価する実験的なメンタルトレーニング

に関する効果  (Bryan, 1987; Wollman, 1986), 介入プログラム紹介に留まる事例 

(Blumenstein & Lidor, 2007; 2008), アスリートやコンサルタントの主観的な評価をもとに結

論付けられたメンタルトレーニングに関する効果 (Haberl & McCann, 2012) など, 断片的に

しか解明されてこなかった. 直近数年では, アスリートの認知・行動変容に焦点を当てた事

例研究 (Larsen et al., 2014) がみられるようになったが, 定性的な側面からのみ導き出され

た結果であった. エリートアスリートに関する長期的なメンタルトレーニング介入プログ

ラムについて, 定性的, 定量的双方向から段階的, 総合的に追求した事例は本研究が初めて

である. 本研究の, 多面的側面による総合的なメンタルトレーニング効果の検証によって, 

潜在していたもののその詳細については明瞭化されてこなかった, 心理学的介入プログラ

ムの影響によるエリートアスリートの行動変容について, 全ての研究課題を通して共通す

るエリートアスリートの特徴的な現象が確認された. 

	 ステージ 1：危機的状況でのスポーツ心理 (Table 8) を表すエリートアスリートの特徴的

な現象は, 本研究背景 (P.6) で述べた, エリートアスリート特有のニーズの一つである, 危

機的状況における心理的介入と深く関連している. USOC スポーツ心理スタッフを率いる

McCann (2008) は, アルコール乱用, 自殺念慮, 鬱など世界の頂点を目指すエリートアスリ

ートにとって競技を続けるということは, 極めて高い精神的負荷のかかる危機的な状況下

に常に身を置くことと紙一重であると述べている. 本研究においても, それぞれのエリー

トアスリートによって精神的負荷の要因は異なるものの, エリートアスリートの競技を支

える競技者以前に人としての土台となる部分についての心理的サポートが非常に重要な役

割を果たしていたと考えられる. 

	 [研究課題 1] のエリート体操選手においては, コーチであり父である肉親の死および競

技人生を左右しかねない深刻な怪我による危機的な精神的ダメージからの回復が最優先課

題であった. 危機的状況への心理的サポートと並行して実施された心理スキルの獲得と共

に, 競技復帰へ向けた自己効力感の再構築が促進されスムーズなステージの移行につなが

ったと推測される. [研究課題 2] では, エリートアスリート 4 名それぞれが, 競技場面にお

いての身体的症状および認知的不安を伴う過緊張など, 実力発揮の妨げとなる困難を訴え

ていた. 4名中 2名のアスリートは, 過緊張を引き起こす要因となっている, 競技場面におけ

る危機的状況の背景にある人間関係に関する難事を明確に認識していた. したがって, 特

定の競技場面に対応する心理スキルの獲得に進む為の, 競技場面を支える土台の部分に対

する不安の軽減を目的とした心理的サポートの実施が, 精神的な危機の脱出につながりス

テージの移行を助長したと考えられる. 過緊張を引き起こしている直接の要因について, 

明確な認識を持たない残りの 2 名の選手については, 主訴にもとづいて実際の競技場面に
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特化した心理スキルの獲得に焦点を合わせながら介入が進められていたものの, 段階的な

プロセスが進むにつれ, 特定の状況に対する自身の反応や予期不安など精神面に対する認

知的な理解が深まっていく様子が窺えた. その結果, 1名のアスリートには [研究課題 1] の

エリート対象選手と相似した精神的ダメージの存在がわかり, コーチであり父であった肉

親との死別と向き合う中での前回オリンピックでの失敗経験から, 結果を求められる場面

において未解決なまま現在抱いている予期不安が過緊張を引き起こしていることが認識さ

れた. 残りの 1名に関しては, エリートアスリートに関する特性の一つである完璧主義から

生まれる極端にネガティブな思考パターンから不必要な過緊張を引き起こしていることが

明らかとなった. このように, 実力発揮ができない特定の状況に対する危機的状況を理解

し, 認知の修正に関するサポートを実施することが, 後の行動変容の促進につながってい

ると推察される. [研究課題 3] のオリンピック代表個人競技選手の例では, [研究課題 3] の

考察で触れたように, ジュニア期を含めた 5年の介入期間であることをふまえ, ステージ間

の往来を繰り返していた. 介入開始当初, ジュニア期集大成となる国際大会に向けて, シー

ズン中の度重なる失敗経験からパフォーマンス直前に頭が真っ白になるなどの過緊張を表

す症状を訴えていた. 試合恐怖症という危機的状況の背景には, 周囲からの過度な期待が

大きく影響を及ぼしていることがわかり, ジュニア期からシニア期への移行期においては, 

高い水準での学業との両立を求められる環境から受験による極度のストレスによって, 競

技に対してもバーンアウトの兆候がみられた. その後も, 日常生活に支障が出る深刻な怪

我を経験するなど, 何度となくステージ間を往来していた. エリートアスリートは, 人生の

大半を競技に費やす環境であることをふまえて, このオリンピック代表個人競技選手のよ

うに, 状況に合わせてステージ 1へ立ち戻り, 危機的状況からの精神的な回復に十分な時間

を費やしたことが現在の競技成績につながっていると考えられる.  

	 このように, アスリートの認識レベルによって順序は前後する可能性があるが, 競技力

向上の為の心理サポートには, ステージ 1 で示される危機的状況でのスポーツ心理に対す

る理解とアプローチが大きな意義を持つと思われる. 

	 ステージ 2 におけるエリートアスリートの特徴的な現象としては, セルフコントロール

スキルとしての活用を目的とした, 実験室場面においての基礎的な心理スキルの獲得であ

った. 可能な限り危機的な精神的不安が排除されたステージ 1に続く次の段階として, 本研

究の呼吸法に代表される身体的なリラクセーションスキルの獲得と, そのトレーニング効

果を BFによってアスリート自身が確認できたことは, 実力発揮の妨げとなる身体的な過緊

張の症状を引き起こさない為の重要なツールとして機能していたことを, 本実験での全て

のアスリートが報告している. この段階でアスリートは, 生理指標から裏付けされたメン

タルトレーニングの効果にもとづいて, 主観的に感じる競技の実施に最適な独自の心理状
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態を理解していたと推察される. したがって, ステージ 2のリラクセーションに対する主観

的効果と客観的効果との乖離のない状況を認識することは, 次の競技場面段階への移行に

とって重要なプロセスであったと思われる. 

	 ステージ 3では, 全ての研究課題を通して, 特殊な状況下におけるセルフコントロールス

キルの競技場面応用へと段階が進んだ. エリートアスリート特有の非日常的で高強度なプ

レッシャー環境故に, 競技場面を含めて検証された [研究課題 3] では, 実験室場面におい

て習得した呼吸法のトレーニング効果と, 競技場面においての呼吸法のトレーニング効果

には乖離がみられた. ステージ 2 にあたる実験室場面と同様に呼吸法を実施しているにも

関わらず, 競技場面では生理指標によって示されるリラクセーション効果が伴わない事実

から, エリートアスリートは実際の競技場面で起きている過緊張によって身体が思うよう

に動かず実力発揮ができない状況, すなわち適切な集中状態に入らないままパフォーマン

スの実施に至る状況が何故起きているのかについて理解することができた. しかし, ステ

ージ 3 での十分な競技場面応用期間を設けたことによって, 継続的なトレーニングによる

適切な心理スキルの実施が伴えば, 特殊な環境下である実際の競技場面においても, 実験

室同様にメンタルトレーニングの効果が確認できた. この競技場面における自身のセルフ

コントロールスキルが上手く機能していた状況を確認できていたことによって, 本来特殊

な環境であると認識されていた競技場面を, “いつも通り” の環境として捉えることができ

ていたのではないかと推測される. 

	 これらのことから, ステージ 2とステージ 3においては段階的に進めていく必要性があり, 

ステージ 2 をふまえることによって, 競技場面応用過程で混乱が生じた場合の基本的な心

理スキルへの立ち返りが可能となる. また, 主観的および客観的なメンタルトレーニング

効果に乖離が生じている場合に, 最適な独自の心理状態を再確認する判断基準としてステ

ージ 2が活かせるのではないかと考えられる. 

	 最後に, ステージ 4を表すエリートアスリートの特徴的な現象として, キャリアトランジ

ションが挙げられた. 本研究では, 対象者であるエリートアスリートの年齢や競技を取り

巻く支援環境がそれぞれ異なる為, オリンピック終了後に競技引退を視野に入れていたア

スリートと, 4 年後のオリンピックに向けて再出発を目指すアスリートとに分かれた. いず

れのケースにおいても, その決断に至るまでのプロセスに対する専門家による心理的サポ

ートは, メンタルトレーニング介入プログラムの最終ステージとして大きな役割を担うこ

ととなった. キャリアトランジションは, 人生の大半を競技スポーツに費やしてきたエリ

ートアスリートにとって, 競技人生においての活躍と同時に, 重要な側面であるものの適

切な準備期が見過ごされている現状も多く存在する. 我が国においては, 2004年以降 JOCに

よってセカンドキャリアプロジェクトが開始され, エリートアスリートのセカンドキャリ
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アに対する様々な支援が取り組まれているが, アスリートとして長期間にわたって競技に

注いできた情熱とエネルギーを, 新たなステージにシフトすることは多くのエリートアス

リートにとって容易なことではない. 以下では, ステージ 4 (Table 8, 心理的スキル獲得課

題の段階的プロセス主要 4 ステージ; P.88) のキャリアトランジションについて, 本研究を

構成する副論文 (Sasaba & Sakuma, 2015) をもとに, 目標としていたオリンピック終了後, 

キャリアトランジションに対する心理的サポートの継続を受けていた特徴的な 2 名のエリ

ートアスリートの事例を紹介する.  

	 Case A は [研究課題 1] のエリート体操選手の事例である. オリンピック終了後, 社会人

となった Aは競技を継続する環境を維持する為, 経済的支援の確保, 練習場所の確保, 指導

者の確保, 所属先の確保など, それまでの競技生活からの大きなトランジションを迎えて

いた. 環境次第では, 競技引退を迫られ就職という選択も現実的な状況の中でのキャリア

トランジションに対する心理的サポートであった. Case Bは [研究課題 2] のエリートアス

リートの事例である. B に関しては, すでに二大会連続でのオリンピック出場を経験してい

た為, 選択肢の一つとして競技引退を視野に入れながらオリンピックを迎えていた. Case A

同様, オリンピック終了後に社会人となったBにおいても, 様々な競技生活を取り巻く状況

が変化しており, キャリアトランジションは現実的で深刻な問題であった. この 2名の事例

は, 対照的なキャリアトランジションの経過を辿っており, エリートアスリート特有のキ

ャリアトランジションに関する課題および必要とされている心理的サポートが把握された. 

	 Aは, キャリアトランジションの最初のステップとして, 競技復帰を果たしてからオリン

ピック選考会までの道のりを振り返り, オリンピック選考会の結果に対する自身の感情と

現実を受け入れる作業を行った. 並行しての経済的支援を受けるスポンサーや指導者探し, 

何よりも受け入れてくれる練習場所を確保するなど, 競技者として継続できる可能性を模

索することは容易なことではなかった. しかし, Aは非常に前向きに安定して自身のキャリ

アトランジションに向き合えており, その背景には周囲の重要な人物からの充実したソー

シャルサポートが好影響を及ぼしていたと考えられた. 加えて, Aにとってはロールモデル

となる, オリンピックメダリストを含む身近なエリートアスリートのセカンドキャリアに

おける成功体験に触れる機会が多くあったこともキャリアトランジションに対するポジテ

ィブなイメージにつながっていたと推察された. 最終的に様々な条件が整い, Aは 2016年オ

リンピック選考会まで競技生活の継続を選択したが, Aの「スポーツが全てではなく, 競技

者としてのキャリアは人生においての一部でしかない」という特徴的なマインドは, エリー

トアスリートでありながら第二の人生へ向けた, アスリートとして以外の新たなアイデン

ティティーの確立を助け, キャリアトランジションに対する適切な心理的準備を促進して

いたと考えられる. Figure 31は, Aのパーソナルアイデンティティーの変容についてインタ
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ビューデータをもとにまとめられたものである. 

 

 
 

	  

	 A と対照的に B にとっては, キャリアトランジション期が非常に深刻で困難な様子であ

った. B は念願のオリンピック連続出場という目的を果たしたものの, オリンピック終了後

は非常に不安定な情緒を示し, 完全なバーンアウトに陥っていた. 次の目標を定める気力

すら湧かず, 孤独感と空虚感を訴えていた状況の背景には複合的な課題が認識された. 主

要な要因としては, まず自身を肯定する新たなアイデンティティーの欠如が関連づけられ

た.「今まで, 一度もセカンドキャリアについては考えたことがない. むしろ競技者として他

のことを考えることに対して罪悪感を抱いていた」という Bの言葉に表現されるように, B

にとって競技者として以外の自分の姿を描くことは, 競技に集中できていないというネガ

ティブな意味づけが行われていた様子が窺えた. また, B の特徴的なマインドとして, セカ

ンドキャリアに取り組むこと自体が, 競技者としての終決に直面する不安を助長していた

と推測される. また, 周囲の重要人物からのソーシャルサポートが十分でなかった可能性

も否定できない. B の競技種目はマイナー競技として認識されており, B はこの競技におい

てパイオニア的存在である. 故に, セカンドキャリアにおいてすでに成功しているロール

モデルを参考にするという機会にも恵まれなかった可能性がある. これらの課題から, B が

競技引退後のセカンドキャリアにおいて目標とする人物や目指す職業, さらには新たな環

境においての自身の活躍などをイメージすることができなかったことは必然であったと考

えられる. したがって, セカンドキャリアへの不安の軽減および新たなアイデンティティ

ーの確立を支えると共に, より広い異分野も含めたソーシャルネットワークに対する心理

的支援なども有効でないかと示唆される. キャリアトランジションの一つの過程として, 

この後 Bは一旦完全に競技から離れることを選択し, その後 2016年オリンピック選考会に

合わせて競技生活に復帰した. Figure 32は, Bのパーソナルアイデンティティーの変容につ

いてインタビューデータをもとにまとめられたものである. 
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Figure 31. Case A’s transition of personal identity. 
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	 この 2 名のエリートアスリートの事例に示されるように, キャリアトランジションはエ

リートアスリート特有のニーズであり, 競技引退を決断するアスリートへの心理的サポー

トに留まらず, 4 年後のオリンピックへ向けて再出発を決断するアスリートにとっても, キ

ャリアトランジションに対する適時性を考慮した心理的支援が必要である.	  

	 本総合討論にもとづいて本研究では, Figure 33 に示すような Model を提唱した. エリー

トアスリートの特徴的な現象をステージ別に分類した Mental Training Stage Model (Figure 

33) はエリートアスリートのメンタルトレーニングにおいて, アスリートに対する行動変

容のスムーズな移行を促進する心理サポートの解明につながると思われる. 
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Figure 33. Mental training stage model.  

Figure 32. Case B’s transition of personal identity. 
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第 6章	 結論  

 

	 本研究では, 段階的な研究課題の実施により, エリートアスリートを対象としたメンタ

ルトレーニング介入プログラムにおける心理的スキル獲得課題の段階的プロセスが明らか

となった. さらに, このエリートアスリートの特徴的な現象をステージ別に分類したMental 

Training Stage Modelの構築により, 定性的, 定量的双方向かつ競技場面データを含めた総合

的なメンタルトレーニングの効果を明らかにした.   
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