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1. スポスポスポスポーツーツーツーツ選手選手選手選手にににに対対対対するするするするメンタルメンタルメンタルメンタル・・・・トレーニングトレーニングトレーニングトレーニング研究研究研究研究のののの動向動向動向動向とととと課題課題課題課題 

スポーツ競技場面において，選手は，様々な心理的プレッシャーを受け，その結果として緊張や不安

が生起し，競技パフォーマンスが妨害されることがある（猪俣，1986）。また，記録の向上や勝利する

ことを重視する競技スポーツにおいては，スポーツ選手は，勝敗に直接的に関係するストレス以外にも，

受傷に伴うストレス（竹中・岡，1995）や，監督・コーチ・チームメイトなどとの人間関係の軋轢（渋

倉・小泉，1999；横田，2002），過度の競争，失敗の経験など，多くのストレス要因を抱えている。こ

のようなストレス要因に曝されている状態が長期間継続すると，バーンアウト，学習性無力感，競技か

らのドロップアウト，オーバートレーニングによるスポーツ傷害などの不適応問題が顕在化する可能性

が高くなり，競技パフォーマンスの発揮に悪影響を及ぼすことがある（村上・橋本・徳永，2002）。 

近年，このようなスポーツ選手の心理的側面の重要性が指摘され，心理面を強化することの必要性が，

数多く指摘されている。この心理面のトレーニングは，一般的にメンタルトレーニング（Mental Training; 

以下 MT と略）と呼ばれ，現在までに多くの効果が実証されている。 

しかし，かねてより，精神面の重要性が指摘されてきたにも関わらず，監督・コーチは，身体的なト

レーニングにより，精神面の強化が図られるものと信じ，過剰な練習をスポーツ選手に要求してきた（岩

崎・徳永・庭木・橋本，1991）。このような慣習がスポーツ競技現場に定着していたため，今なお，実

践されているスポーツ選手に対するMTは，選手や指導者の経験主義による指導法が中心であり，エビ

デンスに基づいた具体的介入策を検討した研究論文としての報告は，十分とは言えないのが現状である

（石井，2005）。その中でも，弓道選手を対象としたものは，他の競技と比較して少ない。 

弓道は，スポーツの中でも精神状態の重要性が強調されている標的競技に分類され，選手の心理的な

状態が競技パフォーマンスに直接的に結びつくとされている（星野，1999；霜，1997；岩崎・徳永・庭

木・橋本，1991）。とりわけ，競技の勝敗が的中の正確性で決定するという競技特性から，的を外すこ

とへの不安や恐怖心が常に選手に伴う（霜，1997）。標的競技の中でも弓道競技は，同種のアーチェリ

ーや射撃と比較しても，一試合に射る矢の数が少ない（弓道：12―20 射，アーチェリー：72―144 射，

射撃：100―200 射）。より少ない数の矢で勝敗が決定するため，「絶対に矢を的に当てなければいけない」

「外したら負けてしまう」という心理状態から，一射へのプレッシャーを強く認知し，ストレスや緊張

を高めると予測させる。加えて，標的競技は，最も低いレベルの喚起水準のリラクセーション状態でよ

り高い競技パフォーマンスを発揮する競技であることが指摘されている（Oxendine, 1970）。そのため，

弓道の競技特性を考慮した MTとしては，的中へのストレスや不安を適切にコントロールするストレス

マネジメントや，緊張や不安を緩和し，喚起水準のレベルを下げるリラクセーション・トレーニングが，

適していると考えられる。 
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また，スポーツ選手を対象としたMT 研究において，選手の心理的特性や状態を診断し，評価するこ

とが必要となる（村上他，2002）。かつては，既成の一般的性格検査や精神的健康度などをスポーツ選

手に適用し，それらの結果と技能向上との関連をみるという方法をとっていた。しかし，臨床心理学や

人格心理学の関心から開発された測定尺度が，スポーツ行動との関連で，適切かつ有効に選手の意欲や

態度，行動特性を捉え得ているかという点に問題が残り，その後，競技力向上を目的として競技場面特

有の測定尺度が開発されるようになった。その中でも，競技パフォーマンスの発揮，競技力の向上を実

現する心理状態を保つことが可能な心理的スキルを包括的に捉える尺度が作成されている。しかし，こ

れらの尺度は，スポーツ選手全般を対象としており，弓道競技の特性を考慮し，弓道選手特有の心理的

スキルを正しく評価することが可能かは疑問が残る。そのため，弓道選手の心理特性・状態を把握し，

MT の評価を行う場合，弓道競技の特性や選手を取り巻く環境等を考慮した測定尺度を用いることが必

要であると考える。 

また，MT の最大の目的の 1 つは，選手自身が，必要なときに，適切に実践できることである（煙山・

清水，茂木，2009）。スポーツ選手が，競技生活における不安やストレスに対し，自分自身で対処する

ことが，バーンアウトなどの心理的・行動的問題を引き起こさず，安定した競技パフォーマンスを発揮

するために必要である。そのため，競技パフォーマンスを発揮するための MT に加え，MT 技法を自発

的に実施し，その実践が習慣化するような行動科学的な体系を基にした取り組みが必要である（煙山他，

2009）。このような「MT技法の実践行動」を高め，セルフコントロール能力を養うための行動科学的理

論を基礎とした介入を行うことにより，介入後にMT の技法を主体的，自己選択的に実行するため，予

測困難な不安やストレス要因に対しても適切な対処が可能となることが予測される。その結果，介入期

間に獲得した心理面，生理面，行動面，パフォーマンス面等に対する種々の効果を維持，促進させるこ

とが期待できると考える。 

ところで，これまでスポーツ心理学の分野において，競技パフォーマンスなどの主要かつ重要な要因

をどのように捉え，どのように測定するかなど，多くの問題が残されてきた（橋本・徳永，2000b）。事

実，これまでに実施されてきたスポーツ選手を対象としたMT 研究において，心理的側面や生理的側面

による効果の検討を行っているものは多いが，競技パフォーマンス変数を併用して効果の検討を行って

いる研究は数少ない。その中でも，試合・大会での順位や勝敗数などの「競技成績」を競技パフォーマ

ンス変数として用いてものが大半を占めている。しかし，「競技成績」は，対戦相手の実力などの外的

要因の影響を大きく受け，勝敗が大きく左右されるため，単に獲得した得点や勝敗だけで競技パフォー

マンスをみることはできないという問題点が挙げられている（橋本・徳永，2000b）。また，チームスポ

ーツの場合，個人のパフォーマンスを捉えることが難しいと考えられる。それに対し，記録やタイムを
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争う個人の競技パフォーマンスを用いることにより，それらを客観的な競技パフォーマンス変数として

捉えることが可能となる（橋本・徳永，2000b）。そのため，弓道における各自の「的中」は，個人内競

技パフォーマンス変数であり，「競技成績」と比較して外的要因の影響力が小さいと考えられる。その

ため，その時点における選手の競技力をより正確に測定できると考えられるため，競技パフォーマンス

変数として使用する意義がある。 

 

2．．．．本研究本研究本研究本研究のののの目的目的目的目的 

弓道選手に対する効果的な MTを実施し，その効果の検討を行うことを目的とする。まず，予備的研

究として，大学弓道部員を対象に，ストレスマネジメント及びリラクセーション・トレーニングを実施

し，その効果を検討する。さらに，予備的研究の結果を踏まえ，本論として，MT の実践に先立ち，以

下の 2 点の基礎的研究を行う。1 点目として，弓道選手が競技場面で必要とする心理的スキルを測定す

ることが可能であり，MT の効果を評価するための指標を作成する（研究 1）。併せて，2 点目として，

選手の自主的な MTの実践や MT 実践の継続を促す介入プログラムを実践するために，行動科学モデル

を援用し，有効な MT介入方法の開発・考案を行う（研究 2）。以上，本論における 2点の研究を基礎と

し，最終的に，弓道選手に対するより有効なMTプログラムを実践し，その効果を適切に評価すること

を目的とする（研究 3）。具体的な本論文の構成は，以下に示す。 

まず，予備的研究として，大学弓道部員に対して，ストレスマネジメント及びリラクセーション・ト

レーニングを実施し，その効果を検討する。 

次に，研究 1では，弓道選手の競技パフォーマンスに影響する心理的スキルを測定し，弓道選手に対

する MT の効果を評価するための測定尺度を作成することを目的とする。その内容は，吉川（2005）に

倣い，弓道の競技能力を最大限に引き出すことのできる理想的な心理状態を実現する「心理的スキル」

とする。現在までに実践されたスポーツ選手を対象としたMT においても，この心理的スキルの内容を

測定する指標が多く用いられている。弓道選手を対象とした MT の際にも同様に，MT の効果を評価し

ていた尺度は，スポーツ選手全般を対象としたものであり，これまでに弓道競技の特性を考慮した心理

的スキル尺度は開発されていない。弓道が他のスポーツと比較して，選手の心理的状態が競技パフォー

マンスに影響することが指摘されており（岩崎他，1991），心理的側面のコントロールの重要性が強調

されていることを考慮すると，弓道選手特有の心理的スキルを適切に反映し，測定することが可能な尺

度の開発が必要である。また，弓道選手の心理的スキル尺度を用いて，弓道選手に対するMTの効果を

検討することが必要であると考える。 

研究 2 では，弓道選手に対する有効な MT を実践するために，計画的行動理論（Theory of Planned 
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Behavior; TPB）（Ajzen, 1985）（Figure 3）に基づいた行動科学モデルの検討により，弓道選手のMT の実

践行動がどのような心理的要因により予測・説明されているかを実証する。これまでに，MT の有効性

が科学的に明らかになりつつあるにも関わらず，MT 実施者は，それほど多いとはいえない（山津，2009）。

スポーツ競技者が，高い競技パフォーマンスを発揮し，不適応状態に陥ることを予防するためにも，選

手自身が自主的に MT を実践し，MT の実践行動を継続させることが重要である。そこで，本研究では，

MT の実践を促進させるための介入プログラムを開発するための基礎研究として，行動変容を促す介入

方策とその結果を評価するのに有用な行動科学モデルであるTPB（Ajzen, 1985）を援用した検討を行う。

TPB は，これまでに，幅広い健康行動を予測・説明し，TPB の所見から，行動変容につながる介入方法

が編み出されている（Glanz, Rimer, & Lewis, 2002 曽根他訳 2008）。そのため，弓道選手の MT の実践行

動を促進させるためのモデルとしても有用であると考えられ，弓道の競技パフォーマンスの向上に影響

する心理的スキルや選手の心理状態への効果的なMT 方法の開発・考案が期待される。 

研究 3として，先行研究及び予備研究の結果を踏まえ，弓道選手に対する有効性が認められているリ

ラクセーション技法を中心とした心理的介入を実践する。さらに，研究 2 の結果を基に，弓道選手の

MT の継続的・自主的な実践行動を促進させるためのプログラムの考案，実践を試みる。その際，研究

1 にて作成された弓道選手の心理的スキルを測定する指標を用いて，MT の効果の評価を行う。現在ま

でに，弓道選手に対する MT において，弓道選手特有の心理的スキルを測定し，MT の効果を検討した

研究は皆無である。また，これまでの MT 研究では，MT 実施期間の心理的・生理的変容に焦点が当て

られた MT プログラムが多く，MT 後の選手の MT 実践行動を習慣化させ，選手が必要な時に自発的に

実施できるようになることに着目した研究は見られない。スポーツ選手が自身を取り巻くストレス要因

に対処し，競技からのドロップアウトやバーンアウトなどの心理的・行動的不適応問題を引き起こさず，

安定したパフォーマンスを発揮するためには，選手自身が必要に応じてMT を実践することが重要であ

る。そのため，MT の実施期間の効果はもとより，介入後の各選手の MT の自主的実践行動の継続を支

援するプログラムの開発が必要である。そこで，本研究では，現行のリラクセーション技法に「MT を

実践する」という行動（Behavior）を促進させるプログラムを併用させた MT を実践し，その効果を検

討することを目的とする。 

なお，競技パフォーマンス変数としては，「的中率」を用いることとする。これまでの研究では，競

技パフォーマンス変数として試合・大会での順位や勝敗数などの「競技成績」を用いてものが大半を占

めている。しかし，「競技成績」は，対戦相手の実力などの外的要因の影響を大きく受け，勝敗が大き

く左右されること（橋本・徳永，2000b）や，チームスポーツの場合，個人のパフォーマンスを捉える

ことが難しいことから，それらを客観的な競技パフォーマンス変数として捉えることに限界がある。ま

2009 桜美林大学大学院 博士論文要旨



 5 

た，団体戦の競技成績を用いると，団体戦の選手に選出されなかった部員の競技パフォーマンスが反映

されないという問題点もある。そのため，弓道における各自の「的中」を扱うことにより，部員全員の

個人内競技パフォーマンス変数の測定が可能となると考えられる。 

 

3．．．．弓道選手弓道選手弓道選手弓道選手にににに対対対対するするするするメンタルメンタルメンタルメンタル・・・・トレーニングトレーニングトレーニングトレーニングのののの予備的研究予備的研究予備的研究予備的研究 

本研究では，予備的研究として，大学弓道部員に対するMTとして，ストレスマネジメント及びリラ

クセーション・トレーニングを実施し，その効果を検討した。 

その結果，大学弓道選手の不安やストレスの低減といった心理面への効果と共に，競技パフォーマン

スである的中率の向上が認められた。これらの結果から，本予備的研究で実践したストレスマネジメン

トとリラクセーション・トレーニングの両 MT が，竹中（1994；1999）の研究と同様に，不安の低減に

効果を示した可能性高い。さらに，身体的ストレスや睡眠にポジティブな変容が認められており，疲労

の回復や睡眠の質の向上といった身体的なストレスの認知を改善する結果も認められた。このMTを実

践した時期は，東京都大学弓道のリーグ対抗戦を控えた合宿期間であり，対象部員は通常以上に緊迫し

た長時間に渡る練習を行っており，精神的・身体的疲労が蓄積され，体力の衰退等の身体的なストレス

を知覚しやすい時期であったことが予測される。しかし，本研究の心理的介入により，身体的疲労や倦

怠感を強く感じる合宿期においても，身体的ストレスや疲労の予防・改善の効果が見られた。このこと

から，競技を行う上での心身のコンディションを整えたことが，競技パフォーマンスを向上させる一因

となった可能性も考えられる。 

一方，本研究で実施したMT においては，実験群と統制群の分類の際に，対象部員を不安の高い群と

低い群の 2群に分け，不安の高い群を実験群としてMT を実施した。しかし，この群の分類方法の場合，

Pre testの段階で両群が等質ではなく，実験群の各変数の変容が，純粋にストレスマネジメントやリラク

セーション・トレーニングの効果であると結論付けることに限界がある。そのため，今後は，対象チー

ムの選手や監督と実験計画を吟味し，可能な限り実験群と等質の群を比較対象群（統制群）とし，MT

の効果を明確にする必要がある。また，群を分類する際の選択バイアスを除き，各群の差異を可能な限

り小さくしたうえで，比較対照群を設け，両群に時期をずらしてトレーニングを実施するクロスオーバ

ーデザイン（鹿毛・奥田・中村・國次・杉山・藤井・松原・丹・芳原，2004）を用いた研究計画を立て

ることにより，一方の群にのみトレーニングを実施するという不公平さを解消させることも検討する必

要があると考える。 

さらに，より効果的なプログラムを実践するために，MT の内容や群の分類方法を再検討すると同時

に，弓道部員の競技パフォーマンス向上に直接影響を与える心理的スキルの内容を明らかにし，それら
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を評価するアセスメント指標の開発を行ったうえで，弓道部員の競技力向上に役立つMTプログラムの

構成を行う必要性がある。 

なお，介入終了後の部員の内省報告において，「リラックスできた」，「落ち着いた気分になった」，「そ

の後の練習がのびのび気分よくできた」というリラクセーションによる気分や身体的な変化を実感して

いる報告に加え，「試合などの緊張する場面で実践している」，「夜眠れない時に腹式呼吸を実施してい

る」等，トレーニング後にも引き続きストレスマネジメントやリラクセーション技法の施行を継続して

いる報告があった。リラクセーションなどの心理的介入方法は，部員の一人一人が，技法を獲得するこ

とを目的としており，トレーニング後に各部員が自主的に実践することには教育的意義がある（宮原，

2000）。このことから，本研究の結果も，リラクセーション・トレーニングを通して，弓道部員自身の

心身の状態に対する気づきを促進させ，試合などの緊張場面や日常生活の中でも，必要に応じてリラク

セーション技法を実践するに至る教育効果を示した可能性あると考えられる。この部員の自主的な取り

組みが継続されることにより，将来的には，競技パフォーマンスの向上や競技を遂行するために必要な

心理的状態の改善が図れることが期待される。また，ストレスマネジメントやリラクセーション・トレ

ーニングは，部活動におけるバーンアウトやドロップアウトの問題など，ストレス関連の諸問題の対応

策としての有効性も期待される。 

しかし，トレーニングが終了した Post test後から Follow-up testまでの期間，実験群の弓道部員が，自

主的にトレーニングを継続実践していたかについては，詳細に調査を実施していない。そのため，本研

究における，心理的介入後の部員の継続的なMTの実践の結果の解釈には限界がある。また，継続的な

実践が見られたとしても，どのような心理的な要因が影響して，スポーツ選手のMTの実践行動を促進

させたかを説明することにも限度がある。そのため，今後は，MT 介入後から一定時間を経た時点での

効果の要因を探るためにも，Post testから Follow-up testにかけての自主的なトレーニングの頻度や時間

等を含む継続性について調査を実施する必要があると考えられる。併せて，自主的なトレーニングの継

続を促す心理的要因を明らかにし，MT の効果を検討するだけでなく，MT 介入後の実践行動を拡大さ

せることが重要な課題であると考えられる。 

 

4．．．．弓道選手版心理的弓道選手版心理的弓道選手版心理的弓道選手版心理的スキルスキルスキルスキル尺度尺度尺度尺度のののの作成作成作成作成【【【【 研究研究研究研究 1 】】】】 

研究 1の目的は，弓道選手の競技パフォーマンスに影響する心理的特性・状態を測定し，弓道選手に

対する MTの効果を評価するための測定尺度を作成することである。 

日本国内の国立大学及び私立大学 9 校に在籍する大学生弓道部員 253 名（男子 174 名，女子 79 名，

平均年齢=19.98，SD=1.29）を分析対象とした。そのうちの 18名（男子 9名，女子 9名，平均年齢=19.83，
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SD=1.54）に対し，2週間を隔てた調査を実施し，再検査信頼性の検討を行った。調査内容は，①フェイ

スシート（学年，年齢，性別，所有している段級，役職，競技年数，競技レベル），②弓道選手版心理

的スキル尺度（Psychological Skills Inventory for Kyudo Athletes; PSIKA）の原案 50 項目，③状態不安検査

の 20項目（肥田野・福原・Spilberger，2000），④的中率の 4 種類であった。調査は，質問紙を用いた留

置調査法及び郵送調査法にて実施した。PSIKA の各項目への回答は，「1：全く当てはまらない」―「5：

とてもよく当てはまる」の 5 件法により求め，STAIの各項目への回答は，「1：全く当てはまらない」―

「4：とてもよく当てはまる」の 4 件法で求めた。 

探索的因子分析を用いて尺度の因子構造を検討した結果，「リラクセーション能力」，「イメージ能力」，

「的中への執念」，「正しい射形」，「不安」，「規範」，「呼吸」の 7 因子各 4 項目，計 28 項目から構成さ

れることが確認された。全ての下位尺度において，信頼性α係数が十分な値（α=0.704―0.861）を示し，

また，同対象者に対して 2 週間を隔てて実施した検査―再検査法の結果においても，全ての因子に関し

て中程度の有意な相関係数（r=0.417―0.657）が認められた。さらに，探索的因子分析により抽出され

た因子構造を確認する検証的因子分析による構成概念妥当性，的中率及び STAI の状態不安を外的基準

とした基準関連妥当性，競技レベル（高・低）の差による弁別的妥当性が認められた。 

以上の結果から，本尺度は，信頼性と妥当性を有した尺度であることが確認された。また，本尺度は，

弓道の競技パフォーマンスを発揮するために必要な心理状態を保持するために重要な内容であること

から，「弓道選手版心理的スキル尺度（Psychological Skills Inventory for Kyudo Athletes; PSIKA）」と命名

された。PSIKA は，弓道選手の心理的スキルを適切に把握，理解することが可能である。そのため，弓

道の競技場面において，技術力の測定と併用して心理的スキルの評価を行い，指導方法を検討すること

や選手選抜の根拠にするなど，利用可能であると考えられる。また，本尺度は，MT の事前事後評価等

において，選手の状態を適切に評価するための指標としての活用が期待される。 

 

5．．．．大学弓道部員大学弓道部員大学弓道部員大学弓道部員ののののメンタルメンタルメンタルメンタル・・・・トレーニングトレーニングトレーニングトレーニングのののの実施実施実施実施をををを決定決定決定決定するするするする要因要因要因要因のののの検討検討検討検討【【【【 研究研究研究研究 2 】】】】 

 研究 2の目的は，MTの実践行動を決定する心理的介入方法を検討するために，計画的行動理論（Theory 

of Planned Behavior; TPB）（Ajzen, 1985）を援用し，「MTを実践する」という行動（Behavior）を説明す

る要因の影響性をモデルにて検討することである。さらに，TPB モデルに弓道の競技パフォーマンスで

ある「的中率」（Performance）を加え，「MTを実践する」という行動（Behavior）から「的中率」（Performance）

の影響性を仮定したモデルを検討する。 

分析対象者は，日本国内の国立大学及び私立大学 9校に在籍する大学生弓道部員 253名（男子 174名，

女子 79 名，平均年齢=19.98，SD=1.29）であった。調査内容は，①フェイスシート（学年，年齢，性別，
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所有している段級，役職，競技年数，競技レベル），②TPB の各変数に関する尺度，③的中率であった。

なお，TPB の各変数とは，「行動意図（Behavioral Intention）」，「行動に対する態度（Attitude toward the 

Behavior）」，「主観的規範（Subjective Norm）」，「行動のコントロール感（Perceptive Behavioral Control）」

であり，各項目に対して，「1：全く当てはまらない」―「5：とてもよく当てはまる」の 5 件法で回答

を求めた。「行動（Behavior）」については，過去 2 週間の MT の実施日数及び，その内容について尋ね

た。本研究における MT とは，「競技力を発揮するための心理的なトレーニング全般」として調査を行

った。 

従来の TPBモデルが，MT を実践するという「行動（Behavior）」を決定する要因を明らかにするため

に，共分散構造分析を用いたモデルの検証を行った。その結果，モデル内の全てのパスが正の有意な影

響性を示し，十分に高い適合度指標が認められた。さらに，従来の TPB モデルの「行動（Behavior）」

から，弓道の競技パフォーマンスである「的中率（Performance）」への影響性を仮定したモデルの検証

を行った結果においても，モデル内の全てのパスが正の有意な影響性を示し，十分に高い適合度指標が

認められた。 

この結果から，TPBのモデルが，弓道選手の MTの実践行動を説明するモデルとして有用であること

が示唆された。また，TPB の各変数がポジティブに変容することにより，MT を実践するという「行動

（Behavior）」が促進され，競技パフォーマンスの向上が実現する可能性が示された。 

現在までに，スポーツ選手のMTの実践行動を規定する要因について検討した研究は行われていない。

そのため，本研究において，MT の実践行動を高めるための行動科学的モデルが明確になったことによ

り，選手が様々なストレス状態に陥ったときに，自己で対処し，競技パフォーマンスの低下を予防する

介入方法の立案が可能になると考える。 

例えば，TPB の各変数を高める技法の 1つとして，セルフモニタリングがある（Hillhouse et al, 2000；

松園他，2007）。特に，自分自身の行動をモニターすることは，自分自身の行動を観察するだけではな

く，行動に関連した事柄を認知する側面を含み（春木，1981），単に行動を観察するだけではなく，観

察された行動に対する内省的な意識過程や認知的過程にも影響する可能性が示唆されている（土田・福

島，2007）。このことから，MTの実践行動を高め，競技力の向上や競技パフォーマンスの発揮のための

MT として，MT 技法の実践に加えてセルフモニタリングを導入する意義は大きい。 

 

6．．．．大学弓道部員大学弓道部員大学弓道部員大学弓道部員にににに対対対対するするするするメンタルメンタルメンタルメンタル・・・・トレーニングトレーニングトレーニングトレーニングのののの効果効果効果効果 

――――――――セルフモニタリングセルフモニタリングセルフモニタリングセルフモニタリング法法法法をををを用用用用いたいたいたいたリラクセーションリラクセーションリラクセーションリラクセーション・・・・トレーニングトレーニングトレーニングトレーニングのののの検討検討検討検討――――――――【【【【 研究研究研究研究 3 】】】】 

研究 3の目的は，現行のリラクセーション法を中心としたトレーニングに加え，研究 2 の結果を踏ま
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え，弓道選手の MTの実践行動を高める介入を実践することであった。その際，第 1 研究にて作成され

た評価尺度を用いて，弓道選手特有の心理的スキルへのMTの効果の測定を行った。具体的な MTの内

容は，現在までに弓道選手の心理的スキルや心理的側面，競技パフォーマンスへの有効性が認められて

いるリラクセーション・トレーニング（岩崎他，1991；煙山・清水，2007）を中心として実施した。加

えて，弓道選手の MTの実践行動を促進させ，継続させるために，TPBの各変数を高めるセルフモニタ

リング（Hillhouse et al, 2000；松園他，2007）を併用した介入を実施した。 

調査対象者は，都内 A大学弓道部員 34名（男子 18 名，女性 16 名，平均年齢 20.06 歳，SD=1.23）で

あった。この調査対象者を，実験群（MT 実施群）15名（男子 10 名，女性 9名，平均年齢 19.89歳，SD=1.52）

と統制群（MT非実施群）19 名（男子 8 名，女性 7名，平均年齢 20.27歳，SD=0.70）の 2 群に無作為に

分類し，実験群にのみ，MT を実践した。調査内容は，①フェイスシート（学年，年齢，性別，所有し

ている段級，役職，競技年数，競技レベル），②MT技法の実施状況に関する質問項目，③PSIKA，④TPB

の各変数に関する尺度，⑤的中率であった。MT 技法の実施状況に関しては，研究 2 において調査した

MT 技法の実践日数を基準とし，過去 2週間に MT 技法を実践したかについて「0：全くしなかった」「1：

2―3 日」，「2：10 日くらい」，「3：ほとんど毎日」の 4 件法で回答を求めた。PSIKA，TPB の各変数に

関する尺度の各項目への回答は，「1：全く当てはまらない」―「5：とてもよく当てはまる」の 5 件法

で求めた。調査は，質問紙を用いた留置調査法により，2008 年 9 月に計 3 回の調査を実施した。まず，

9 月 1 日に MT 実施前の調査を実施し（Pre test），3 日間のリラクセーション・トレーニングと 12 日間

のセルフモニタリング介入から成るMT実施後の 9 月 16 日に（Post test）調査を実施した。さらに，MT

の持続効果を検討するために，MT終了 2 週間後にフォローアップ調査（Follow-up test）を実施した。 

MT 技法の内容は，自立的に行動する力を身につけるための支援として，「容易にできること」，「好き

なこと」，「個人の特徴にふさわしいこと」，「自分で決めること」が重要であること（松園他，2007）から，

選手の要望も考慮したMT技法を実施した。具体的には，調査実施者による 3日間のリラクセーション・

トレーニングを中心とした MT 技法の実践，携帯メールを用いた 12 日間のセルフモニタリング法を用い

た介入の 2種類から構成されるMTを実施した。セルフモニタリングの内容は，毎日，調査実施者により

配信されたメールに対し，対象者がその日 1日のMTの実施状況を自分自身で振り返り，携帯電話のメー

ル機能により返信を行うという形式を用いた。返信の内容は，①MT技法を実施したか，しないか，②（MT

技法を実施した人は）実施したMT技法の内容，③実施した時間の総計，④どんな時にMT技法を実施し

たかについて返信するように求めた。 

「MT 技法の実践行動」，PSIKA の各下位尺度得点，TPB の各変数に関する尺度得点，的中率を従属

変数とした，群（実験群・統制群）×時期（Pre test・Post test・Follow-up test）の混合計画の二要因分散
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分析を実施した結果，実験群の「MT 技法の実践行動」，TPBの「行動意図（Behavioral Intention）」，「行

動のコントロール感（Perceptive Behavioral Control）」，PSIKA の「リラクセーション能力」，弓道の競技

パフォーマンスである「的中率」に向上が認められた。自分自身の行動をモニターすることは，自分自

身の行動を観察するだけではなく，行動に関連した事柄を認知する側面を含み（春木，1981），単に行

動を観察するだけではなく，観察された行動に対する内省的な意識過程や認知的過程にも影響する可能

性が示唆されている（土田・福島，2007）。このことから，セルフモニタリングの実践により，MT技法

の実践に関わる認知的側面が変容し，リラクセーション技法を選手自身が必要に応じて自主的に実践す

るという行動を高め，リラクセーション能力の向上，競技パフォーマンスの向上が実現化したと考えら

れる。 

しかし，「リラクセーション能力」以外の PSIKA の下位尺度の有意な変容は認められず，課題が残る

結果となった。そのため，PSIKA の各変数を高める MTプログラムを開発し，弓道選手の心理的スキル

への効果を検討する必要性が高い。例として，より長期的な介入期間による MT，複数の技法を用いた

パッケージ化された MT，個別の特性を考慮した MT の実践により，より高い効果が期待できると考え

る。 

一方，スポーツ競技現場で心理的介入研究を行う場合，選手の技能練習や試合スケジュール，コーチ・

監督の了承等により，十分な研究水準の研究計画を遂行することができないことが多い。そのため，今

後，チームの監督，コーチ，選手らとの協議のうえで現実的に最大限遂行可能な方法により介入の実践

を行い，わずかな成果でも地道に実践結果を報告し続け，実践現場に寄与する方法論のエビデンスの構

築が必要であると考える。スポーツ競技現場に有効な実践成果を報告し続けることにより，MT の必要

性の認識，技法に関する知識，技術が浸透し，研究と実践との連携が強化されると考える。 

 

7．．．．まとめまとめまとめまとめ 

本研究の大学弓道部員に対する MTの実践から，弓道選手の心理面の改善や安定を図り，競技パフォ

ーマンスの向上を実現する方法としては，リラクセーション技法が有効であることが示唆された。先行

研究においても，弓道の競技パフォーマンスを発揮するためには，リラクセーション状態が望ましいこ

とが報告されており，本研究の結果は，先行研究を裏付けるものであると言える。 

また，本研究は，弓道部員に対する MT の単純な効果の検討に留まらず，MT 実践後の各部員の技法

の実践や自主的な活用にも着目したMTを実践することに独自性があると言える。研究 2において，部

員のMTの実践を高める要因として，TPBの全ての変数が影響力を持っている結果が認められ，さらに，

TPB の各変数を高める方法の 1つとして，セルフモニタリングが挙げられた。この結果を根拠に，本研
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究の MT として，リラクセーションを中心とした技法を習得させた後に，各部員のMT 技法の実践度を

確認させるセルフモニタリングを行った。 

その成果として，MT の実践行動得点が向上したうえ，MT 終了後にもその行動が継続・維持する結

果が認められた。さらに，弓道部員のリラクセーション能力，MT の行動意図，MT 行動のコントロー

ル感，的中率に関しても同様に，MT の実践期間に向上し，その後に維持する結果が示された。このこ

とから，セルフモニタリングが，MT 実践行動の促進及び，MT 実践行動の維持に効果的な方法の 1 つ

であることが示唆された。 

これまで，様々な競技選手を対象に MT が実践されてきたが，MT 実施期間の効果にのみ着目された

ものがほとんどであり，その後の各自の実践の継続性については，議論がされていない。実際，スポー

ツの実践現場においても，選手の心理面がパフォーマンスに影響することは周知されていながら，MT

の実践率は低い現状があった。この点，本研究は，スポーツ選手の MT の実践行動を促進させ，MT の

継続的実践を支援することが期待される。長期的には，競技パフォーマンスの向上だけでなく，バーン

アウト，ドロップアウトなどの不適応問題の予防策として，新たなMT 研究の視点として着目されると

考えられる。 

さらに，これまでに開発されていない「弓道版心理的スキル尺度」が作成された。本尺度は，心理面

の重要性が強調されている弓道選手の心理状態を 7 つの側面から捉えることが可能であると考える。ま

た，本研究では，MT の効果を評価する尺度として用いたが，今後，選手の心理状態を把握することに

よる選手選抜の根拠や，練習方法の改善等，選手の個別性を考慮した指導に役立てることが期待される。 
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