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第１章 序論 

 野球というスポーツはチームプレーであり、自

分一人だけ頑張っても、うまくいくようなものでは

ない。こういった難しさの中で、悩んだり、喜んだ

りを繰り返してきた。近年、スポーツ界ではメンタ

ルトレーニングという言葉をよく耳にする。私は、

野球だけで得た考えに、メンタルを鍛えるメンタ

ルトレーニングを理解して、実際に自分に取り入

れたら、試合などに関しては怖いものがなくなる

のではないかと思うようになって、メンタルトレー

ニングを学ぶことに決めた。 

第２章 方法 

 本研究では、独自で作成したアンケートを用い

て、選手の普段・試合前・試合後・試合中と区別し

て、それぞれのときに何を考えているか、どうい

う行動をしているかを調査した。その結果を用い

て、レギュラー組とベンチ組に分けて結果を比較

したり、ジンクスをもっている者ともっていない者

に分けてこちらも結果を比較した。 

第３章 結果 

 まずレギュラー組とベンチ組で分けて比較した

結果、レギュラー組の方が試合においては自信

を持ち、プレッシャーをはねのけていることがわ

かる一方、ベンチ組はチャンスが少ない分余計

にプレッシャーを感じる傾向がみられた。そして、

ジンクスのある者とない者とで分けて比較した結

果、ジンクスのある者は、その行動をしたのは成

功した実績があるので、それが自信となってジン

クスのない者よりプラス思考であることがわかっ

た。比較的、ベンチの者や、ジンクスのある者は

そうでない者に比べてプラス思考であった。そし

て、メンタルトレーニングという言葉を知っていて

も、具体的にどういうものかわからないということ

もわかった。 

第４章 考察 

 調査結果からみると、不安を抱き、そのまま試

合に臨んで気持ちの中でどこか引っかかった気

持ちを抱きながらプレーするのは、試合に対して

集中できなく、当然結果にも出てないことがわか

った。このことを避けるために、些細なことながら

もジンクスを持ち、続けることで気持ち良く試合に

臨んでいることが回答からわかった。メンタルトレ

ーニングにおいては、レギュラーであった者の方

が、試合を楽しみ、プレッシャーをはねのけて、な

おかつ自信を持ってプレーをしていることがわか

った。プラス思考が体の動きを良くして、結果をい

い方に導いてくれていることが伺える。 

第５章 まとめ 

 スポーツ競技すべては、自分が成長するにつ

れて、考えて行動することが必要となる。そして、

人間はだれしも感情を抱いている。結果を残した

ら嬉しいし、楽しい。逆に結果を残せなかったり、

ミスを犯してしまったら悲しいし、くやしいものだ。

こういう感情をうまくコントロールしていくことは、

スポーツ競技を続けるにあたってとても重要なこ

ととなってくる。もちろん、野球もそうだ。今回、メ

ンタルトレーニング、ジンクスおよびルーティーン

ワークの影響を知れたことによって、今後のスポ

ーツ生活において必要なもの、大事なものを知れ

たものとなった。 


