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ゴルフ競技における試合に向けた心理的準備に関する試み
―ABCプランによるコースマネジメントから―
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A trial of psychological preparation for a game in golf competition: 
From course management by ABC plan

SAKABE Takamasa, TAKAI Hideaki and KIHARA Yuji

Abstract: The purpose of this study was to carry out a course management using the ABC plan as 
part of the psychological preparation for the game to college female golf players, and to capture the 
characteristics of the planning during the tee shot. The participants were 12 members belonging to the 
female golf club of A University. For the work, we used sheets that duplicated the course map of the 
golf course where the game was actually held. The players were asked to make an ABC plan for the tee 
shot (first shot) at each hole and showed them on the course map. As a result, most of the players an-
swered that the A plan was “fairway”, the B plan was “rough”, and the C plan was “OB”, indicating 
that they had common course management. Among them, the regulars showed more specific answers in 
the A and C plans than the non-regulars, and in the B plan, some answered “bunker”. These results in-
dicate that regulars had less play to avoid than non-regulars, and that course management was a way to 
increase the tolerance for missed shots. From the above, it was suggested that the course management 
by the ABC plan was effective as a psychological preparation for the game, and that especially for regu-
lar players, the precise course management contributed to the performance.

要旨： 本研究の目的は，大学女子ゴルフ選手を対象に試合に向けた心理的準備の一環として ABCプ
ランを応用したコースマネジメントを実施し，ティーショット時におけるプランニングの特徴をとらえ
ることであった。対象選手は A大学ゴルフ部女子に所属する 12名であった。ワークでは，実際に試合
が開催されるゴルフ場のコースマップが複製されたシートを用いた。選手には，各ホールでのティー
ショット（1打目）について ABCプランを立てさせ，コースマップ上に図示させた。その結果，ほとん
どの選手が Aプランは「フェアウェイ」，Bプランは「ラフ」，Cプランは「OB」と回答し，共通した
コースマネジメントをしていたことが示された。その中でも，レギュラーは Aプランおよび Cプラン
において非レギュラーよりも具体的な回答が多くみられ，Bプランにおいては「バンカー」と回答した
ものみられた。これらの結果は，レギュラーは非レギュラーよりも回避するプレーが少なく，ミスショッ
トへの許容範囲を広げるコースマネジメントであったことを示している。以上のことから，ABCプラン
によるコースマネジメントは試合に向けた心理的準備として有効なものであり，特にレギュラー選手に
おいては，緻密なコースマネジメントがパフォーマンス発揮へ寄与していることが示唆された。
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また，試合中のさまざまな状況を想定するうえで，
ABCプランが有効であると考えられる。ABCプラン
とは，A：「ベストなプレー」，B：「ベターなプレー」，
C：「ワーストなプレー」のことであり，「ベストを目
指すが，悪くてもベターで止めておく，この繰り返し
で次に来たチャンスをものにする」という考え方であ
る（笠原，2014）。ABCプランのうち，Cプランは最
も回避したい結果であるため，通常は Aプランか Bプ
ランを目指すことになる。しかしながら選手によって
は，Aプランと Cプランしか立てていないため，中間
である Bプランをあらかじめ用意しておくことによっ
て，事前に Cプランを回避するよう準備しておくこと
ができると考えられる。
したがって，クローズドスキルの種目では，試合の
作戦や戦術などの計画が立てやすいといわれている
（村上ほか，2010）ことから，ゴルフにおいてはコース
マネジメントの際にABCプランを応用させることで，
ミスショットに対する受け入れや不安の軽減が期待で
きる。コースマネジメントとは，コースの特徴などの
情報からどのようにプレーするかの戦略を立てること
であり，コースマネジメントのイメージがショット選
択の出発点になる（角田，2007）。以上のことから，本
研究では大学女子ゴルフ選手を対象に，試合に向けた
心理的準備の一環として ABCプランを応用したコー
スマネジメントを実施し，ティーショット時における
プランニングの特徴をとらえることを目的とした。

方　　法

1）対象選手
対象選手（以下，選手とする）は，A大学学友会ゴ
ルフ部女子に所属する 12名（平均年齢 20.00±1.05歳）
であり，本研究で対象とした試合ではレギュラー 5名，
非レギュラー 7名であった。

2）調査時期および調査方法
調査時期は 201X年 8月上旬であり，調査はゴルフ

部女子に対する心理セミナーの一環として A大学内
の教室にて集合調査法により実施した。なお，心理セ
ミナーは同部監督からの依頼のもとに実施しており
（頻度：月 1回，90分程度），本稿では第 10回目のセ
ミナーで実施した「ABCプランを用いたコースマネジ
メント」における調査内容を報告する注 1)。

3）調査内容および手続き
本調査では，セミナーの 6日後に控える試合（個人
戦）に向けた心理的準備を目的に，ABCプランを応用
したコースマネジメントが実施された。具体的には以
下の通りである。

はじめに

競技スポーツの多くはさまざまなプレッシャー下で
パフォーマンスが求められるため，心理面の重要性に
ついては周知の事実である。とりわけゴルフ競技は「メ
ンタルスポーツ」と表現されることがある。ゴルフは，
ゴルファー自身が心理面の重要性を強く意識している
スポーツであり（平木ほか，2015），標的競技に属し，
かつ用具を選択使用することから成績の再現性が困難
であるといわれている。その所以は，ゴルフが用具を
使いこなす技術と，さまざまなパフォーマンスに対す
る精神的要素の両面が相互に，かつ複雑に絡み合って
成り立っているからにほかならない（霜・片山，2000）。
ゴルフにおけるあがりの研究によると，プロゴル
ファーにおいてもプレッシャー下ではパッティング動
作の収縮や遅延が示されており，あがりが行動面に影
響を与えることが明らかにされている（Tanaka and 
Sekiya, 2010）。さらに，ゴルフには季節や天候などの
自然条件，芝生の状態やコースの設計条件といったコ
ンディション，ゴルフボールやクラブの素材といった
さまざまな外的要因が存在する（伊藤・嶋谷，1993）
ことからも，必ずしもベストコンディションでプレー
できるとは限らない。安田・高根（2017）によると，
多くの選手が経験するストレッサーは競技中のミスや
失敗であると述べられており，ミスや失敗を不安が喚
起するものととらえれば，一度の失敗にもかかわらず
何をやってもダメと結論づける，成功や失敗といった
極端な考え方をする，否定的な面だけに目を奪われて
肯定的な面を見落とす，といった思考を助長させ，結
果的には競技パフォーマンス停滞に陥ると推察されて
いる。したがって，ゴルフにおいて高いパフォーマン
スを発揮するためには，あがりに対する対処法やあら
かじめ失敗を受け入れるための心理的準備が必要であ
ると予想される。
そこで，関矢（2016）はあがりの予防法・対処法の
一つとして，あらかじめ接戦や苦戦をイメージして心
の準備をすることの重要性を示している。これは，メ
ンタルトレーニングにおける「メンタルリハーサル」
と呼ばれるものである。メンタルリハーサルとは，競
技や試合について，あらかじめ場面を想定して，頭の
中で実施しておくことであり，スポーツでは同じこと
を何度もリハーサルするのではなく，さまざまな場合
（負けている，勝っている，アクシデントなど）を想定
することが有効であるといわれている（鶴原，2016）。
このように，不利な状況になる可能性があることを前
もって覚悟しておけば，その状況になったときにあが
りが促進されることはなく（関矢，2016），本来の実力
を発揮できる可能性が高まる。
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を行い，調査は事前に A大学学友会ゴルフ部女子の監
督および選手に同意を得たうえで実施した。

結果および考察

本研究では，試合に向けた心理的準備の一環として
ABCプランを応用したコースマネジメントを行った。
なお，本研究では，レギュラーが非レギュラーよりも
競技レベルが高いものと定義し，また ABCプランを
実施しない統制群や対照群を設定していない。ワーク
によって得られた各ホールにおける ABCプランの内
容と回答数は表 1，各ホールの特徴および解説は表 2
に示す。なお，各ホールにおける回答者の人数は 1番
ホールがレギュラー 4名，非レギュラー 6名，2番ホー
ルがレギュラー 4名，非レギュラー 5名，3番ホール
がレギュラー 4名，非レギュラー 5名であった。
まずは，各ホールにおける Aプランの内容を表 1上
段に示す。1，2番ホールでは，全員が「フェアウェ
イ」，3番ホールでは全員が「グリーン」と回答した。
全ホールにおいて回答結果が共通していたことから，
Aプランには違いはなく選手全員が共通認識している
ことが確認された。しかし，その中でも非レギュラー

ワークでは，試合が開催されるゴルフ場のコース
マップを複製したワークシートを用いた。まず，選手
一人ひとりに各ホールの目標を立てさせ，そのホール
の特徴（形状や距離）などから考えられる問題点およ
び対応策を考えさせた。次に，各ホールでのティー
ショット（1打目）について，ABCプラン（A：ベス
トなプレー，B：ベターなプレー，C：ワーストなプ
レー）を立てさせた（複数回答可）。最後に，立案した
ABCプランの具体的なエリアをコースマップ上に図
示させた。セミナー時間の都合上，選手には「8ホー
ル分のコースマネジメントをすること」を教示し，個
人の能力や特徴の違いからコースマネジメントする
ホールについては選手の自由選択とした。なお，本稿
では全 8ホールのうち，回答者の多かった 1～ 3番ホー
ルの結果について報告する。

4）倫理的配慮
本調査は，日本体育大学倫理審査委員会の承認（承
認番号：第 019-H113号）を得て行った。また，調査
の目的，調査協力者の自由意志による回答，個人情報
の守秘義務など，研究上の倫理性について口頭で説明

表 1　ABCプランにおける各プランの内容と回答数
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イングの流暢性に影響を与えることが推察される。
続いて，各ホールにおける Bプランの内容を表 1中
段に示す。1，2番ホールでは，ほとんどの選手が「ラ
フ」と回答し，Aプランと同様に基本的には共通した
結果が得られた。特徴的な点として，2番ホールにお
いてレギュラー 1名が「バンカー」と回答したことが
挙げられる。ゴルフ競技においてバンカーからの
ショットは高度な技術が求められるため，選手にとっ
ては避けたいショットの一つであると考えられる。し
かし，2番ホールのコース解説において，ティーショッ
トで杉よりも左に打つと 2打目が打ちにくいことが示
されていることから，この選手は左を避けるために右
側にある「バンカー」を Bプランに設定したものと推
察される。ABCプランにおける Bプランとは「ベター
なプレー」のことであり，「ここまではクリアにしてお
く」や「ここに落としておく」といったようなプラン
をあらかじめ用意しておくことによって，ミスへの許
容範囲を広げることをねらいとしている。つまり，B
プランに関しては選択肢が多く，かつ広いエリアであ
ることが望ましいと考えらえる。この考えに基づくと，
前述の例では「左に飛ばすくらいなら右のバンカーに
入っても大丈夫」といったような心構えでショットを
打つことができるだろう。ほかにも，「2ndが打てる位
置」などエリアを限定しない回答をした選手（レギュ
ラー 1名，非レギュラー 2名）もいた。このように，
Cプランを回避するために，それ以外を許容範囲とす
るプランニングができれば，「2ndが打てればどこに落

の多く（1番ホール：6名中 4名，2番ホール：5名中
5名）が「フェアウェイ全体」を Aプランに設定した
のに対し，レギュラーの多く（1番ホール：4名中 3
名，2番ホール：4名中 2名）は「フェアウェイ左サイ
ド」や「フェアウェイセンター」など，より具体的な
エリアまで回答していた。ABCプランにおける Aプ
ランとは「ベストなプレー」のことであり，そのコー
スにおける理想のショットを指す。つまり，数ある戦
術の中から最善のプランを選択するためには，その
コースの特徴を正確に把握したうえで，より具体的な
エリアまでコースマネジメントすることが望ましいと
考えられる。内山（2007）によれば，ゲームでの勝利
という競技スポーツにおける目標を達成するために，
戦術の果たす役割は極めて重要であり，本研究におい
て具体的なエリアの回答が多くみられたレギュラー
は，緻密なコースマネジメントが高水準のパフォーマ
ンス発揮に寄与していることが示唆される。また，コー
スによって最善の戦略を選択するという点において
は，フリークライミングのオブザベーションとも類似
している。オブザベーションとは，実際に壁を登る前
にルート全体や登るための手がかり足がかりである
ホールドを観察することであり，ルートを登る動作（ク
ライミングムーブ）とイメージを結びつける過程であ
る（杉・石原，2019）。適切なオブザベーションはクラ
イミングムーブの流暢性に寄与するとされており
（Sanchez et al., 2012），ゴルフにおいてもコースのレイ
アウトや風向きなどの正確な読み取りがショットのス

表 2　各ホールの特徴および解説
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そのため，得られた結果についての信頼性・妥当性に
ついて言及するには限界があるため今後の課題とした
い。また，2打目以降や全 18ホールを通したコースマ
ネジメントを実施することも必要である。本研究では
セミナー時間の都合上，半分の 8ホールとし，かつホー
ルは選手の自由選択にしたことにより，選手によって
コースマネジメントしたホールに偏りが生じた。コー
スマネジメントでは 18ホールを通してどのようにス
コアメイクしていくのかを考えることが大切である。
また，2打目以降のプランも考えさせることで，より
具体的な戦略を導くことができると予想される。レ
ギュラーの中には自ら 2打目以降のプランニングや使
用するクラブまで回答しているものもおり，他の選手
もこのようなコースマネジメントができることが望ま
しい。最後に，試合場面との照合が課題として挙げら
れる。事前のコースマネジメントが実際どのくらい役
立ったか，またどのくらい実現できたかといったよう
に振り返ることで，より実践的なコースマネジメント
につながることが期待できるだろう。

注

注 1) 選手全員の ABCプランに関する知識レベルを一定
にするため，心理セミナーでは共通した知識を提供
した。
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ちても OK」ととらえることができる。ティーショッ
トは，「打ちたい球筋」よりも「打てる球筋」を選択す
ることが重要であり，「打ちたい球筋」を選ぶと大きな
ミスショットをする危険性が高くなることが指摘され
ている（角田，2007）。また角田（2014）は，ティー
ショットを野球の「1番バッター」に例え，ホームラ
ンより「塁に出る」ことがドライバーの役割であると
述べており，Bプランの設定が気持ちの余裕につなが
ることを示している。
最後に，各ホールにおける Cプランの内容を表 1下
段に示す。ほとんどの選手が「OB，林」と回答し，C
プランにおいても共通した結果が得られた。特徴的な
点として，「OB，林全体」と回答したレギュラーは各
ホールで 1名であったが，非レギュラーでは 3番コー
スを除いてほとんどの選手（1番ホール：6名中 5名，
2番ホール：5名中 5名）が回答した。ABCプランに
おける Cプランとは「ワーストなプレー」のことであ
り，避けたいプレーを指す。つまり，Cプランが多い
と必然的にショットの許容範囲が狭くなり，プレッ
シャーにつながることが予想されるため，Bプランと
は対照的に選択肢が少なく，かつ狭いエリアであるこ
とが望ましいと考えられる。したがって，具体的なエ
リアの回答が多くみられたレギュラーは非レギュラー
よりも回避しなければならないプレーが少なく，結果
的にリラックスした状態でのプレーにつながることが
示唆される。
これまでの結果をまとめると，各ホールにおいて基
本的には共通したコースマネジメント（Aプラン：
「フェアウェイ」，Bプラン：「ラフ」，C：プラン「OB，
林」）が確認された。その中でも Aプランにおいては，
レギュラーは非レギュラーよりも詳細なエリアまで回
答しており，コースの特徴を見越した最善の方略を正
確に把握している可能性が示された。また，Bプラン
においては，回避したいエリア以外であれば，「たとえ
バンカーでもよしとする」といったようにショットの
許容範囲を広げるプランニングが見受けられた。そし
て Cプランにおいても，レギュラーは回避しなければ
ならないプレーを最小限にすることで，心の余裕につ
ながるプランニングが見受けられた。
以上のことから，A大学ゴルフ部女子において ABC
プランによるコースマネジメントは試合に向けた心理
的準備として有効である可能性を示し，特に競技レベ
ルの高いレギュラー選手においては緻密なコースマネ
ジメントがパフォーマンス発揮へ寄与していることが
示唆された。しかしながら，本研究をさらに発展させ
るためにはいくつか再検討する必要がある。まず，本
研究は心理セミナーの一環として実施したワークであ
るため回答者数が少なく，統計分析は行っていない。
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