
本研究は、１部昇格を目指す大学女子バスケットボールチームに対してのメンタルトレーニングの効

果と各選手への心理的サポートの記録と分析である。メンタルトレーニングでは、心理スキルトレーニ

ング、目標設定、ポジティブシンキング、リラクセーション、イメージトレーニング、集中力の技法に

ついてトレーニングを行った。心理サポートは練習時や試合時におけるアドバイスを行った。今シーズ

ン目標としていた１部昇格にはとどかなかったが、１部入れ替え戦にまでたどり着き競技に対する自信

や競技意欲は高まり、選手の主観的自己評価やチームとしての相互評価に一定の成果が得られたことが

示唆された。

キーワード：メンタルサポート、メンタルトレーニング、メンタルサポート

１．はじめに

競技スポーツにおいて、競技力向上を目指し試合場面で実力を発揮するためには、心（メンタル)・

技（テクニカル）・体（フィジカル）の三要素が非常に重要である。一般的に競技力向上を目的とした

選手に向け、技術や体力のトレーニングについての指導は、かなりの時間をかけて行っている。しかし

心理面のトレーニングについては、心理面の重要性は分かっていても選手に対して具体的にトレーニン

グしているチームはまだまだ少ない。特に、自分にとって強いプレッシャーのかかった大会では多くの

スポーツ選手が苦い経験をもっている。そのためには、心理面の強化だけでなく、心理面も含めたコン

ディションづくりに配慮しなければならない。競技場面でピークパフォーマンスを引き出すには、心理

的スキルトレーニングが必要である。スポーツ選手が本来持っている「やる気」を生かしながら、メン

タル面を強化していけば選手たちが持っている素質や才能を伸ばし、試合で実力を発揮することができ
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れば彼らの目標達成につながっていくだろう。中込（1994）は、メンタルトレーニングの成果を種々の

心理スキルの向上といった視点だけでなく、自身の行為に対する「気づき」や「意図性」の高まりにも

注目している。この両側面は、練習のレベルアップにつながるようである。また、選手の動きやゲーム

の流れを変えるために、心理面からのアドバイスが有効となることもある1)。

また、学生であるスポーツ選手は、自身の競技成績や大会出場だけでなく、それぞれの発達年代やお

かれている環境での課題に応じていかなければならない。課題の１つ目には、学業とスポーツ（クラブ

活動）の両立、競技継続の迷い、卒業後の進路など、これらの心理面の問題を抱えた選手への対応があ

り、２つ目は、選手とコーチ（監督）や選手同士の人間関係への対応もしなければならない場面もあ

る2)。このように選手に対する心理面のサポートという視点からみていくと、メンタルトレーニングと

スポーツカウンセリングという2点の考え方があると言える。

本研究では、１部昇格を目指す大学女子バスケットボールチームに対して、メンタルサポートを行う

チームが勝つために、また選手が上達するために、選手一人ひとりが競技している種目をより理解する

ために何をすればよいのか、メンタルトレーニングを行いながらトレーニング効果について検討するこ

とを目的とした。

２．方 法

２. １ 対象

バスケットボール部に所属する、奈良産業大学（現 奈良学園大学）の学生であった、１年生５名、

２年生５名、３年生３名、４年生２名の計15名（平均年齢21.6歳）を対象とした。また、対象者の平均

競技年数は8.5年であり競技レベルに関しては県内ベスト４レベルの者が多かった。

２. ２ 実施期間

2010年４月～2011年３月の１年間に、基本的には１ヶ月に１回のペースで実施したが、リーグ戦時期

には１ヶ月に２～３回メンタルトレーニングプログラムを実施した。１回のプログラムの所要時間は約

１時間であった。

２. ３ メンタルトレーニングプログラムの内容

メンタルトレーニングの実施は、選手全員に対して、一斉に講義・実習を受ける形態で行った。競技

場面における心理的問題への対処だけでなく、一歩進めて競技力向上をねらいとして、積極的に心理的

スキルを形成・強化するため、以下のような10項目からなるトレーニングプログラムを、よく説明をし

ながら行った（表１示す）。
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１）オリエンテーション

オリエンテーションでは、選手に対してメンタルトレーニングの目的・意義・効果について説明

後、プログラムのスケジュールの紹介、心理的技術能力診断検査（DIPCA.3）を行った。

採点後、自己分析シートに記述し自己理解を深めた。

２）試合に対する心理的準備

試合に対して勝つ可能性を高める準備をしていくための心理スキルトレーニングの説明5)をした。

試合前日、当日、食事、試合会場への入り方（移動）、試合会場でのウォーミングなど個人とし

ての気持ちの持っていき方と、チームとしての雰囲気づくり（ビデオを観る・音楽を聴くなど）

の心理的準備の重要性を理解させた。

３）目標設定

目標設定では、現在の自己の能力とそれに基づいた目標を明確にし、自分に足りない部分を克服

するためトレーニングプランを確立させた。シーズンを通しての長期の目標や、自己の運動技術

のレベルアップに向けての目標を定めて日々の練習・トレーニングの質を向上させ、目標達成へ

の動機づけを高めた。

４）ピークパフォーマンス分析

ピークパフォーマンス分析では、過去の自分を振り返り、最高記録を出した時や最高のプレーが

できた時の心理状況や環境条件を分析した。ピーク時の状態や状況を作りだせるよう説明し、ク

ラスタリングという技法でピークパフォーマンスの分析を行った。クラスタリング技法とは、自

己のピークパフォーマンス時の試合の状況を付箋紙やカードに思いつくまま書き出し、方向性を

見ながら関連させ繋げてクラスタリング作業を行うものである7)。作成したクラスターを分析し、

どのような心理的側面が強く働いていたかを把握・理解させ、目標設定の修正を行った。

５）ポジティブシンキング

ポジティブシンキングとは、競技遂行にともなう思考の中で、ストレッサ―を自分にとって有利

なものと解釈して、覚醒水準を適度なレベルに導き集中力を高め、パフォーマンスに対してプラ

スに働く積極的思考（positive thinking）のことである6)。集中力を高め不安を軽減し、自信を

高めていけるように、消極的思考を積極的思考に変えるための方法を理解させ認知の置き換えト

レーニングを行った。

６）リラクセーション

リラクセーションでは、心身のリラクセーション能力の向上を目的として、呼吸法・筋弛緩法・

自律訓練法を体験させながら紹介し、自己にあったいずれかの技法を実践していくよう指導した。
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７）イメージトレーニング

イメージトレーニングでは、新しい技術や行動パターンの習得、フォームの矯正・改善、競技

（試合）遂行に先立つリハーサル、心理面の改善・対策などのイメージ技法の活用範囲について

説明し、イメージ技法を用いることで、自信ややる気を喚起して望ましいセルフイメージが確立

できる。自己の得意とするプレーをイメージしながら心理的コンディションを安定させ練習中か

らパフォーマンスできるように毎日行うよう指示した。イメージトレーニングは毎日行うことで、

「あがり」の克服や思考習慣や生活習慣の改善にも期待できる。

８）集中力

集中力のトレーニングでは、周りが予測できない状況が1秒ごとに変わり、見方がどこにいて敵

がどこにいるかを瞬時に判断できるような「広い集中」、一点集中や意識を一つに集中するなど

の「狭い集中」、自分の身体の外からの情報（音・声・目に見える情報など）に意識を集中する

「外的な集中」、自分の身体の内部（筋肉・心臓の音・フォームなど）に意識を集中する「内的

な集中」の４つの集中7)について説明し、自己がうまく使い分けたり、切り替えてプレーできる

ようになるよう集中力をスキルとして身に付けさせた。

９）チームビルディング

チームビルディングでは、チームワーク（組織力）の向上と外部環境への適応力を増すことをね

らいとしてトレーニングを行った。今回は構成的グループ・エンカウンターを行うとともに、

「１部昇格に向けて」のそれぞれの思いを合成したポスターを作成し、試合に臨んだ。

10）まとめ

シーズン終了後、試合前の心理状態診断検査（DIPS-B.1）・試合中の心理状態診断検査

（DIPS-D.2）・心理的競技能力診断検査（DIPCA.3）を評価用紙に記入し自己分析するととも

に、これまでのプログラムの振り返りを行った。
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表1 メンタルトレーニングプログラム

２. ４ トレーニングの実施方法

チームで行うトレーニングの回数は15回あり、トレーニングの量を補うため、リラクセーション（呼

吸法・自律訓練法・筋弛緩法）やイメージトレーニングは、自主的に練習前や自宅で行うよう指導した。

目標設定のコンディショニング日誌については練習前までに提出するよう指示し、練習終了時にはコメ

ントを付けて返却しメンタルサポートに役立てた。

２. ５ ３種類の心理検査用紙と内容

大学生の心理的競技能力の変化を見るために、心理的競技能力診断検査（DIPCA.3）をトレーニン

グの前後に行った。この検査は、スポーツ選手に必要な心理的能力に関する52の質問から構成されてお

り、検査の内容は、12の尺度（忍耐力、闘争心、自己実現意欲、勝利意欲、自己コントロール能力、リ

ラックス能力、集中力、自信、決断力、予測力、判断力、協調性）に分類されている。さらに、12の尺

度は５つの因子（競技意欲を高める能力，精神を安定・集中させる能力、自信を高める能力、作戦を高

める能力、協調性の能力）に大きく分けられる。

また、最終のリーグ戦では、試合前の心理状態診断検査（DIPS-B.1）と試合中の心理状態診断検査

（DIPS-D.2）を並行して調査した。

試合前の心理状態診断検査（DIPS-B.1）は、試合前１ヶ月くらいから１～２日前の期間に、試合に

トレーニング項目 トレーニング内容

1 オリエンテーション メンタルトレーニングの説明

心理的競技能力診断検査

2 試合に対する心理的準備 心理スキルトレーニングの説明

3 目標設定 練習日誌（コンディショニングも含める）のつけ方

短期・中期・長期目標設定

4 ピークパフォーマンス分析 自己の心理的競技力の把握

（自己分析・目標の明確化）

5 ポジティブシンキング 積極的（プラス）思考の考え方

6 リラクセーション 呼吸法・自律訓練法・筋弛緩法

7 イメージトレーニング 自分の得意とするプレーの動作イメージ

8 集中力 「広い・狭い・外的・内的」の４つの集中の使い分けと切り替え

9 チームビルディング エンカウンターグループ

10 まとめ 試合前の心理状態診断検査

試合中の心理状態診断検査

心理的競技能力診断検査

プログラムの振り返り
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ついての気持ち20個の質問を回答する検査方法である。特徴としては、試合前の心理的な状態を診断す

ることができ、特に試合前に向けて十分な心理準備（忍耐力・闘争力・自己実現意欲・リラックス能

力・自信・作戦思考度・協調度）ができているかを把握することができるため、心理的コンディション

をサポートできる。

試合中の心理状態診断検査（DIPS-D.2）は、試合終了後に、試合中の心理状態について10個の質問

を回答する検査方法である。特徴としては、望ましい心理状態で試合ができていたか、目標達成度・実

力発揮度の自己評価することで、選手が常に望ましい心理状態で試合ができ、実力発揮度が高くなる。

リーグ戦を重ねていく中で確率が安定するように指導できる。

これら２つの調査法を用いることで、各選手の心理的コンディションのサポートをしながら、試合に

おける実力発揮度の確認を行った。

３．結果と考察

表２は被験者15名のメンタルトレーニング前後の心理的競技能力診断検査（DIPCA.3）の平均値と

標準偏差であり、図１は、尺度別プロフィールである。心理的競技能力診断検査（DIPCA.3）の尺度

別の得点は、1－5で得点化された合計点で、因子別の得点は、構成されている尺度の合計点とした。こ

れらを基に、尺度別、因子別の平均値と標準偏差を算出した。因子別の得点は構成尺度（「競技意欲」

因子；忍耐力・闘争心・自己実現・勝利意欲の４尺度、「精神の安定・集中」；自己コントロール・リ

ラックス・集中力の３尺度、「自信」；自信・決断力の２尺度、「作戦能力」；予測力・判断力の２尺度、

「協調性」；協調性の１尺度）の合計点とした。これらを基に、尺度別、因子別の平均値、標準偏差を

算出した。

「判断力（ｔ=0.07、ｐ＜0.1）」のみに有意な差がみられ、その他の項目については相違が認められ

なかった。

次に図2-a～oは、各被験者のメンタルトレーニング前後の心理的競技能力の尺度別、因子別プロフィ

ールを示している。被験者15名中、７名に、メンタルトレーニング後に因子得点の増加がみられた。全

ての尺度に心理的能力得点の増加を得た被験者はいなかったが、被験者Ｅは「忍耐力・自信・決断力・

予測力・判断力」の尺度に顕著な得点の増加示された。被験者Ｅの普段のコンディショニング日誌には、

自己の反省が良く書かれており、練習中から積極的にミスを恐れずに自信をもってプレーすることを心

がけていた。自己の目標がしっかり見えてきたため心理面が安定し、心理的能力得点の増加につながっ

たと考えられる。

一方、被験者Ｄは顕著に効果があった因子もあったが、コンディショニング日誌には練習試合や合宿、

遠征などになると、自分のプレーがうまくいかずイライラしている様子が報告されていた。リラクセー

ショントレーニングを普段から心がけて行う様子もみられたが、リーグ戦に入っても情緒の安定やコン

トロールすることができなかったため、思い切りの良い前向きなプレーを出し戦うことができなかった。

集中力が欠けてプレーがうまくいかなくなり、気持ちに不安やイライラしている心理状態が、得点の低
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下につながったと考えられる。

試合前の心理状態診断検査（DIPS-B.1）を試合中の心理状態診断検査（DIPS-D.2）を行い試合前

と愛護の心の状態の関係性をみた。全員が同じ状態で調査することができないため、試合ごとに同じ条

件でのデータを確保することが困難であった。試合出場選手の心理面は、試合中のプレータイムや勝敗

によって心理面に影響があるように感じた。試合の結果のみの目標設定ではなく、試合内容についても

含め、心理状態をコントロールできるようになる必要がある。

表2 心理競技能力尺度別・因子別得点の平均値と標準偏差

心理的競技能力因子 尺度
トレーニング前 トレーニング後
M SD M SD

競技意欲 66.33 6.29 64.67 8.36
忍耐力 14.67 2.52 14.93 2.62
闘争心 17.60 2.60 16.87 3.42
自己実現意欲 16.80 2.01 16.20 2.17
勝利意欲 17.27 1.61 16.67 1.66

精神の安定集中 43.80 10.46 44.40 10.52
自己コントロール 14.20 3.95 14.60 4.06
リラックス 14.20 4.15 14.20 4.28
集中力 15.40 2.80 15.60 2.73

自信 21.87 4.95 23.20 4.45
自信 11.13 2.68 11.73 2.62
決断力 10.73 2.54 11.47 2.00

作戦能力 21.40 5.31 23.60 5.58
予測力 11.07 2.84 11.80 3.02
判断力 10.33 2.57 11.80 2.69 ＊

協調性 16.93 2.54 16.67 2.82
n=15 ＊P＜0.1
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図1 尺度別にみたメンタルトレーニング前後の平均値のプロフィール（n=15)

図2-a 被験者Ａのメンタルトレーニング前後における尺度別プロフィール
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図2-b 被験者Ｂのメンタルトレーニング前後における尺度別プロフィール

図2-c 被験者Ｃのメンタルトレーニング前後における尺度別プロフィール
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図2-d 被験者Ｄのメンタルトレーニング前後における尺度別プロフィール

図2-e 被験者Ｅのメンタルトレーニング前後における尺度別プロフィール
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図2-f 被験者Ｆのメンタルトレーニング前後における尺度別プロフィール

図2-g 被験者Ｇのメンタルトレーニング前後における尺度別プロフィール
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図2-h 被験者Ｈのメンタルトレーニング前後における尺度別プロフィール

図2-i 被験者Ｉのメンタルトレーニング前後における尺度別プロフィール
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図2-j 被験者Ｊのメンタルトレーニング前後における尺度別プロフィール

図2-k 被験者Ｋのメンタルトレーニング前後における尺度別プロフィール
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図2-l 被験者Ｌのメンタルトレーニング前後における尺度別プロフィール

図2-m 被験者Ｍのメンタルトレーニング前後における尺度別プロフィール
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図2-n 被験者のメンタルトレーニング前後における尺度別プロフィール

図2-o 被験者Ｏのメンタルトレーニング前後における尺度別プロフィール
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４．まとめ

今回のメンタルトレーニングのプログラムについて、シーズン終了後、ディスカッション形式で話し

合った。自己トレーニングの実践についてや、チームビルディングについては有効であったとの意見が

ほとんどであり、毎日提出するコンディショニング日誌の活用では、日誌内での回答サポートが日々

あったため、各自のコンディションの安定につながったと感じていた選手が多かった。また、サポート

の声掛けの中からポジティブな考え方を常に持つことができ、気持ちの切り替えをスムーズにすること

ができるようになった、との声も多くあり、次年度もメンタルトレーニングとメンタルサポートを行っ

てほしいとのチームからの提案があった。

目標としていた１部昇格にはとどかなかったが，１部入れ替え戦にまでたどり着き、１部のチームと

対戦し壁の高さは感じたものの競技に対する自信や競技意欲は高まり、選手の主観的自己評価やチーム

としての相互評価に一定の成果を得ることができた。しかし、日誌の中では、シーズンオフが短かった

ため、体への疲労を訴える選手が多く、その中から怪我への不安や集中力低下を示してくる選手がいた。

実際に、試合直前の練習で怪我をする選手が増えたため、トレーナーと怪我の状態を話し合い、怪我を

した選手に心理的なサポートを行う必要があった。

今回は、競技力向上のための技術や体力のトレーニングについての指導は、コーチ（監督）主体で計

画していた。競技力向上を目指し試合場面で実力を発揮するためには、心（メンタル)・技（テクニカ

ル）・体（フィジカル）の三要素が非常に重要であるため、選手の心理面のコンディションを考慮し、

コーチ（監督）・トレーナーと共に今後の練習・トレーニング・オフシーズンについて話し合い、常に

安定したコンディションの状態で練習や試合に臨むことができ最高のパフォーマンスが発揮できるよう

サポートしていきたい。
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