
1．はじめに

競技スポーツでは，大会で良い結果を得るために多
くの選手が実力発揮を目指して臨んでいる。しかし，
自身の実力が発揮されず，良い結果が得られないこと
もある。また，選手が努力を積み重ねて実力をつけた
としても，結果を残せなければ，周囲からその努力や
実力を認められることが難しいため，試合の結果は選
手の競技人生を左右する大きな要因ともなる 1)。その
ため，実力発揮の問題を抱えた選手の心理支援は重要
な課題と考えられる。
選手の実力発揮を目指した心理支援としてメンタル
トレーニング（以下；MT）があり，MTでは様々な技
法の実践 2)と効果検証 3)が行われている。その中で，
MTでは認知療法を基盤とした認知的介入が実施され
ていることがある 4)。認知療法は，心理的な問題の原
因と仮定される現象に対する偏った受け取り方（認知
の歪み）を同定，修正し，より適応的な認知を身につ
けることによって心理的な問題の改善を図る心理療法
である 5)。MTでの認知療法に関する先行研究では，競
技不安を主訴とした選手に対して認知療法を実施した
研究 6)や選手の状態不安の緩和に向けて認知的カウン
セリングを実施した研究 7)が行われ，効果が示されて

いる。しかし，MTにおいて認知療法を実施した研究
は限られるが，認知療法を用いて不合理な認知を合理
的な認知に変容することで効果が得られることは他の
心理領域でも示されているため 8)，認知療法をMTへ
取り入れていくことは選手の問題の改善に繋がると考
えられる。

MTにおいて認知療法を実施した上記の先行研究 6,7)

では，1対 1のカウンセリング形式で行われていた。し
かし，MTは 1対 1のカウンセリング形式だけではな
く，選手や指導者の依頼により，集団へ向けた心理講
習会を実施することも少なくない。そのため，心理講
習会においても，選手の心理的な問題に対する適応的
な認知の気づきを促進する方法を提供することが必要
と考えられる。集団に対する心理講習会において不合
理な認知を合理的な認知に変容する介入を実施した研
究 9–11)を概観すると，多くの研究では認知の変容だけ
ではなく，複数回の心理講習会を通して様々な心理的
スキルトレーニングを組み合わせたプログラムについ
て効果検証が行われているため，それらの研究からは
認知の変容による介入のみの有効性を明らかにするこ
とは難しい。そこで本研究は，心理講習会において認
知療法を用いたMTの有効性を検証する。その際，本
研究では認知療法の技法の一つである認知再構成法を
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用いる。
認知再構成法は，過度のネガティブな気分・感情と
関連する認知を再構成する技法であり 12)，この認知を
再構成するツールとして，非機能的思考記録表が用い
られている。非機能的思考記録表は，否定的な自動思
考（不随意的で自動的に頭に浮かぶ思考やイメージ）
を変容させるために，否定的な自動思考を同定し，そ
の妥当性について現実的検証を行う中で不適応な思考
パターンの修正を図っている 13)。非機能的思考記録表
では，否定的な自動思考を同定する前に，最初に否定
的な自動思考を想起させる問題の検討が行われる。本
研究では実力発揮に向けたMTを実施するため，実力
発揮を阻害する問題の検討後，不適応な思考パターン
の検証を行うこととする。
また，非機能的思考記録表は，コラム表とも呼ばれ，
表に書かれたコラムを一つずつ記入することによっ
て，認知の変容を目指していく。そのため，本研究で
MTを実施する集団での心理講習会においても各選手
がコラムに沿って記入していくことにより，自己探索
が可能と考えられる。さらに本研究では，選手の問題
の改善へ向けて取り組むべき方向性を探索するため
に，実力発揮を阻害する問題に関わる心理面，技術面，
体力面の割合について検討する。これらにより，選手
が自分自身を観察，検討するというセルフモニタリン
グが促進されるため，認知の歪みが明らかにされるだ
けでなく，実力発揮へ向けた問題の改善へ取り組むべ
き各選手の方向性が明確化されると考えられる。
以上より，本研究は心理講習会において，実力発揮
を阻害する問題に関する認知の歪みを同定し，適応的
な認知の気づきへと繋げ，問題の改善へ向けた方向性
の探索を目的とする。そのために，本研究では非機能
的思考記録表を参考にして作成したセルフモニタリン
グシートを活用し，その効果検証を行う。
なお，本研究ではゴルフ選手を対象とする。ゴルフ
競技は，クローズドスキル（安定した環境の中で行わ
れる運動 14)）の要素が強いため，他の競技と比べて実
力発揮を阻害する問題に対する結果や競技中の時間
的・行動的な枠組みも明確なため，問題が引き起こさ
れる出来事が特定されやすいと考えられる。また，心
理講習会を実施する前にMTの対象選手へ個別面談を
実施した際に，試合での実力発揮の問題（23名中 17
名）や試合での精神面の乱れ（23名中 16名）を訴え
る選手が多かったことから，対象選手の主な訴は試合
での実力発揮であった。そのため，ゴルフ競技の特性
や対象選手の訴により，本研究ではセルフモニタリン
グシートを活用した心理講習会を実施した。

2．方　　法

1）対象選手
対象選手は A大学学友会ゴルフ部に所属している

23名（男性 13名，女性 10名，平均年齢 19.4±1.2歳）
であった。

2）実施期日
MTは 201X年 5月下旬から 6月下旬において，A大
学の教室で男性選手，女性選手を別々の期日にて実施
した。

3）手続き
本研究では，①心理講習会において各選手が記入し
た，自身の実力発揮を阻害する問題が起きた時の不安・
緊張度とその問題が起きた時に悪い結果が引き起こさ
れる確信度（問題が引き起こされる確率）の関係につ
いて検討を行った。その際，不安・緊張度と確信度の
検討については，伊藤 12)，坂野 15)が作成した非機能的
思考記録表を参考にした。さらに，②選手が抱える実
力発揮を阻害する問題の探索へ向けて，問題に関わる
心理面・技術面・体力面がどの程度関わっているかを
尋ねた。上記の 2つを合わせて，本研究ではセルフモ
ニタリングシートとして活用した（参考資料）。
（1）セルフモニタリングシートへの記入項目
セルフモニタリングシートには，①選手の実力発揮
を阻害する問題が引き起こされる出来事を認知行動療
法の基本モデル 16)である思考，感情，行動，身体反応
の側面を参考に明確化した。認知行動療法は，対象者
が抱える問題を環境（状況や対人関係）とそれに対す
る個人の反応（思考，感情，行動，身体反応）との相
互作用の観点で理解していく心理療法で，環境と反応
は状況に応じて様々な連鎖を形成し得るものと考えら
れている 17)。競技場面でも選手が高い不安を示す時
は，「調子が悪い」，「良いパフォーマンスを発揮できな
い」，「何度やっても失敗する」など悲観的で非論理的
な思考が増えるといわれている 18)。また，自律神経系
や内分泌系の反応により，心拍数や血圧，呼吸数の上
昇，手のひらや足の裏，脇の下の発汗が増えることも
示唆されている 18)。そのため，競技場面においても選
手の実力発揮を阻害する問題を理解していく観点とし
て，認知行動療法の環境とそれに対する個人の反応を
活用することは，問題の理解を促進すると考えられる。
さらに，②実力発揮を阻害する問題が起きた時の不
安・緊張度（0～ 100％）について，③実力発揮を阻害
する問題が起きた時の悪い結果の内容について，④実
力発揮を阻害する問題が起きた時に悪い結果が実際に
引き起こされる確信度（0～ 100％）について，⑤実力
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発揮を阻害する問題が心理面・技術面・体力面に関わ
るそれぞれの割合（合計 100％）について，⑥セルフ
モニタリングシートの記入後の感想（自由記述）につ
いて記入を求めた。なお，①選手の実力発揮を阻害す
る問題を明らかにする際は，選手と心理支援者 2名（う
ちスポーツメンタルトレーニング指導士 1名，スポー
ツ心理学を専門とする大学教員 1名）で協議を行いな
がら実施した。また，②～⑤についても選手からの質
問に応じて適宜応答しながら実施した。

4）倫理的配慮
本研究は，日本体育大学におけるヒトを対象とした
実験等に関する倫理審査委員会の承認（承認番号：第
016-H024号）を得て実施した。

5）統計処理
統計処理は IBM SPSS Statistics 22を使用し，有意水
準は 5％とした。

3．結　　果

1）選手の実力発揮を阻害する問題について
本研究では，選手の実力発揮を阻害する問題が引き
起こされる出来事を思考，感情，行動，身体反応の観
点から選手と心理支援者の共同で明確化した。その結
果と結果に対するそれ以降のコラムにおいて選手が記

入した例を表 1に示す。選手が挙げた問題には，「前に
回ったことのあるコースに行った時，そのコースでス
コアが出ていないと，またこのコースではスコアが出
ないのではないかという不安感におちいると下を向い
て歩いてしまう。（男性選手）」，「1 m以内のスライス
ラインを外した後，得意なフックラインの同じくらい
のパットに不安感が生まれ，自信を無くし，打ちきれ
ない。スルーの場合は 18ホール残るがハーフで休憩が
入ると切り替えることができる。（女性選手）」といっ
た実力発揮を阻害する問題が 32通り挙げられた。ま
た，表 2には各選手が挙げた実力発揮を阻害する問題
の数を示す。

2）実力発揮を阻害する問題が起きた際の不安・緊張
度と悪い結果が起こる確信度について

実力発揮を阻害する問題の不安・緊張度と問題に対
して実際に悪い結果が引き起こされる確信度について
χ2検定を行った。その際，選手が挙げた実力発揮を阻
害する 1つ 1つの問題ごとに，不安・緊張度が高く確
信度が低い問題については不安・緊張度が確信度に比
べて高い問題とし，不安・緊張度が低く確信度が高い
問題については不安・緊張度が確信度に比べて低い問
題とした。その結果，選手全体の実力発揮を阻害する
問題について，不安・緊張度が確信度に比べて高い問
題（81.3％）は，不安・緊張度が確信度に比べて低い

表 1　セルフモニタリングシートの記入例

表 2　各選手が挙げた実力発揮を阻害する問題数
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問題（18.8％）より有意に多かった（p<.001）。また，
男性選手の実力発揮を阻害する問題について，不安・
緊張度が確信度に比べて高い問題（86.7％）は，不安・
緊張度が確信度に比べて低い問題（13.3％）より有意
に多かった（p<.01）。女性選手の実力発揮を阻害する
問題について，不安・緊張度が確信度に比べて高い問
題（76.5％）は，不安・緊張度が確信度に比べて低い
問題（23.5％）より有意に多かった（p<.05）（表 3）。

3）実力発揮を阻害する問題の改善へ向けた検討
実力発揮を阻害する問題の改善へ向けた方向性を探
索するために，実力発揮を阻害する問題に関わる心理
面，技術面，体力面の割合を検討した。選手全体にお
ける心理面，技術面，体力面の割合をそれぞれに平均
化した結果，実力発揮を阻害する問題に対して，心理
面（60.3％）が高い割合を示した。性差による検討で
は，男性選手は心理面（67.5％）が高い割合を示した。
また，女性選手は心理面が 53％と約半分を示したが，
技術面は 25.4％，体力面は 21.6％を示しており，技術
面，体力面に関しても改善方法を検討する必要が考え
られた（表 4）。

4）セルフモニタリングシートを実施後の選手の感想
セルフモニタリングシートの結果を踏まえた選手の

感想は，「確信度の低さに対して必要以上に不安になっ
ていたのが少しバカらしくなった。（男性選手）」，「問
題をあげ，実際このように（不安・緊張の）レベルや
確信度を出してみると自分が不安に思っているほどプ
レーには出ていないし，そこまで深く，深刻に考えな
くても良いのかなと思いました。（女性選手）」などが
挙げられた（表 5）。これらの感想からは，不安や緊張
を感じた場面において予測する悪い結果が必ずしも起
こるわけではないといった，自己への気づきが促進さ
れた内容が 23名中 18名見受けられた。

4．考　　察

本研究は心理講習会にてセルフモニタリングシート
を活用し，実力発揮を阻害する問題の認知の歪みの同
定から適応的な認知の気づきへと繋げ，問題の改善へ
向けた方向性の探索を目的として行った。
まず，実力発揮を阻害する問題が起きた時の不安・
緊張度と実際に悪い結果が引き起こされる確信度につ
いて検討した。その結果，本研究で対象としたゴルフ
選手の実力発揮を阻害する問題では，不安・緊張度が
確信度に比べて高い問題の方が，不安・緊張度が確信
度に比べて低い問題より有意に多かった。そのため，
選手が抱えた多くの実力発揮を阻害する問題は，不安・
緊張が高くても，実際には悪い結果が引き起こされる

表 3　実力発揮を阻害する問題の不安・緊張度と確信度の関係 表 4　 実力発揮を阻害する問題に関わる心理面，技術面，体
力面の割合（平均値）

表 5　セルフモニタリングシート実施後の選手の感想例



75

平山　ほか

可能性は低かったことから，多くの選手が過度に不
安・緊張を感じた問題を抱えていることが明らかにさ
れた。このことが生じる理由として，認知の歪みが影
響していると考えられる。実力発揮を阻害する問題に
直面した場合，選手のスキーマ（人がそれぞれに保持
している知識体系や信念を指し，中核的で安定的な人
格特性に近い概念 19)）が活性化され，「恣意的推論」，
「二極化思考」，「マイナス化思考」，「感情的理由づけ」，
「ラベルづけ」，「誇大化・微小化」，「過度の一般化」，
「自己関連付け」，「選択的抽象化」，「ねばならない思
考」といった認知の歪みが現実と志向のズレを生み，
自動思考に影響を与えるため，不安や緊張が高まり，
適応的な認知ではない状態になると考えられてい
る 20)。そのため，実力発揮を阻害する問題に対して偏っ
た認知が形成されたと推察される。しかし，選手がセ
ルフモニタリングシートを活用して現実を再検討する
と，選手からの感想にも記入されているように，「確信
度の低さに対して必要以上に不安になっていたのが少
しバカらしくなった。」や「問題をあげ，実際，このよ
うにレベルや確信度を出してみると自分が不安に思っ
ているほどプレーには出ていないし，そこまで深く，
深刻に考えなくても良いのかなと思いました。」といっ
た，不安や緊張を感じた際に悪い結果を予想しても，
現実には悪い結果が必ず起こるわけではないという適
応的な認知の内容が多く記入されていた。そのため，
本研究の対象選手が訴えた実力発揮を阻害する問題に
対する認知の再構成は促進されたと考えられる。
次に，選手が抱える実力発揮を阻害する問題の探索
へ向けて，問題に関わる心理面，技術面，体力面の割
合を検討した。心理面，技術面，体力面のそれぞれの
割合を平均化した結果，選手全体や男性選手は主に心
理面が問題へ関わっていた。心理面の改善へ向けては，
心理支援者が選手の性格や訴えている問題に応じて，
リラクセーションやサイキングアップなどの心理的ス
キルトレーニングを提供し，改善を図る必要性が考え
られた。また，女性選手は実力発揮を阻害する問題に
対して，技術面と体力面の割合を合わせると，50％近
い値を示した。約半数を占める技術面・体力面の改善
が進めば，心理面も安定し，実力発揮に繋がる可能性
がある。そのため，選手の問題によっては技術面や体
力面の改善を優先して取り組む必要性も考えられた。
上記では，対象選手の全体，性別により平均化した
心理面，技術面，体力面の値について検討してきたが，
その利点は心理支援者がチームの傾向を掴むことがで
きると考えられる。さらに，指導者へフィードバック
する際の資料としても活用することができる。しかし，
実力発揮を阻害する問題の改善へ向けては，選手が抱
える問題は多様なため，個別性を重視し，各個人が考

える心理面，技術面，体力面の割合を基に今後の改善
策を検討する必要がある。数名の選手ではあったが，
「心理面 30，技術面 50，体力面 20」や「心理面 40，技
術面 40，体力面 20」といった，技術面の割合を高く記
入する選手も見受けられた。これらのことから，実力
発揮を阻害する問題を改善するための次の取り組みと
しては，各選手が記入した割合の理由について探索す
る必要があるだろう。
以上により，本研究で作成したセルフモニタリング
シートは，選手の実力発揮を阻害する問題を明らかに
し，その問題に関する認知の歪みの改善を促進するこ
とが示された。また，実力発揮を阻害する問題に関わ
る心理面，技術面，体力面の割合を明らかにすること
は，問題の改善策を模索する観点を選手に提供できる
と推察された。そのため，実力発揮へ向けた心理講習
会において，本研究で作成したセルフモニタリング
シートの活用は可能であると考えられた。
最後に本研究の課題と限界について述べる。まず，
本研究では対象選手数が少ないことから対象選手数を
増やして検討する必要がある。また，ゴルフ競技以外
でもセルフモニタリングシートが活用できるか否かを
検討する必要がある。上記の 2点を検討することによ
り，本研究で作成したセルフモニタリングシートの信
頼性，妥当性が高まると考えられる。さらに本研究で
は，少ない数ではあるが 6通りの実力発揮を阻害する
問題（表 1の下部に 2例表示）について認知の再構成
が進まなかった。その理由としては，選手が挙げた問
題が複数の要因により生じている場合，選手自身が問
題の本質を掴めていないこともあるため，自己探索が
進まなかった可能性がある。その際は，心理支援者が
適切に見極め，1対 1のカウンセリング形式をとるこ
とも必要であろう。今後はこれらの課題を検討するこ
とにより，本研究で作成したセルフモニタリングシー
トの適応範囲も確立すると考えられる。
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