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はじめに 

私はなぜ今回卒業研究のテーマをこれにしたかと

いうと、私が１７年間続けてきたラグビーでトッププレ

ーヤーになるためには、技術的なスキルもだが、もっ

と精神面のレベル、スキルを上達させなければならな

いと感じたからである。また、幸せなことに今年度の

主将を務めることになったのだが、チームをまとめて

いくなかで大きく気分・考え方が変わったからだ。 

 

対象と方法 

今回この卒業論文を作成するにあたって POMSテス

トを用いて選手のメンタルの状況を把握していきたい

と思う。POMS は気分を調査するためのもので、医療分

野、介護・福祉分野、産業保健分野、スポーツ医学

的分野などでも用いられている。今回は２００７年度早

稲田大学ラグビー蹴球部の選手で、７月１７日現在で

A チームにいた４人、B チームにいた４人、C チームに

いた４人、D チームにいた４人，けがをしていた８人、

そして自分を含めた２５人で調査を進めていく。この

POMSテストを行ったのは、春シーズン終盤（ウエイト期

間）７月３日～６日(次からは「１」とする)と、長期オフ

中（合宿直前）７月２３日～８月３日(次からは「２」とす

る)と、合宿後９月４日～７日(次からは「３」とする)の

間に実施した計３回のデータをもとに論じていく。 

 

結果 

①. 全体の移り変わり  春シーズンは昨年の負けか

らか全体的に数値は高いが、オフに入ると解消さ

れ典型的な氷山型になった。合宿後は数値は上

がったが、春シーズンほどではない。 

②. ABと CDの比較  ABチームは CDチームと比べて

V の数値が高く多少数値の上下はあるが、安定し

ている。CD チームはバラバラで安定性がない。 

③. けが人の移り変わり   全体的に数値が高く、V

の数値が低くなっていて逆氷山型になっている。

しかし、復帰するにはこの傾向が解消される。し

かし、F の数値は一時的にあがる。 

④. チーム別４年生の比較   ここでは②で出た結

果と同じような内容だった。そして、変化の振れ

幅も大きく、不安定な状態。 

 

考察 

この結果から分かったことの一つは、POMS の６つ

の項目のなかで直接パフォーマンスに関係している

のは、V(活気)と C（混乱）の数値の上下である。これ

まで結果を残してきた AB チームの V は多少下がっ

たりはしたものの、常に高い数値を維持してきた。ま

た、けが人と比べた時もその差は明らかであったし、

けがから復帰したときの数値の上昇もみられたから

だ。 

つぎに分かったことは、活躍できる選手というのは

気分の変動が安定しているということだ。AB チームと

CD チームを比べるとよく分かる。AB チームは多少の

変化はあるが、バランスは崩れていない。CD チーム

は T－A が高くて D が低いとか、A-H-が高くて、C が

低いなどその時期によってばらばらであった。これは、

ゲームまたは練習に 100％集中しきれていないことを

表している。常に何らかのマイナスの感情を抱いてい

て、ラグビーをするにあたってより良い精神状態とは

言えず、結果的にパフォーマンスに結びついていな

い。 

まとめると、まずは自分を知ること。自分には何が

足りないのか的確に見つけ出し、目標を立てる。そし

て、大事なのはうまくいかないとき。何が 1 番の原因

なのか考え、悩み過ぎない。そしてつぎに活かす。こ

の繰り返し。気持ちの切り替えが大切なのだ。 

 

さいごに 

今年は主将という立場で、また、大学最後の年とい

うことで色々学んだ年でもある。それにラグビー界を

揺るがす大事件も起こり、非常に考えさせられた。１

番感じたことは自分は本当に幸せだということだ。自

分はラグビーに育ててもらったし、そのおかげで早稲

田という素晴らしい学校に入学することができ、素晴

らしい環境・指導者・仲間に出会えた。そして、何より、

幼稚園から続けてきた大好きなラグビーができること

が、何よりの幸せである。今まで支えてくれた家族・仲

間すべての人に感謝したい。

  
 

 


