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Ⅰ．緒言 

競技スポーツにおいて、競技成績を向上させる

ために、技術的要素・体力的要素とともに心理的

要素をトレーニングすることが重要視され、メン

タルトレーニングの実践研究は、数多く行われて

きている。徳永・橋本(2001)は、メンタルトレー

ニングの効果を検証するため、心理的競技能力を

評価するアンケート用紙として、DIPCA.3 を開発

した。それにより、メンタルトレーニングを行う

ことで心理的競技能力が向上するという研究結果

や(半田・高田、2007)、競技成績が高い選手ほど

心理的競技能力が高いという研究結果が報告され

ている(橋本、2007)。しかし、実際にかかわって

いるチーム内に統制群を設定することが困難であ

ることから、メンタルトレーニングとパフォーマ

ンスとの関係性についての研究は、あまり行われ

ていない。本研究ではテニス競技に着目して、メ

ンタルサポートとパフォーマンスとの関係性につ

いて検証していくことにした。 

Ⅱ．方法 

1．メンタルサポート内容 

対象者は、関東学生テニス連盟に加盟している

大学体育会女子硬式テニス部に所属する 12 名と

した。本研究では、心理的スキルの獲得を目的と

したメンタルサポートの有効性や効果を検討する

ため、統制群法を用いた。対象者を、サポート群

7 名、統制群 5 名に振り分けた。                                       

実施期間は、2008 年 7 月上旬から 9 月上旬の

約 2 ヶ月間で、アセスメントの他にプログラム説

明、目標設定、ルーティン、リラクセーション、

ポジティブシンキングを実施した。プログラムの

内容構成については表 1 に示した通りである。 

プログラム サポートの内容

事前調査 アセスメント 各被験者ごとに１５分調査
プログラム説明①
サポートの概要と内容①
DIPCA.3による自己分析①
目標設定説明②
日誌記入方法説明②
ルーティン説明③
各自のルーティン決定④
リラクセーション説明⑤⑥
試合中のリラクセーション法決定⑧⑨

第5プログラム ポジティブシンキング ポジティブシンキング説明⑦
第6プログラム 振り返り 各被験者ごとに２０分振り返り⑩

第4プログラム

表1．メンタルサポートプログラムの内容構成

第1プログラム

第2プログラム

第3プログラム

プログラム説明

目標設定

ルーティン

リラクセーション

 

2．測定 

①心理的競技能力 

 選手の心理的競技能力の測定には、DIPCA.3(徳

永、2003)を用いた。 

②スキルテスト 

セカンドサービスという条件設定のもと、試合

と同様に、フォアサイドとバックサイドから 4 球

ずつ練習を行った後、心理的プレッシャーによる

影響を検討する目的で、“リターンなし条件”と、

“リターンあり条件“を各自のペースで両サイド

20 試行ずつ、計 40 試行行った。 

③試合中のサービスの割合 

 試合中の全試行中のファーストサービスが入っ

た割合を測定した。 

④内省報告 

 心理的スキルが、メンタルサポートによるパフ

ォーマンスの向上に与えた影響を検証するために

記述式アンケートを行った。 

3．データ処理 

統計解析ソフトSPSS 14.0J for Windows．を

用いて、2要因または3要因の分散分析を行った。

その結果、交互作用が認められた場合、Tukey 法



による下位検定を分析した。 

Ⅲ．結果・考察 

1．心理的競技能力  

サポート群の pre test から post test にかけて

心理的競技能力の得点が向上した(図 1)。また内省

報告には、心理的スキルを学んだだけではなく、

メンタルサポートにより得た心理的スキルを練習

や試合にまで活用できていたことが示されている。 
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2．スキルテスト 

サポート群統制群ともに、リターンなし条件時

では、狙った的の近くを狙うことができていた。

これは、メンタルサポート前後に変化はみられな

かった。それにより、2 ヶ月間では技術の向上は

見られなかったと考えられる。サポート群は、リ

ターンあり条件時の結果が向上し、メンタルサポ

ート前よりも狙った的に近くなっていた(図 2)。メ

ンタルサポートにより心理的プレッシャーを与え

られても、サポート群が普段に近いサービスパフ

ォーマンスを発揮していると考えられる。 
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図 2 ． サ ポ ー ト 前 後 の 群 間 内 の 比 較
(＊ ＊ ＊  p＜ .0 0 1 )  

3．試合中のサービスの割合 

サポート群は、pre test に比べ post test で割合

が向上した(図 3)。これは、スキルテストの結果と

一致していると考えられ、サポート群はメンタル

サポートを行ったことによってサービスの割合が

向上したと考えられる。内省報告からもルーティ

ンやポジティブシンキングの活用が示されていた。 
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Ⅳ．まとめ 

 メンタルサポートにより心理的競技能力とパフ

ォーマンスが向上していた。パフォーマンス発揮

には、ルーティンやポジティブシンキングによる

心理的スキルの向上が影響していると検証するこ

とができた。
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Ⅰ ． 緒 言  

 

1． メ ン タ ル ト レ ー ニ ン グ の 歴 史  

今 日 、 競 技 ス ポ ー ツ に お い て 、 競 技 成 績 を 向 上 さ せ る た め に 、 技 術 的

要 素 ・ 体 力 的 要 素 と と も に 心 理 的 要 素 を ト レ ー ニ ン グ す る こ と が 重 要 視

さ れ て い る 。日 本 に お い て は 、1964 年 に 開 催 さ れ た 東 京 オ リ ン ピ ッ ク 大

会 に お け る 選 手 強 化 対 策 の 一 環 と し て 、 日 本 体 育 協 会 ス ポ ー ツ 医 科 学 委

員 会 の 中 に 、あ が り の 防 止 や 対 策 を 中 心 と し た 心 理 対 策 班 が 設 け ら れ た 。

運 動 選 手 の 性 格 特 性 と あ が り に 関 す る 研 究 を 行 っ て い た 松 田 (1961)も 、

そ の 心 理 対 策 班 の 一 員 と し て 加 わ る こ と と な っ た 。 他 に も 井 谷 ・ 岡 本 ・

三 浦 ・ 生 田 ・ 筒 井 ・ 杉 原 ・ 高 井 (1964 )や 市 村 ( 1964 )に よ っ て 、 あ が り に

つ い て の 研 究 が 数 多 く 行 わ れ て き た 。 ま た 、 松 井 (1955 )は 運 動 選 手 の 精

神 的 特 徴 に 関 す る 研 究 も 行 っ て お り 、 そ の 頃 か ら メ ン タ ル ト レ ー ニ ン グ

が 日 本 で 行 わ れ て い た 。 し か し 、 ト レ ー ニ ン グ を 行 う 競 技 種 目 が 限 ら れ

て い た た め 、心 理 対 策 班 は 大 会 後 、継 承 さ れ る こ と は な か っ た 。そ の 後 、

1984 年 に 開 催 さ れ た ロ サ ン ゼ ル ス オ リ ン ピ ッ ク 大 会 で は 、ス ポ ー ツ 心 理

学 な ど の ス ポ ー ツ 諸 科 学 の 研 究 者 た ち が 集 ま っ て 競 技 力 向 上 を 目 指 し た

ア メ リ カ が 、 す ば ら し い 成 績 を 収 め た 。 し か し 、 反 対 に 日 本 の 成 績 は 不

振 に 終 わ り 、 敗 因 と し て 心 理 的 問 題 が あ が っ た 。 こ れ を 機 に 、 再 び 心 理

面 の 対 策 が 注 目 さ れ る よ う に な っ た 。  

 

2． 心 理 的 競 技 能 力 の 診 断 方 法  

徳 永 (2001 )は 、 ス ポ ー ツ 選 手 が 競 技 場 面 で 実 力 を 発 揮 す る た め に 必 要

な 心 理 的 能 力 を ｢心 理 的 競 技 能 力 ｣と 定 義 し た 。 そ し て 、 メ ン タ ル ト レ ー

ニ ン グ の 効 果 を 検 証 す る た め に は 、 そ の 能 力 の 評 価 ・ 測 定 方 法 の 開 発 が
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必 要 不 可 欠 で あ っ た 。そ こ で 徳 永・橋 本 (1988 )は ｢心 理 的 競 技 能 力 診 断 検

査 (D iagnost i c  Inventory  o f  Psycho log i ca l  Compet i t ive  Ab i l i t y  f o r  

Ath le tes｣ (以 下 、DIPCA)を 作 成 し 、当 時 の 国 体 選 手 に 用 い た 。こ の 診 断

検 査 の 結 果 、心 理 的 競 技 能 力 と 国 体 選 手 の 諸 特 性 参 加 種 目 (少 年 ― 青 年 )、

参 加 種 目 (個 人 ― 団 体 )、 経 験 年 数 、 国 体 出 場 回 数 、 国 体 で の 成 績 、 実 力

発 揮 度 の 自 己 評 価 、 勝 利 へ の プ レ ッ シ ャ ー 、 敗 北 へ の 恥 意 識 と の 間 に 顕

著 な 関 係 が み ら れ 、 心 理 的 競 技 能 力 診 断 テ ス ト と し て の 妥 当 性 が 推 測 さ

れ た 。 し か し 、 こ の 研 究 は 国 体 選 手 を 対 象 者 と し 、 中 学 生 か ら 社 会 人 に

使 用 で き る 診 断 法 で は な か っ た 。 そ の た め 、 徳 永 ・ 橋 本 (1989)は 、 適 切

な 項 目 や 因 子 の 追 加 ・ 修 正 を 行 い 、 す べ て の 競 技 レ ベ ル を 対 象 と す る

DIPCA.2 を 開 発 し た 。 そ の 後 、 DIPCA.2 の 評 価 法 は 男 女 別 に 修 正 さ れ 、

DIPCA. 3 が 開 発 さ れ た (徳 永 、2001 )。DIPCA. 3 は 、競 技 場 面 で 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 い る 。 そ の

調 査 内 容 は 5 因 子 ( 12 尺 度 )、競 技 意 欲 (忍 耐 力・闘 争 心・自 己 実 現 意 欲 ・

勝 利 意 欲 )、精 神 の 安 定・集 中 (自 己 コ ン ト ロ ー ル 能 力・リ ラ ッ ク ス 能 力 ・

集 中 力 )、自 信 (自 信・決 断 力 )、作 戦 能 力 (予 測 力・判 断 力 )、協 調 性 (協 調

性 )に 分 類 さ れ る 。  

 

3． 心 理 的 競 技 能 力 と メ ン タ ル ト レ ー ニ ン グ  

メ ン タ ル ト レ ー ニ ン グ の 実 践 研 究 は 、 数 多 く 行 わ れ て い る 。 前 川 ・ 菅

波 ・ 飯 嶋 ・ 廣 瀬 ・ 高 橋 ・ 佐 藤 ・ 河 鰭  ( 2004 )、 村 上 ・ 岩 崎 ・ 徳 永 (2000 )、

大 場 (2006 )、 高 妻 ・ 石 川 (2006 )や 石 井 ・ 高 妻 (2006 )は 、 メ ン タ ル ト レ ー

ニ ン グ を 行 う こ と で 心 理 的 競 技 能 力 が 向 上 す る と い う 研 究 結 果 を 報 告 し

て い る 。表 1 は 、心 理 的 競 技 能 力 の 項 目 が 向 上 し た メ ン タ ル ト レ ー ニ ン

グ の プ ロ グ ラ ム を 集 計 し た 一 覧 で あ る 。 こ こ か ら 、 リ ラ ク セ ー シ ョ ン 、
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サ イ キ ン グ ア ッ プ 、 イ メ ー ジ ト レ ー ニ ン グ 、 集 中 力 ト レ ー ニ ン グ 、 目 標

設 定 、 ポ ジ テ ィ ブ シ ン キ ン グ 、 セ ル フ ト ー ク の プ ロ グ ラ ム に 心 理 的 競 技

能 力 の 向 上 効 果 が あ る こ と が わ か る 。  

表 1． メ ン タ ル ト レ ー ニ ン グ の 効 果 が あ っ た プ ロ グ ラ ム  

論文名

メンタルトレー
ニングによる
大学柔道選
手の心理的
適性の変容
について

テニス選手に
対するメンタ
ルトレーニン
グの実施と効
用性

大学女子バス
ケットボール
チームにおけ
るメンタルト
レーニングの
実践研究

講習会形式メ
ンタルトレー
ニングプログ
ラムの効果に
ついて(その
１)

講習会形式メ
ンタルトレー
ニングプログ
ラムの効果に
ついて(その
２)

講習会形式メン
タルトレーニング
プログラムの効
果について(その
３)

著者名

前川直也、
菅波盛雄、
飯嶋正博、
廣瀬伸良、
高橋進、
佐藤博信、
河鰭一彦

村上貴聡、
岩崎健一、
徳永幹雄

大場渉
高妻容一、
石井聡

石井聡、
高妻容一

高妻容一、
石井聡

出版年 2004 2000 2006 2006 2006 2006
被験者(名) 23 6 6 323 115 １１５(実践群)
期間(月) 2 3 6 4 4 4
回数 16 20 10 12 12 12
時間(分) 20 160 90
DIPCA．１ ○ ○
DIPCA．3 ○ ○ ○ ○
リラクセーション ○ ◎ ○ ◎ ◎ ◎
サイキングアップ ○ ◎ ◎ ◎ ◎
メディテーション ○
セルフコントロール ○ ○
イメージトレーニング ○ ○ ○ ◎ ◎ ◎
集中力トレーニング ○ ◎ ◎ ◎
目標設定 ○ ◎ ◎ ◎ ◎
ピーク自己分析 ○ ○
温感訓練 ○
ポジティブシンキング ◎ ◎ ◎ ◎
カウンセリング
セルフトーク ◎ ◎
音楽の活用 ○ ○

○は各 研 究 で実 施 された具 体 的 プログラムであり、実 施 後 に D IPCA の尺 度 において有 意

な向 上 が認 められた項 目 については◎に入 れ替 えた。  

 

4． 心 理 的 競 技 能 力 と パ フ ォ ー マ ン ス  

徳 永・吉 田・重 枝・東・稲 富・斉 藤  ( 2000)の 研 究 で は 、男 女 と も 、国

際 レ ベ ル 、 全 国 レ ベ ル 、 九 州 レ ベ ル 、 県 レ ベ ル 、 地 区 レ ベ ル 、 市 町 村 レ
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ベ ル の 順 に 心 理 的 競 技 能 力 が 高 い こ と を 示 し て い た 。 他 に も 、 青 木 ・ 市

ノ 渡 ・ 竹 内 ・ 斉 藤 (2002 )、 半 田 ・ 高 田 (2007 )や 橋 本 (2007 )に よ り 、 競 技

成 績 が 良 い 選 手 ほ ど 心 理 的 競 技 能 力 が 高 く な る と い う 研 究 結 果 が 報 告 さ

れ て い る 。  

 

5． テ ニ ス に お け る メ ン タ ル ト レ ー ニ ン グ  

新 版 テ ニ ス 指 導 教 本 (日 本 テ ニ ス 協 会 編 、 2005 )で は 、 テ ニ ス の 心 理 的

特 徴 を 、｢チ ー ム ス ポ ー ツ よ り も 多 く の ス ト レ ス が か か る 。プ レ ー ヤ ー は

ご く 短 い 時 間 内 で 多 く の 決 断 を し な く て は な ら な い 。 休 止 時 間 が た く さ

ん あ る 。 あ る 種 の シ ョ ッ ト (サ ー ブ や オ ー バ ー ヘ ッ ド ス マ ッ シ ュ )で は 打

つ 前 に 判 断 し な く て は な ら な い 。 こ れ ら を 理 解 す る こ と が メ ン タ ル 面 を

向 上 さ せ る 上 で の 第 1 歩 で あ る ｣と し て お り 、 テ ニ ス の パ フ ォ ー マ ン ス

は 心 理 的 要 素 に 大 い に 関 わ り が あ る こ と が わ か る 。 ま た 同 書 で は 、 チ ャ

ン ピ オ ン の 心 理 的 特 性 を 、｢安 定 し た メ ン タ ル 状 態 (感 情 の コ ン ト ロ ー ル )

『 ゾ ー ン で プ レ ー し て い る 』。積 極 的 か つ 現 実 的 で あ る 。具 体 的 に リ ラ ッ

ク ス し 、 プ レ ッ シ ャ ー 下 で も 冷 静 で あ る 。 コ ン ト ロ ー ル で き 、 す べ て に

責 任 が も て る ｣と し て い る 。こ の よ う に 、競 技 力 の 高 い テ ニ ス 選 手 は 、一

般 的 に 心 理 的 要 素 を 十 分 に 獲 得 し て い る と 考 え ら れ る 。  

テ ニ ス 競 技 を 扱 っ た 研 究 で は 、 徳 永 ・ 橋 本 (1987 )や 村 上 ら (2000 )に よ

る と 、 高 校 生 を 被 験 者 に メ ン タ ル ト レ ー ニ ン グ を 行 い 、 心 理 的 競 技 能 力

が 向 上 し た と い う 報 告 が さ れ て い る 。 ま た 、 ジ ュ ニ ア 選 手 や 大 学 生 を 対

象 に 行 っ た メ ン タ ル ト レ ー ニ ン グ の 効 果 も 報 告 さ れ て い る

(E f ran ,Le ssor,&Spi l l e r,1994； Davis、 1991； Daw&Burton ,1994 )。  

ま た 、 テ ニ ス 競 技 に は 、 ポ イ ン ト が 終 わ り 次 の ポ イ ン ト が 開 始 さ れ る

ま で に 20 秒 間 の 休 止 時 間 が 設 け ら れ て い る 。 レ ア ー (1987 )は こ れ に つ
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い て 、｢サ ー ビ ス や リ タ ー ン の 前 に 、簡 単 で 単 純 な あ る 一 定 の 動 作 を 行 わ

な い プ レ ー ヤ ー は 、精 神 的 な 安 定 性 に 欠 け る ｣と 指 摘 し て い る 。最 近 で は 、

こ の 一 定 の 動 作 は ル ー テ ィ ン と い う 言 葉 で 表 現 さ れ て い る (徳 永 、2005 )。

そ し て 、ル ー テ ィ ン の 重 要 性 を 遠 藤  ( 2005)  は 、｢プ レ ー 直 前 に あ る 一 定

の 動 作 を 常 に 繰 り 返 す と い っ た パ タ ー ン 化 さ れ た 準 備 動 作 は 、 実 は 選 手

に と っ て は 1 つ の 『 儀 式 』、 も し く は 『 ク セ 』 と い う べ き も の で プ レ ー

の 確 実 性 と 関 係 し て い る ｣「 普 段 か ら プ レ ー の 前 に 必 ず 行 う 準 備 行 動・一

定 の 所 作 (ル ー テ ィ ン )を 決 め て お き 実 行 す る と よ い 。 常 に こ れ を 行 う こ

と に よ り 、 特 に 緊 張 場 面 で は 、 普 段 ど お り の こ と を や っ て い る の だ と い

う 確 実 感 ・ 安 心 感 を も つ こ と が で き 、 焦 っ て 次 の 動 作 に 移 ろ う と す る 自

分 に ブ レ ー キ を か け る こ と が で き る 」「 決 ま り き っ た 筋 肉 を 使 用 す る こ と

に よ り 、 不 必 要 な 筋 肉 の 緊 張 を 解 く こ と に も 役 立 ち 、 集 中 力 の 高 揚 効 果

が あ る 。」と し て い る 。さ ら に 、遠 藤  ( 2005)は 、こ の 休 止 時 間 に つ い て 、

「 時 間 的 な 余 裕 の あ る 場 合 は 、 あ れ こ れ と ネ ガ テ ィ ブ な こ と を 考 え や す

い 。（ ル ー テ ィ ン を ）特 に イ ン プ レ ー に 移 る 直 前 に 行 う と よ い ｣と 指 摘 し 、

ル ー テ ィ ン は ネ ガ テ ィ ブ 思 考 を 抑 え る た め 、 パ フ ォ ー マ ン ス に 向 上 効 果

が あ る の で は な い か と 考 え た 。   

 

6． パ フ ォ ー マ ン ス 評 価  

メ ン タ ル ト レ ー ニ ン グ が 競 技 パ フ ォ ー マ ン ス の 向 上 に 効 果 的 で あ る

こ と を 報 告 し た 研 究 が 行 わ れ て い る 。  

陸 上 競 技 (Patr i ck ＆ Hryca iko ,1998) や ト ラ イ ア ス ロ ン (The lwe l l ＆

Green lees ,2001 )の タ イ ム が 向 上 し た と い う 結 果 を 図 に 表 し て 視 覚 的 に

精 査 し た 結 果 で あ っ て 課 題 が あ る 。 他 に も 、 バ ス ケ ッ ト ボ ー ル 競 技 の デ

ィ フ ェ ン ス の 成 功 率 (Kendal l ,Hryca iko ,Mart in＆ Kendal l , 1990)を 評 価
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し た 研 究 が 行 わ れ て い る 。 し か し 、 こ れ ら の 研 究 は 統 一 し て 、 統 制 群 を

設 定 し て い な い こ と が 挙 げ ら れ る 。 そ の た め 、 そ れ ら パ フ ォ ー マ ン ス 向

上 が 、 メ ン タ ル ト レ ー ニ ン グ の み に よ る 効 果 で あ る の か 、 そ の 他 の ト レ

ー ニ ン グ も 含 む も の に よ る 効 果 で あ る の か が 不 明 で あ っ た 。   

ま た 、 テ ニ ス 競 技 に 関 す る メ ン タ ル ト レ ー ニ ン グ 研 究 で は 、 パ フ ォ ー

マ ン ス が ア ン ケ ー ト に よ る 内 省 報 告 の 評 価 を 基 に し て 分 析 さ れ て い る  

(Mam ass i s＆ Doganis ,2004)。し か し 、こ の 手 法 で は 、主 観 に よ る 評 価 で

客 観 的 評 価 が 不 十 分 で あ り 、 パ フ ォ ー マ ン ス 向 上 に 直 接 メ ン タ ル ト レ ー

ニ ン グ が つ な が っ て い る の か が 不 明 で あ る 。 ま た 、 Davis  (1991 )は 試 合

中 の 様 々 な 局 面 の シ ョ ッ ト の 成 功 率 の 向 上 と イ ン タ ビ ュ ー に よ る パ フ ォ

ー マ ン ス 評 価 の 研 究 、Landin&Hebert  (1999 )は ボ レ ー の ス キ ル テ ス ト に

よ る パ フ ォ ー マ ン ス 評 価 に 関 す る 研 究 を 報 告 し て い る が 、 こ れ ら は 統 制

群 を 設 け て い な い こ と や 、 対 象 人 数 が 少 な い こ と 、 ボ レ ー と い う 技 術 を

発 揮 す る 機 会 が 少 な い こ と が 挙 げ ら れ る 。 そ れ に よ り 、 メ ン タ ル ト レ ー

ニ ン グ の 効 果 を 評 価 す る の に 妥 当 性 が 低 く 客 観 性 に 欠 け る も の で あ り 、

メ ン タ ル ト レ ー ニ ン グ に よ る パ フ ォ ー マ ン ス 向 上 を 明 確 に 検 証 で き て い

な い と 考 え ら れ る 。新 版 テ ニ ス 指 導 教 本 (2005 )よ る と 、｢テ ニ ス は サ ー ビ

ス に よ っ て イ ン プ レ ー と な り 、 す べ て の ポ イ ン ト で 行 わ れ る 大 変 重 要 な

シ ョ ッ ト で あ り 、 現 代 で は サ ー ビ ス の キ ー プ 率 が 試 合 の 勝 敗 に 大 き な 影

響 を 与 え る た め 、サ ー ビ ス の 重 要 性 が 唱 え ら れ て い る ｣と さ れ て い る に も

か か わ ら ず 、 こ の よ う な 重 要 な シ ョ ッ ト で あ る サ ー ビ ス を 研 究 の 対 象 と

し て 取 り 上 げ た メ ン タ ル ト レ ー ニ ン グ の 研 究 は 、 今 ま で に 行 わ れ て こ な

か っ た 。  

以 上 を 踏 ま え た 上 で 、 イ ン プ レ ー の 際 に 打 つ サ ー ビ ス と い う 技 術 が 、

他 の 技 術 に 比 べ 打 つ 機 会 が 多 く 、 ま た 、 サ ー ビ ス が 入 る こ と で ポ イ ン ト
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獲 得 の 前 提 条 件 が 満 た さ れ る な ど の 理 由 か ら 、 サ ー ビ ス を パ フ ォ ー マ ン

ス テ ス ト と し て 取 り 上 げ 、 パ フ ォ ー マ ン ス と メ ン タ ル ト レ ー ニ ン グ と の

関 係 性 を 検 証 す る こ と に し た 。  
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Ⅱ ． 方 法  

 

1． 被 験 者  

本 研 究 で は 、 関 東 学 生 テ ニ ス 連 盟 に 加 盟 し て い る 大 学 体 育 会 女 子 硬 式

テ ニ ス 部 に 所 属 す る 13 名 を 対 象 と し た 。 対 象 チ ー ム は 、 2007 年 に 行 わ

れ た 関 東 学 生 テ ニ ス リ ー グ で 4 部 4 位 の 成 績 で あ り 、2008 年 の 目 標 は 、

こ の 年 の 9 月 11 日 か ら 約 1 ヶ 月 間 行 わ れ る 関 東 大 学 テ ニ ス リ ー グ に お

い て 4 部 で 優 勝 も し く は 準 優 勝 し 、 3 部 と の 入 れ 替 え 戦 で 勝 利 し 3 部 昇

格 す る こ と で あ っ た 。ま た 、チ ー ム の 通 常 練 習 は 週 に 4 日 行 わ れ て い た 。  

 被 験 者 は 、 チ ー ム 内 で リ ー グ 戦 を 行 い そ の 結 果 を 勘 案 し 、 レ ベ ル が 統

一 と な る よ う に 群 分 け し た 。そ し て 、2008 年 に 行 わ れ る 関 東 学 生 テ ニ ス

リ ー グ に 出 場 す る レ ギ ュ ラ ー 3 名 (競 技 歴 10 .3 年 ±1 .5 )と 出 場 し な い ノ ン

レ ギ ュ ラ ー 4 名 (競 技 歴 7 .6 年 ±1 .6 )の 計 7 名 を サ ポ ー ト 群 と し た 。 統 制

群 に は 、別 の レ ギ ュ ラ ー 3 名 (競 技 歴 8 年 ±1 .7 )と ノ ン レ ギ ュ ラ ー 3 名 (競

技 歴 8 年 )の 計 6 名 を 用 い た 。し か し 、ノ ン レ ギ ュ ラ ー の 統 制 群 は 介 入 時

3 名 だ っ た が 、 途 中 で 1 名 退 部 し た た め 統 制 群 は 合 計 5 名 と な っ た 。        

 

2． 実 施 期 間  

 2008 年 7 月 上 旬 か ら 9 月 上 旬 の 約 2 ヶ 月 間 で 、約 60 分 の セ ッ シ ョ ン

を 計 10 セ ッ シ ョ ン 、 心 理 的 ス キ ル に 関 す る メ ン タ ル サ ポ ー ト を 実 施 し

た 。  

 

3． メ ン タ ル サ ポ ー ト プ ロ グ ラ ム  

1)  手 続 き  

本 プ ロ グ ラ ム は 、被 験 者 の 主 体 的 参 加 を 促 進 す る た め 講 義 形 式 で は な く 、
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被 験 者 と 対 話 し 、 被 験 者 の 状 況 を 聞 き 、 質 疑 ・ 意 見 交 換 を 繰 り 返 し な が

ら メ ン タ ル サ ポ ー ト を 行 っ た 。 ま た 、 セ ッ シ ョ ン の 他 に も 選 手 の 要 望 に

よ り 、 現 場 で サ ポ ー ト を 行 っ た 。  

プ ロ グ ラ ム の 内 容 は 、 過 去 の 研 究 に お い て 、 メ ン タ ル ト レ ー ニ ン グ に よ

り DIPCA.１・DIPCA.  3 の 各 尺 度 に 有 意 な 向 上 が 認 め ら れ た 心 理 ス キ ル

に 関 す る プ ロ グ ラ ム を 参 考 に 選 出 し た (表 1)。 具 体 的 内 容 と し て 、 リ ラ

ク セ ー シ ョ ン 、 サ イ キ ン グ ア ッ プ 、 イ メ ー ジ ト レ ー ニ ン グ 、 集 中 力 ト レ

ー ニ ン グ 、 目 標 設 定 、 ポ ジ テ ィ ブ シ ン キ ン グ 、 セ ル フ ト ー ク を 行 う こ と

に よ り 、 そ れ に 関 す る DIPCA の 尺 度 に 有 意 な 向 上 が 認 め ら れ た 。 こ れ

を 踏 ま え た 上 で 、 指 導 者 と キ ャ プ テ ン に 対 す る 事 前 相 談 を 行 っ た 。 そ の

後 、 サ ポ ー ト 群 の 被 験 者 と 個 別 に ア セ ス メ ン ト を 行 い 、 被 験 者 の 現 状 や

課 題 に つ い て 意 見 交 換 を し た 。 こ こ で の 話 し 合 い の 内 容 を 参 考 に 、 本 研

究 で は プ ロ グ ラ ム 説 明 、 目 標 設 定 、 ル ー テ ィ ン 、 リ ラ ク セ ー シ ョ ン 、 ポ

ジ テ ィ ブ シ ン キ ン グ を 実 施 す る こ と に し た 。 そ の 後 、 対 象 者 に 調 査 目 的

を 口 頭 及 び 文 書 に よ っ て 説 明 し 承 諾 を 得 た 上 で 本 研 究 を 実 施 し た 。  

 

2 )プ ロ グ ラ ム の 内 容 構 成  

メ ン タ ル サ ポ ー ト プ ロ グ ラ ム の 順 序 は 、 第 一 に メ ン タ ル サ ポ ー ト へ の

動 機 づ け を 図 る た め プ ロ グ ラ ム 説 明 を 始 め に 入 れ た 。 次 に 、 メ ン タ ル サ

ポ ー ト の 期 間 は 約 2 ヶ 月 間 し か な か っ た た め 、早 い 段 階 で 目 標 を 立 て る

必 要 が あ り 、 2 番 目 に 目 標 設 定 を 行 っ た 。 3 番 目 に 、 本 研 究 の パ フ ォ ー

マ ン ス 向 上 と い っ た 目 標 に 向 け 、 先 行 研 究 で 扱 っ た の は バ レ ー ボ ー ル の

サ ー ビ ス に 関 す る 研 究 (田 中 ・ 遠 藤 ・ 高 橋 ・ 加 戸 、 2001 )だ が 自 己 ペ ー ス

で 遂 行 で き る の は テ ニ ス の サ ー ビ ス も 同 じ で あ る た め 、 ル ー テ ィ ン を 行

っ た 。 次 に 、 リ ラ ク セ ー シ ョ ン 法 を 習 得 す る た め に 、 ト レ ー ニ ン グ 期 間
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を 出 来 る だ け 長 期 確 保 し な い と い け な い た め 、 4 番 目 に リ ラ ク セ ー シ ョ

ン を 行 い 、 5 番 目 に ポ ジ テ ィ ブ シ ン キ ン グ 、 最 後 に 振 り 返 り を 行 っ た 。

ル ー テ ィ ン を 除 い た プ ロ グ ラ ム の 順 序 は 、 村 上 ら (2000 )が 行 っ た 順 序 と

一 致 し て い た 。  

表 2 に 示 す よ う に 、各 セ ッ シ ョ ン に お け る サ ポ ー ト プ ロ グ ラ ム は 以 下

に 記 し た 内 容 で 行 っ た 。第 1 プ ロ グ ラ ム で は プ ロ グ ラ ム 説 明 を 1 セ ッ シ

ョ ン 、第 2 プ ロ グ ラ ム で は 目 標 設 定 を 1 セ ッ シ ョ ン 、第 3 プ ロ グ ラ ム で

は ル ー テ ィ ン を 2 セ ッ シ ョ ン 、第 4 回 プ ロ グ ラ ム で は リ ラ ク セ ー シ ョ ン

を 4 セ ッ シ ョ ン 、第 5 プ ロ グ ラ ム で は ポ ジ テ ィ ブ シ ン キ ン グ を 1 セ ッ シ

ョ ン 、 第 6 プ ロ グ ラ ム で は 振 り 返 り を １ セ ッ シ ョ ン 、 計 10 セ ッ シ ョ ン

の メ ン タ ル サ ポ ー ト を 実 施 し た 。  

 

プログラム サポートの内容

事前調査 アセスメント 各被験者ごとに１５分調査
プログラム説明①
サポートの概要と内容①
DIPCA.3による自己分析①
目標設定説明②
日誌記入方法説明②
ルーティン説明③
各自のルーティン決定④
リラクセーション説明⑤⑥
試合中のリラクセーション法決定⑧⑨

第5プログラム ポジティブシンキング ポジティブシンキング説明⑦
第6プログラム 振り返り 各被験者ごとに２０分振り返り⑩

第4プログラム

表2．メンタルサポートプログラムの内容構成

第1プログラム

第2プログラム

第3プログラム

プログラム説明

目標設定

ルーティン

リラクセーション

 

サポート内 容 に記 入 してある①～⑩がセッションの 

順 序 であり、この順 序 でメンタルサポートを行 った。 

① 事 前 調 査 (ア セ ス メ ン ト )  

被 験 者 と 1 対 1 で 面 接 を 行 い 、メ ン タ ル ト レ ー ニ ン グ を 行 っ た 経 験 の

有 無 、 緊 張 度 が 高 い 時 及 び 低 い 時 の 心 理 状 態 に つ い て 調 査 し た 。 事 前 に
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ア セ ス メ ン ト す る こ と に よ り 、 以 降 の プ ロ グ ラ ム の 方 向 性 を 被 験 者 そ れ

ぞ れ に つ い て 決 定 し た 。  

② 第 1 プ ロ グ ラ ム (プ ロ グ ラ ム 説 明 )  

メ ン タ ル サ ポ ー ト 前 で 行 っ た DIPCA.3 の 結 果 を 被 験 者 に フ ィ ー ド バ

ッ ク し 、 客 観 的 に 自 身 の 心 理 的 長 所 ・ 短 所 を 認 識 さ せ た 。 そ の 心 理 特 性

を 認 識 す る こ と で 、 ト レ ー ニ ン グ の 必 要 な メ ン タ ル ス キ ル を 被 験 者 が 判

断 す る こ と が で き る 。 ま た 、 2 ヶ 月 間 の プ ロ グ ラ ム 計 画 を 説 明 し 、 メ ン

タ ル サ ポ ー ト の 効 果 を 説 明 し た 。  

③ 第 2 プ ロ グ ラ ム (目 標 設 定 )  

勝 利 す る た め に 何 を し た ら よ い の か を 取 り 上 げ な が ら 、 安 易 な 目 標 で

な く 努 力 す れ ば 達 成 で き る 目 標 、 長 期 的 目 標 に 向 け て の 中 期 的 目 標 、 短

期 的 目 標 の 設 定 を 明 確 か つ 肯 定 的 に 表 現 す る よ う に 指 示 し た 。 そ し て 、

第 1 セ ッ シ ョ ン で 行 っ た 自 己 分 析 を 参 考 に 心 技 体 を 1 つ の マ イ ン ド マ ッ

プ 形 式 で 記 入 さ せ た 。  

④ 第 3 プ ロ グ ラ ム (ル ー テ ィ ン )  

「 プ レ ー 直 前 に あ る 一 定 の 動 作 を 常 に 繰 り 返 す と い っ た パ タ ー ン 化

さ れ た 準 備 動 作 は 、プ レ ー の 確 実 性 と 関 係 し て い る 。特 に 緊 張 場 面 で は 、

普 段 通 り と い う 確 実 感 ・ 安 心 感 を 持 つ こ と が で き 、 プ レ ー を 自 分 の ペ ー

ス で 行 う こ と が で き る 」 (遠 藤 、 2005 )こ と を 説 明 し た 。 そ の 後 、 今 ま で

の 良 か っ た 試 合 や 悪 か っ た 試 合 に 出 て く る サ ー ビ ス 前 の 癖 や ジ ン ク ス を

思 い 出 し 、一 番 適 し た ル ー テ ィ ン を サ ー ビ ス 練 習 中 に 探 し 出 し 、約 1 週

間 後 に 決 定 さ せ た (参 考 資 料 に 添 付 )。 決 定 後 も 合 わ な い と 感 じ た ら 変 更

可 能 に し た 。  

⑤ 第 4 プ ロ グ ラ ム (リ ラ ク セ ー シ ョ ン )  

リ ラ ク セ ー シ ョ ン 法 の 技 法 と し て こ こ で は 、漸 進 的 弛 緩 法 (山 中 、2005)、
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顔 の 集 中 的 リ ラ ッ ク ス 法 (遠 藤 、 2005)、 腹 式 呼 吸 法 (柳 ・ 小 池 ・ 小 板 橋 、

2003 )を と り あ げ た 。こ れ ら の 中 で 被 験 者 に 合 っ た 技 法 を 各 自 探 し 出 し 、

被 験 者 が 実 戦 で 使 用 で き る よ う に 習 得 さ せ た 。 そ の 方 法 を 、 ル ー テ ィ ン

の 中 に 取 り 入 れ 、 試 合 前 や 、 試 合 中 の チ ェ ン ジ コ ー ト 、 ま た セ ッ ト 間 に

簡 単 に 行 え る 試 合 中 の リ ラ ッ ク ス 法 を 各 自 に 決 定 さ せ た 。  

⑥ 第 5 プ ロ グ ラ ム (ポ ジ テ ィ ブ シ ン キ ン グ )  

大 事 な ポ イ ン ト で の ミ ス 、相 手 が 強 敵 の 時 、ダ ブ ル フ ォ ル ト を し た 時 、

風 が 強 い 日 な ど の 消 極 的 場 面 を 想 定 し 、 そ れ ま で 被 験 者 自 身 に 向 か っ て

語 り か け て い た 消 極 的 思 考 と 、 パ フ ォ ー マ ン ス に 良 い 効 果 が 起 こ り う る

積 極 的 思 考 を 書 き 出 さ せ た 。 ま た あ ら か じ め 用 意 し て お い た 場 面 想 定 の

他 に 、 被 験 者 が 各 自 の 消 極 的 な 体 験 を 振 り 返 っ て 競 技 場 面 を 想 定 し 、 積

極 的 な 思 考 に 置 き 換 え る よ う に さ せ た 。  

⑦ 第 6 プ ロ グ ラ ム (振 り 返 り )  

こ れ ま で の プ ロ グ ラ ム の 振 り 返 り を 被 験 者 と 行 い 、第 2 プ ロ グ ラ ム で

掲 げ た 目 標 が ど こ ま で 達 成 で き て い る か 、 サ ポ ー ト 内 容 の ト レ ー ニ ン グ

状 況 、 心 理 的 ス キ ル が 身 に 付 い た か を 聞 い た 。 ま た 、 最 終 の サ ー ビ ス の

ル ー テ ィ ン と 試 合 中 の リ ラ ク セ ー シ ョ ン 法 を 記 入 さ せ た 。  

 

3 )ト レ ー ニ ン グ 日 誌  

被 験 者 自 身 で 主 観 的 分 析 を す る こ と は 、 自 身 の 心 身 に 対 す る 感 受 性 ・

気 づ き も 高 ま り 、 自 主 的 コ ン デ ィ シ ョ ニ ン グ に も つ な が る 。 そ の た め 本

研 究 で は 、遠 藤 (2007 )を 参 考 に ト レ ー ニ ン グ 日 誌 を 作 成 し た (参 考 資 料 に

添 付 )。日 誌 に は 、練 習 中 の 目 標 、満 足 感・疲 労 感 、印 象 に 残 っ た プ レ ー 、

他 者 か ら の 助 言 、 メ ン タ ル サ ポ ー ト で 学 習 し た 内 容 の 実 施 状 況 、 次 の 練

習 に 向 け て の コ メ ン ト を 比 較 的 容 易 か つ 短 時 間 で 記 入 で き る よ う に な っ
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て い た 。  

 

4 )サ ポ ー ト ス ケ ジ ュ ー ル  

 表 3 に 示 す よ う に メ ン タ ル サ ポ ー ト の 具 体 的 な 日 時 は 、以 下 に 記 し た

通 り に 行 っ た 。 矢 印 は 、 ト レ ー ニ ン グ 日 誌 に よ る 対 象 者 自 身 の 振 り 返 り

と 、 日 誌 で 心 理 的 ス キ ル の ト レ ー ニ ン グ の 実 施 状 況 を 把 握 し サ ポ ー ト し

て い た た め 、 セ ッ シ ョ ン 終 了 後 か ら メ ン タ ル サ ポ ー ト の 終 了 ま で 引 い て

あ る 。  

表 3． メ ン タ ル サ ポ ー ト 研 究 過 程 計 画  

7月 8月 9月
5日 15日 19日 23日 30日 6日 13日 15日 18日 26日 8.9.10日

事前調査アセスメント
各自
１５分

1 プログラム説明　
①

６０分

2 目標設定　
②

６０分

3 ルーティン　
③

６０分
④

30分

リラクセーション
⑤

６０分
⑥

６０分

試合中のリラックス法
⑧

４０分
⑨

３０分

5 ポジティブシンキング
⑦

８０分

6 振り返り
⑩

各自
２０分

セッション

4

 

表 に記 入 してある①～⑩がセッションの順 番 であり、この順 序 でメンタルサポートを行 った。 

 

4． 測 定  

表 4 に 示 す よ う に 測 定 計 画 は 、以 下 に 記 し た 通 り に 行 っ た 。メ ン タ ル

サ ポ ー ト の 効 果 を 測 定 す る た め に サ ポ ー ト 群 と 統 制 群 の そ れ ぞ れ に 、  

DIPCA.  3 と ス キ ル テ ス ト の 測 定 を 、メ ン タ ル サ ポ ー ト の 前 後 に 行 っ た 。

ま た 、 レ ギ ュ ラ ー 群 に お い て は 、 サ ポ ー ト 前 に 行 わ れ た 試 合 の サ ー ビ ス

の 割 合 と サ ポ ー ト 後 に 行 わ れ た 試 合 の サ ー ビ ス の 割 合 を 比 較 し た 。  
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表 4． 測 定 計 画  

試合予定 測定
１月

練習試合 試合中のサービスの割合

６月 DIPCA.3

７月 スキルテスト

８月

９月 DIPCA.3

スキルテスト

リーグ戦 試合中のサービスの割合
内省報告

メンタルサポート

ｚ
 

 

1 )心 理 的 競 技 能 力  

 選 手 の 心 理 的 競 技 能 力 の 測 定 に は 、 DIPCA. 3 (徳 永 、 2003)を 用 い た 。  

2 )パ フ ォ ー マ ン ス  

① ス キ ル テ ス ト  

ス キ ル テ ス ト は 、 セ カ ン ド サ ー ビ ス と い う 条 件 設 定 の も と 、 こ の よ う

な 手 順 で 実 施 し た 。 試 合 と 同 じ よ う に 、 フ ォ ア サ イ ド と バ ッ ク サ イ ド か

ら 4 球 ず つ 練 習 を 行 っ た 後 、ま ず リ タ ー ン な し の 条 件 と し て 各 自 の ペ ー

ス で 両 サ イ ド 20 試 行 行 っ た 。 そ の 後 、 リ タ ー ン あ り の 条 件 を 同 様 に 20

試 行 行 っ た 。こ の よ う に 、2 つ の 異 な っ た 条 件 を 与 え 、計 40 球 打 つ こ と

に よ っ て 評 価 し た 。 条 件 の 詳 細 に つ い て は 以 下 に 示 し た 。  

A． リ タ ー ン な し 条 件  

フ ォ ア サ イ ド ・ バ ッ ク サ イ ド と 交 互 に 合 計 20 球 を 、 レ シ ー バ ー が 構

え の 状 態 で セ カ ン ド サ ー ビ ス を 打 つ 。 こ の 時 、 レ シ ー バ ー は 打 ち 返 さ な
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い 。  

B． リ タ ー ン あ り 条 件  

フ ォ ア サ イ ド ・ バ ッ ク サ イ ド と 交 互 に 合 計 20 球 を 、 試 合 の よ う に 心

理 的 プ レ ッ シ ャ ー の か か る 状 況 を 作 る た め 、 毎 回 「 相 手 は マ ッ チ ポ イ ン

ト で 、 ○ ○ さ ん は セ カ ン ド サ ー ビ ス で す 」 と 声 掛 け を 行 い 、 サ ー ビ ス を

打 っ た 後 は 、 レ シ ー バ ー の リ タ ー ン を 打 ち 返 す 局 面 ま で 行 っ た 。  

図 1 に 示 す よ う に 、サ ー ビ ス の 的 は セ ン タ ー ラ イ ン と サ イ ド ラ イ ン の

中 間 線 上 で 、1 .06m 間 隔 で 5 つ の 的 を 置 き 、選 手 に 狙 う 的 を 選 択 さ せ た 。

そ の 選 択 箇 所 に 的 を 置 い た 。 的 を 選 択 す る 際 に は 、 各 選 手 が 試 合 中 に 狙

う 箇 所 を も と に 指 定 さ せ た 。図 1 は フ ォ ア サ イ ド の 局 面 で あ り 、バ ッ ク

サ イ ド も 同 様 の 要 領 で 行 わ れ た 。  

被験者
サーバー

フォアサイド

　スピードガン
レシーバー

バックサイド
　　1.06ｃｍ

ビデオカメラ

　　　　　　　　　

図1．スキルテスト実験設定  

レ シ ー バ ー は 、 元 プ ロ テ ニ ス プ レ ー ヤ ー に 依 頼 し 、 そ の 経 歴 は 被 験 者

に 事 前 に 知 ら せ て あ っ た 。 リ タ ー ン は 被 験 者 に 、 心 理 的 プ レ ッ シ ャ ー を

か け る 目 的 で 、 ノ ー タ ッ チ エ ー ス を 狙 い な が ら 打 ち 返 し て も ら っ た 。  

ボ ー ル ス ピ ー ド の 測 定 に は 、ス ピ ー ド ガ ン (PSX-2、Decatur 社 製 )を 用
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い た 。 本 研 究 で は 、 サ ー ビ ス に お け る ボ ー ル の 初 速 度 を サ ー ビ ス ス ピ ー

ド と し て 測 定 を 行 っ た 。 サ ー ビ ス ス キ ル テ ス ト で は 、 1 台 の デ ジ タ ル HD

ビ デ オ カ メ ラ レ コ ー ダ ー (HDR-FX7、SONY 社 製 )で 撮 影 さ れ た ビ デ オ 記

録 に つ い て 画 像 解 析 シ ス テ ム (Frame-DIASⅡ 、DKH 社 製 )を 用 い て 、的

か ら ボ ー ル が バ ウ ン ド し た 地 点 ま で の 距 離 (cm)を 算 出 し た 。  

   

② 試 合 中 の サ ー ビ ス  

レ ギ ュ ラ ー 群 6 人 に お い て は 、サ ポ ー ト 前 に 行 わ れ た 練 習 試 合 中 の サ

ー ビ ス の 割 合 と サ ポ ー ト 後 に 行 わ れ た リ ー グ 戦 の 試 合 中 の サ ー ビ ス の 割

合 を フ ァ ー ス ト サ ー ビ ス 、 セ カ ン ド サ ー ビ ス 別 に 集 計 し た 。 フ ァ ー ス ト

サ ー ビ ス の 割 合 は 、全 試 行 分 の フ ァ ー ス ト サ ー ビ ス の 入 っ た 値 に 100 を

か け た も の で あ り 、 セ カ ン ド サ ー ビ ス の 割 合 は 、 全 セ カ ン ド サ ー ビ ス 試

行 分 の セ カ ン ド サ ー ビ ス の 入 っ た 値 に 100 を か け た も の で あ る 。本 研 究

で は 、 レ ッ ト し た サ ー ビ ス に 関 し て は 、 試 行 数 に 数 え な い も の と す る 。  

 

3 )内 省 報 告  

 本 研 究 で は 、 メ ン タ ル サ ポ ー ト と パ フ ォ ー マ ン ス 向 上 と の 関 係 性 の 検

証 を 目 的 と し て い た た め 、 リ ー グ 戦 終 了 後 、 サ ポ ー ト 群 に 対 し て 、 記 述

形 式 の ア ン ケ ー ト を 実 施 し た 。 項 目 は 、 パ フ ォ ー マ ン ス に 影 響 が あ っ た

プ ロ グ ラ ム の 順 位 と そ の 理 由 、 ス キ ル テ ス ト ・ 試 合 中 の サ ー ビ ス で 感 じ

た こ と 、 自 由 記 述 で あ っ た 。  

 

5． デ ー タ 処 理  

DIPCA.3、 ス キ ル テ ス ト 、 試 合 中 の サ ー ビ ス の デ ー タ に つ い て は 、 統

計 解 析 ソ フ ト SPSS 14 .0J  f o r  Windows． を 用 い て 、 DIPCA. 3 と ス キ ル
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テ ス ト の サ ー ビ ス ス ピ ー ド の 結 果 は 2 要 因 、ス キ ル テ ス ト の 距 離 の 結 果

は 3 要 因 の 分 散 分 析 を 行 い 、 そ の 結 果 、 交 互 作 用 が 認 め ら れ た 場 合 、

Tukey 法 に よ る 下 位 検 定 を 分 析 し た 。  
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Ⅲ ． 結 果  

 

1． 心 理 的 競 技 能 力   

1 )DIPCA. 3 の 尺 度  

表 5 に DIPCA. 3 の 尺 度 の 測 定 結 果 を 示 し た 。群 ご と に DIPCA. 3 の 尺

度 の 得 点 の 平 均 点 お よ び 標 準 偏 差 を 算 出 し 、尺 度 ご と の 測 定 時 期 (2 )×群

(2 )に つ い て 、 2 要 因 の 分 散 分 析 を 行 っ た 。そ の 結 果 、決 断 力 ・ 自 己 コ ン

ト ロ ー ル・闘 争 心・判 断 力・決 断 力・協 調 性・自 信・勝 利 意 欲・忍 耐 力 ・

予 測 力 に 有 意 な 交 互 作 用 は 認 め ら れ な か っ た 。し か し 、リ ラ ッ ク ス (F (1 ,  

10 )＝ 16 . 12 ,p< . 05 )・ 集 中 力 (F (1 ,  10 )＝ 5 .44 ,p< .05 )・ 自 己 コ ン ト ロ ー ル

(F (1 ,  10 )＝ 11 .42 ,p< .01 )に 有 意 な 交 互 作 用 が 認 め ら れ た 。 各 要 因 の 単 純

主 効 果 を 検 討 し た と こ ろ 、 サ ポ ー ト 群 の リ ラ ッ ク ス (F (1 ,  10 ) ＝

16 .12 , p< . 001)・ 集 中 力 (F (1 ,  10 )＝ 5 .44 ,p< . 01 )・ 自 己 コ ン ト ロ ー ル (F (1 ,  

10 )＝ 11 .42 ,p< . 001)に お い て 時 間 に 関 す る 有 意 な 単 純 主 効 果 が 認 め ら れ

た 。ま た 、多 重 比 較 検 定 の 結 果 は 図 2 に 示 す と お り 、post  t es t の リ ラ ッ

ク ス (F (1 ,  10 )＝ 16 . 12 , p< .001 )・ 集 中 力 (F (1 ,  10 )＝ 5 .44 , p< .01 )・ 自 己 コ

ン ト ロ ー ル (F (1 ,  10 )＝ 11 .42 ,p< .001 )に お い て サ ポ ー ト 群 が 統 制 群 よ り

も 有 意 に 高 か っ た 。  
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表 5． D I PCA . 3 の尺 度 平 均 値 の変 化  

M SD M SD M SD M SD

忍耐力 12.7 1.1 16.1 2.9 12.2 3.6 14.8 4.4

闘争心 12.0 2.6 14.6 3.4 13.2 3.3 13.8 3.6

自己実現意欲 13.4 1.0 15.9 2.0 12.6 2.6 14.2 3.0

勝利意欲 14.1 2.4 14.0 1.4 15.0 2.5 15.2 2.8

自己コントロール 10.3 1.9 16.0 1.4 *** 9.0 2.6 9.0 2.6

リラックス 7.6 2.5 15.0 2.3 *** 7.2 2.5 6.4 2.7

集中力 11.7 1.7 15.4 2.8 ** 9.8 1.8 9.6 2.3

自信 8.9 1.7 13.0 3.7 8.4 2.6 10.2 4.8

決断力 9.0 1.6 12.4 2.3 9.2 2.2 9.6 1.8

予測力 9.7 3.1 11.7 2.0 10.0 0.7 10.8 1.6

判断力 9.4 2.9 12.1 2.3 10.2 1.8 10.0 2.3

協調性 16.4 3.3 19.3 1.0 14.8 1.9 16.0 2.9

M=平均値，SD=標準偏差，　　***　ｐ<.001　　**　ｐ<.01　　*　ｐ<.05

サポート群 統制群

尺度
pre test post test

有意水準
pre test post test

有意水準

 

 

0 5 10 15 20 25

忍耐力

闘争心

自己実現意欲

勝利意欲

自己コントロール

リラックス

集中力

自信

決断力

予測力

判断力

協調性

得点

統制群

サポート群

**

***

***

図2．DIPCA-3尺度別のpostの群間の比較
(＊＊＊ p＜.001, ＊＊ p＜.01, ＊ p＜.05)
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2 )DIPCA. 3 の 因 子  

表 6 に DIPCA. 3 の 因 子 の 測 定 結 果 を 示 し た 。群 ご と に DIPCA. 3 の 因

子 の 得 点 の 平 均 点 お よ び 標 準 偏 差 を 算 出 し 、因 子 ご と の 測 定 時 期 (2 )×群

(2 )に つ い て 、 2 要 因 の 分 散 分 析 を 行 っ た 。 そ の 結 果 、 競 技 意 欲 ・ 自 信 ・

作 戦 能 力 ・ 協 調 性 に 有 意 な 交 互 作 用 は 認 め ら れ な か っ た 。 し か し 、 精 神

の 安 定 ・ 集 中 (F (1 ,  10 )＝ 14 . 98 , p< .01 )  に 有 意 な 交 互 作 用 が 認 め ら れ た 。

各 要 因 の 単 純 主 効 果 を 検 討 し た と こ ろ 、 サ ポ ー ト 群 の 精 神 の 安 定 ・ 集 中

(F (1 ,  10 )＝ 14 .98 ,p< .001 )  に お い て 時 間 に 関 す る 有 意 な 単 純 主 効 果 が 認

め ら れ た 。 ま た 、 多 重 比 較 検 定 の 結 果 は 図 3 に 示 す と お り 、 post  tes t

の 精 神 の 安 定・集 中 (F (1 ,  10 )＝ 14 .98 ,p< .001 )に お い て サ ポ ー ト 群 が 統 制

群 よ り も 有 意 に 高 か っ た 。  

 

表 6 . D I P C A . 3 の 因 子 ・ 総 合 得 点 平 均 値 の 結 果  

M SD M SD M SD M SD

52.3 5.0 60.6 8.9 53.0 9.5 58.0 11.7

29.6 4.4 46.4 5.9 *** 26.0 6.6 25.0 7.1

17.9 3.0 25.4 5.6 17.6 4.5 19.8 6.1

19.1 5.8 23.9 4.1 20.2 2.4 20.8 4.0

16.4 3.3 19.3 1.0 14.8 1.9 16.0 2.9

135.3 16.1 175.6 22.8 *** 131.6 18.2 139.6 22.4

M=平均値，SD=標準偏差，　　***　ｐ<.001　　

サポート群 統制群

pre test post test
有意水準

pre test post test
有意水準

自信

作戦能力

協調性

総合得点

因子

競技意欲

精神の安定・集中
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0 10 20 30 40 50 60 70 80

競技意欲

精神の安定・集中

自信

作戦能力

協調性

得点

統制群

サポート群

***

図3．DIPCA-3尺度別のpostの群間の比較
(＊＊＊p＜.001)

 

3 )DIPCA. 3 の 総 合 得 点  

 表 6 に DIPCA. 3 の 総 合 得 点 の 測 定 結 果 を 示 し た 。群 ご と に DIPCA. 3

の 総 合 得 点 の 平 均 点 お よ び 標 準 偏 差 を 算 出 し 、測 定 時 期 (2 )×群 (2 )に つ い

て 2 要 因 の 分 散 分 析 を 行 っ た 。 そ の 結 果 、 総 合 得 点 (F (1 ,  10 )＝ 5 .98，

p< .05 )  に お い て 有 意 な 交 互 作 用 が 認 め ら れ た 。各 要 因 の 単 純 主 効 果 を 検

討 し た と こ ろ 、サ ポ ー ト 群 の 総 合 得 点 (F (1 ,  10 )＝ 5 .98 , p< .001)  に お い て

時 間 に 関 す る 有 意 な 単 純 主 効 果 が 認 め ら れ た 。 ま た 、 多 重 比 較 検 定 の 結

果 は 図 4 に 示 す と お り 、 post  t es t の 総 合 得 点 (F (1 ,  10 )＝ 5 .98 ,p< .05 )に

お い て サ ポ ー ト 群 が 統 制 群 よ り も 有 意 に 高 か っ た 。  

 

 

 



 22

 

0

20

40

60

80

100

120

140

160

180

200

pre post

測定時期

得
点

サポート群

統制群

図4．DIPCA-3総合得点別の群間の比較
(＊＊＊ｐ＜．００１,　✝ ｐ＜.05)

✝＊＊＊

 

 

2． パ フ ォ ー マ ン ス  

1 )ス キ ル テ ス ト  

① 正 確 性  

リ タ ー ン あ り 条 件 時 の サ ー ビ ス を 20 球 、 リ タ ー ン な し 条 件 時 の サ ー

ビ ス 20 球 を メ ン タ ル サ ポ ー ト 前 後 に 被 験 者 に 打 た せ た が 、 20 球 中 最 高

で 5 回 ネ ッ ト に か か り 相 手 コ ー ト で バ ウ ン ド し な い 被 験 者 が 存 在 し た 。

そ の た め 、 本 研 究 で は 全 被 験 者 の デ ー タ を 、 的 か ら の 距 離 の 小 さ い 15

球 を 対 象 デ ー タ と し て 集 計 し 、 統 計 処 理 を 行 っ た 。  

図 5 に ス キ ル テ ス ト の サ ポ ー ト 前 後 の 比 較 を 示 し た 。測 定 結 果 は 、測

定 時 期 (2 )×群 (2 )×条 件 (2 )に つ い て 、3 要 因 の 分 散 分 析 を 行 っ た 。そ の 結
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果 、 測 定 時 期 (2 ) × 群 (2 ) × 条 件 (2 ) の 交 互 作 用 が 有 意 (F (2 ,  712 ) ＝

8 .11 ,p< .001 )で あ っ た 。 下 位 検 定 を 行 っ た 結 果 、 サ ポ ー ト 群 の リ タ ー ン

あ り 条 件 時 で は 、pre  tes t に 比 べ て post  tes t で 、有 意 に 低 く な っ た (F (1 ,  

712 )＝ 23 . 88 , p< .001 )。 post  t es t の リ タ ー ン あ り 条 件 時 に 、 統 制 群 に 比

べ て サ ポ ー ト 群 で 有 意 に 低 く な っ た (F (1 ,  712 )＝ 24 .71 , p< .001) (図 5）。  

ま た 、サ ポ ー ト 群 に お い て pre  tes t で は リ タ ー ン な し 条 件 時 に 比 べ て

リ タ ー ン あ り 条 件 時 で 、 有 意 に 低 く な っ た (F (1 ,  712 )＝ 35 .61 , p< . 001)。

post  tes t で は リ タ ー ン な し 条 件 時 に 比 べ リ タ ー ン あ り 条 件 時 で 有 意 に

高 く な っ た (F (1 ,  712 )＝ 3 .92 ,p< .05 )。 統 制 群 に お い て も pre  tes t で は リ

タ ー ン な し 条 件 時 に 比 べ リ タ ー ン あ り 条 件 時 で 有 意 に 高 く な り (F (1 ,  

712 )＝ 17 . 48 , p< .001 )、 post  t es t で は リ タ ー ン な し 条 件 時 に 比 べ て リ タ

ー ン あ り 条 件 時 で 有 意 に 高 く な っ た (F (1 ,  712 )＝ 37 .21 , p< .001)。  

0

2 0

4 0

6 0

8 0

1 0 0

1 2 0

1 4 0

1 6 0

1 8 0

2 0 0

pre po s t

測 定 時 期

距
離

(c
m

)

サ ポ ー ト 群   リ タ ー ン な し

サ ポ ー ト 群   リ タ ー ン あ り

統 制 群        リ タ ー ン な し

統 制 群        リ タ ー ン あ り

＊ ＊ ＊

図 5 ． サ ポ ー ト 前 後 の 群 間 内 の 比 較
(＊ ＊ ＊  p＜ .0 0 1 )  
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✝✝✝＊＊＊

   

② サ ー ビ ス ス ピ ー ド  

 測 定 結 果 は 、測 定 時 期 (2 )×群 (2 )×条 件 (2 )に つ い て 、3 要 因 の 分 散 分 析

を 行 っ た 。 そ の 結 果 、 有 意 な 交 互 作 用 は 認 め ら れ ず 、 群 間 (F (1 ,  712 )＝

3 .88 , p< . 05 )、 測 定 時 期 (F (1 ,  712 )＝ 27 . 93 , p< .001 )に 有 意 な 主 効 果 が 認 め

ら れ た 。 多 重 比 較 検 定 の 結 果 、 群 間 で は 、 統 制 群 が サ ポ ー ト 群 よ り も 有

意 に 高 い 値 を 示 し た (図 7)。 ま た 、 測 定 時 期 で は 、 post  t es t  が pre  tes t

よ り も 有 意 に 高 い 値 を 示 し た (図 8)。  
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図 7 ． 群 間 の サ ー ビ ス ス ピ ー ド の 比 較
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2 )試 合 中 の サ ー ビ ス の 割 合  

① フ ァ ー ス ト サ ー ビ ス   

 表 7 に フ ァ ー ス ト サ ー ビ ス の 割 合 の 比 較 を 示 し た 。統 制 群 に お い て は

post  t es t が pre  tes t よ り も 割 合 が 低 く な っ た の に 対 し 、サ ポ ー ト 群 に お

い て は post  tes t が pre  tes t よ り も 割 合 が 高 く な っ た 。  

  

表 7 .フ ァ ー ス ト サ ー ビ ス の 割 合 の 比 較  

　　　　時期
被験者 個人(％) 合計(％) 個人(％) 合計(％)

55.13 83.21
55.74 74.29
56.37 73.08
54.05 51.34
67.76 53.11
55.50 35.00

＋

－

post-pre

サポート群

統制群

21.11

-12.63

pre test post test

55.75

59.11

76.86

46.48

   

 

② セ カ ン ド サ ー ビ ス  

 表 8 に セ カ ン ド サ ー ビ ス の 割 合 の 比 較 を 示 し た 。統 制 群 サ ポ ー ト 群 共

に 、post  t es t が pre  tes t よ り も 割 合 が 高 く な っ た 。し か し 、ほ ん の わ ず

か で は あ る が 、サ ポ ー ト 群 の 方 が 統 制 群 よ り も 割 合 の 変 化 量 が 多 か っ た 。 

 

表 8 .セ カ ン ド サ ー ビ ス の 割 合 の 比 較  

　　　　時期
被験者 個人(％) 合計(％) 個人(％) 合計(％)

85.64 88.64
83.65 94.44
86.73 90.48
84.87 86.21
82.20 86.96
84.95 84.62

＋

統制群 84.01 85.93 1.92 ＋

サポート群 85.34 91.19 5.85

pre test post test
post-pre

 

 

３ ． 内 省 報 告  

本 研 究 で は 、 メ ン タ ル サ ポ ー ト に よ り 心 理 的 ス キ ル が ど の よ う に 変 化
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し て パ フ ォ ー マ ン ス に つ な が っ た の か を 検 討 す る こ と を 目 的 と し て い た 。

そ の た め 、リ ー グ 戦 終 了 後 、サ ポ ー ト 群 7 名 に 対 し 内 省 報 告 を 実 施 し た 。  

1 )パ フ ォ ー マ ン ス に 効 果 が あ っ た プ ロ グ ラ ム 順 位  

本 研 究 で 実 施 し た 4 つ の プ ロ グ ラ ム を 、パ フ ォ ー マ ン ス に 効 果 が あ っ

た と 感 じ ら れ た 順 位 と そ の 理 由 を 記 入 し て も ら っ た 。表 9 に 、プ ロ グ ラ

ム の 順 位 を 一 覧 に し て 示 し た 。  

表 9.パ フ ォ ー マ ン ス に 効 果 が あ っ た プ ロ グ ラ ム の 順 位  

被験者 １位 ２位 ３位 ４位

A ルーティン ポジティブ 目標設定 リラクセーション

B リラクセーション ルーティン ポジティブ 目標設定

C ポジティブ リラクセーション ルーティン 目標設定

D ルーティン ポジティブ リラクセーション 目標設定

E ポジティブ ルーティン リラクセーション 目標設定

F ポジティブ リラクセーション ルーティン 目標設定

G ルーティン ポジティブ 目標設定 リラクセーション

レギュラー群

ノンギュラー群

 

 

 1 位 4 点 、 2 位 3 点 、 3 位 2 点 、 4 位 1 点 の 方 法 で 集 計 す る と 、 1 位 ポ

ジ テ ィ ブ シ ン キ ン グ 、2 位 ル ー テ ィ ン 、3 位 リ ラ ク セ ー シ ョ ン 、4 位 目 標

設 定 の 順 に な っ た 。  

 

2 )キ ー ワ ー ド 分 類  

 メ ン タ ル サ ポ ー ト に よ る 被 験 者 の 心 理 的 な 変 化 を 明 ら か に す る 目 的 で 、

内 省 報 告 の 記 述 内 容 を 、ス ポ ー ツ 心 理 学 を 専 攻 し て い る 大 学 院 生 3 名 と

分 析 、 検 討 し た 。 ア ン ケ ー ト の 記 述 内 容 を 、 徳 永 (2003 )の 心 理 学 用 語 を

参 考 に し て 、 キ ー ワ ー ド ご と に 分 類 し た 。 結 果 は 以 下 の 通 り で あ る 。  

①  ス キ ル テ ス ト  

表 10 に ス キ ル テ ス ト の 際 の 心 理 的 な 変 化 の キ ー ワ ー ド 分 類 を 示 し た 。

ス キ ル テ ス ト に 関 し て は 、 メ ン タ ル サ ポ ー ト に よ り 、 ル ー テ ィ ン や リ ラ

ク セ ー シ ョ ン を 行 う こ と で 自 信 や 集 中 力 を 高 め 、 リ ラ ッ ク ス や 自 己 コ ン
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ト ロ ー ル 能 力 が 身 に つ い て い た こ と が 分 か っ た 。  

 

表 10． ス キ ル テ ス ト の キ ー ワ ー ド 分 類  

キーワード 語句

ルーティンをやれば入るという自信を持てた（B）

次は入ると言い聞かせることで以前より自信を持てるようになった(D)

プラスの言葉を口にすることで自信がついた(F)

ルーティンを決めてからは入ると思って打つことができるようになった（G）

ルーティンにより安心して打てるようになった（B）

ルーティンにより前に比べて緊張がなくなり余裕を持ってできた（B）

ルーティンにより前に比べて緊張がなくなり余裕を持ってできた（B）

ルーティンにより安心してできるようになった(D)

漸進的弛緩法をすることでリラックスしている状態がわかった(F)

笑顔・深呼吸・ルーティンを意識することでリラックスできるようになった（G）

ルーティンにより安心して打てるようになった（G）

やることを決めることで気持ちに余裕が持てた（G）

ルーティンにより相手を気にせずできた（B）

ルーティンによりどんな状況でも落ち着いてできた(F)

ルーティンにより自分のペースがつくれた（B）

ルーティンにより毎回同じような気持ち(D)

深呼吸を取り込むことで悪い流れをひきずらない(D)

ポジティブシンキングにより気持ちの切り換えが素早くできるようになった(E）

ルーティンによりサービスが自分のペースでできた(F)
笑顔を意識することで普段の練習に近いプレーができた（G）

自信

リラックス

集中力

自己コントロール

 

  

② 試 合 中 の サ ー ビ ス  

表 11 に 試 合 中 の サ ー ビ ス の 際 の 心 理 的 な 変 化 の キ ー ワ ー ド 分 類 を 示

し た 。 ス キ ル テ ス ト と 試 合 中 の サ ー ビ ス の 際 の キ ー ワ ー ド が 一 致 し た 。

試 合 中 の サ ー ビ ス に 関 し て は 、 メ ン タ ル サ ポ ー ト に よ り 、 ル ー テ ィ ン 、

リ ラ ク セ ー シ ョ ン や ポ ジ テ ィ ブ シ ン キ ン グ を 行 う こ と で 自 信 や 集 中 力 を

高 め 、 リ ラ ッ ク ス や 自 己 コ ン ト ロ ー ル 能 力 が 身 に つ い て い た こ と が 分 か

っ た 。  
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表 11． 試 合 中 の サ ー ビ ス の キ ー ワ ー ド 分 類  

キーワード 語句

ルーティンや深呼吸をすることで余裕や自信を持ってできた（B）
笑顔や深呼吸、前向きな言葉は、いい効果があると知り、これをやれば大丈夫だという
自信が持てた（B）
ポジティブシンキングにより自分の気持ちに余裕が出てきた（A）

漸進的弛緩法によりそれまでいつも感じていた緊張が半分やわらいだ（A）

ルーティンにより練習の時の緊張と近い状態で試合の時も打てた（A）

ルーティンや深呼吸をすることで余裕や自信を持ってできた（B）
自分のミスや相手に決められても、笑顔や深呼吸、大丈夫と言い聞かせることで焦るこ
となく安心してできた(B)
ルーティンを自分のものにすることで緊張することなく打てた（B）
自分のミスや相手に決められても、笑顔や深呼吸、大丈夫と言い聞かせることで緊張
はほどよく保たれた(B)
笑顔や深呼吸、前向きな言葉は、いい効果があると知り、これをやれば大丈夫だという
余裕を持って試合をすることができた（B）

集中力 自分のするべきことだけを考えられるようになった（C）

前向きな言葉を口に出すことで次に入りやすかった（B）

ポジティブシンキングをやっていなかったら気持ちを切り換えられず負けていた（C）

自信

リラックス

自己コントロール
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Ⅳ ． 考 察  

 

1． 心 理 的 競 技 能 力  

本 研 究 で は 、 2 ヶ 月 間 の メ ン タ ル サ ポ ー ト を 行 っ た 結 果 、 心 理 的 競 技

能 力 に 向 上 が 認 め ら れ た 。 こ の 結 果 は 、 村 上 ら (2000)、 前 川 ら (2004 )、

大 場 (2006 )、高 妻 ら (2006 )や 石 井 ら (2006 )  に よ り 報 告 さ れ た 、メ ン タ ル

ト レ ー ニ ン グ に よ り 心 理 的 競 技 能 力 が 向 上 し た と い う 先 行 研 究 の 結 果 と

一 致 し た 。 ま た 、 本 研 究 で は 統 制 群 を 設 定 し た こ と に よ り 、 2 ヶ 月 間 の

メ ン タ ル サ ポ ー ト が 心 理 的 競 技 能 力 に 効 果 が あ っ た か を 比 較 し た と こ ろ 、

統 制 群 に は 心 理 的 競 技 能 力 に 変 化 は 見 ら れ な か っ た こ と か ら 、 こ の 期 間

の チ ー ム に お け る 通 常 の ト レ ー ニ ン グ だ け で は 、 心 理 的 競 技 能 力 は 向 上

し て い か な い こ と が 示 さ れ た 。 従 来 の 研 究 で は 統 制 群 が 設 定 さ れ て い な

か っ た た め 、 心 理 的 競 技 能 力 の 向 上 が メ ン タ ル ト レ ー ニ ン グ に よ る も の

な の か 、 他 の 効 果 に よ っ て 向 上 す る も の な の か が 、 検 証 で き て い な か っ

た 。し か し 、今 回 の 結 果 で は 、サ ポ ー ト 群 に お い て の み pre  tes t に 比 べ

て post  t es t の 得 点 が 向 上 し た 。 ま た 内 省 報 告 に も 、 ｢練 習 中 に 目 標 も 持

つ こ と で 、 で き た こ と が 自 信 に つ な が り 、 ポ ジ テ ィ ブ に 考 え ら れ る よ う

に な っ た ｣｢緊 迫 し た 練 習 や つ ら く な っ て き た 時 に こ そ 、 メ ン タ ル ト レ ー

ニ ン グ を し っ か り 意 識 し て 実 施 す る こ と が で き た ｣｢目 標 を よ り 具 体 化 す

る こ と で 、自 分 の 中 で 毎 日 の 練 習 で す る べ き こ と が 見 え る よ う に な っ た ｣

｢今 ま で も 目 標 は 作 っ て い た が 、よ り 小 さ な 目 標 だ っ た り 、紙 に 書 く こ と

に よ っ て 具 体 的 に 意 識 で き る よ う に な っ た ｣と 記 入 さ れ て い て 、た だ 心 理

的 ス キ ル を 学 ん だ だ け で は な く 、 メ ン タ ル サ ポ ー ト に よ り 得 た 心 理 的 ス

キ ル を 練 習 や 試 合 に ま で 活 用 で き て い た こ と が 示 さ れ て い る 。 こ れ は 、

日 誌 に よ る 被 験 者 と の コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン や 、 講 義 形 式 で 行 わ ず に 意 見



 31

交 換 が で き る よ う に デ ィ ベ ー ト 形 式 で メ ン タ ル サ ポ ー ト を 行 っ た こ と が 、

こ の よ う な 心 理 的 競 技 能 力 の 向 上 に つ な が り 、 実 践 の 場 で も 活 用 で き た

の だ と 考 え ら れ る 。 そ し て 今 回 の メ ン タ ル サ ポ ー ト は 、 テ ニ ス 選 手 に 対

す る 心 理 的 競 技 能 力 の 強 化 に ポ ジ テ ィ ブ な 影 響 を 及 ぼ す こ と が 考 え ら れ

る 。  

 

2． パ フ ォ ー マ ン ス  

1 )ス キ ル テ ス ト  

サ ー ビ ス の パ フ ォ ー マ ン ス は 正 確 性 と ス ピ ー ド に よ っ て 評 価 し た 。 サ

ポ ー ト 群 統 制 群 と も に 、 リ タ ー ン な し 条 件 時 で は 、 狙 っ た 的 の 近 く を 狙

え る こ と が で き て い た 。 そ れ は 、 メ ン タ ル サ ポ ー ト 前 後 変 化 は み ら れ な

か っ た 。 そ れ に よ り 、 2 ヶ 月 間 で は 技 術 の 向 上 は 見 ら れ な か っ た と 考 え

ら れ る 。 一 方 、 メ ン タ ル サ ポ ー ト 前 リ タ ー ン あ り 条 件 時 で は 、 サ ポ ー ト

群 統 制 群 と も に 、的 か ら の 距 離 が 遠 く な っ て い た 。こ れ は 服 部・佐 久 間 ・

星 野 (2001 )、 松 本 (2005)や 田 中 ・ 関 矢 (2006 )に よ り 報 告 さ れ た 、 課 題 の

難 易 度 が 上 が る に つ れ て ｢緊 張 -不 安 ｣が 増 し 、こ の 増 加 は パ フ ォ ー マ ン ス

に 悪 影 響 を 及 ぼ す 可 能 性 が あ る と い う 先 行 研 究 の 結 果 と 一 致 し た 。 よ っ

て 、 テ ニ ス 選 手 に ｢声 か け ｣と ｢リ タ ー ン を 打 ち 返 す 動 作 ｣と い う 条 件 で 、

心 理 的 プ レ ッ シ ャ ー を 与 え ら れ た と 考 え ら れ る 。し か し 、 pre  tes t  か ら

post  tes t に お い て 、 統 制 群 の 結 果 は 変 化 が な か っ た が 、 サ ポ ー ト 群 は 、

リ タ ー ン あ り 条 件 時 の 結 果 が 変 化 し 、 メ ン タ ル サ ポ ー ト 前 よ り も 狙 っ た

的 に 近 く な っ て い た 。 こ れ は 、 心 理 的 プ レ ッ シ ャ ー を 与 え ら れ て も 、 普

段 の サ ー ビ ス パ フ ォ ー マ ン ス に 近 い 力 を 発 揮 で き た こ と に な る 。 サ ポ ー

ト 群 と 統 制 群 の 違 い は 、 メ ン タ ル サ ポ ー ト を 行 っ た か の 違 い だ け で あ っ

た た め 、 メ ン タ ル サ ポ ー ト の 効 果 が サ ー ビ ス パ フ ォ ー マ ン ス の 正 確 性 に
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影 響 し た と 考 え ら れ る 。 内 省 報 告 の 分 析 で は 、 メ ン タ ル サ ポ ー ト に よ り

ル ー テ ィ ン の 活 用 、 リ ラ ク セ ー シ ョ ン の 活 用 が 示 さ れ 、 被 験 者 の 心 理 面

に 、 自 信 ・ リ ラ ッ ク ス ・ 集 中 力 ・ 自 己 コ ン ト ロ ー ル が 身 に つ い た こ と が

挙 げ ら れ 、 こ れ が パ フ ォ ー マ ン ス に 影 響 し た と 考 え ら れ る 。 ル ー テ ィ ン

に よ り 、 相 手 の ペ ー ス に は ま ら な く な っ た こ と や 、 自 分 の ペ ー ス で で き

た こ と が 挙 げ ら れ て い る 。 こ れ は 、 遠 藤 (2005 )が 述 べ て い る こ と と 一 致

し て い る 。 以 上 の こ と か ら 、 メ ン タ ル サ ポ ー ト に よ り 、 心 理 的 プ レ ッ シ

ャ ー を 自 己 コ ン ト ロ ー ル し 、 普 段 の サ ー ビ ス パ フ ォ ー マ ン ス に 近 い 力 を

発 揮 で き た の だ と 考 え ら れ 、 メ ン タ ル サ ポ ー ト は パ フ ォ ー マ ン ス 発 揮 に

効 果 が あ る と 考 え ら れ る 。  

 サ ー ビ ス の ボ ー ル ス ピ ー ド を 計 測 し た 結 果 、 サ ポ ー ト 群 統 制 群 と も に

pre  tes t に 比 べ て post  t es t で サ ー ビ ス の ボ ー ル ス ピ ー ド が 上 が っ た 。こ

れ は 両 群 の 体 力 ト レ ー ニ ン グ に よ り 、 サ ー ビ ス ス ピ ー ド が あ が っ た も の

と 考 え ら れ る 。  

 

2 )試 合 中 の サ ー ビ ス の 割 合  

メ ン タ ル サ ポ ー ト に よ る パ フ ォ ー マ ン ス へ の 効 果 と し て 、 ス キ ル テ ス

ト を 行 っ た が 、 そ こ で 発 揮 さ れ た パ フ ォ ー マ ン ス が 、 そ の 後 の 実 戦 で の

心 理 的 プ レ ッ シ ャ ー が か か る 試 合 で も 発 揮 で き て い る か を 調 査 す る た め

に 、 サ ポ ー ト 後 に 行 わ れ る リ ー グ 戦 の サ ー ビ ス の 割 合 を 測 定 し た 。  

p re  tes t に お い て は 、 サ ポ ー ト 群 統 制 群 と も に 、 フ ァ ー ス ト サ ー ビ ス

の 割 合 は 変 わ ら な か っ た 。 そ し て post  tes t に お い て は 、 統 制 群 は メ ン

タ ル サ ポ ー ト 前 と 変 化 が な か っ た 。よ っ て 、サ ー ビ ス ス キ ル テ ス ト 同 様 、

統 制 群 に お い て は チ ー ム に お け る 通 常 の ト レ ー ニ ン グ だ け で は 、 技 術 の

向 上 は み ら れ な か っ た 。 し か し 、 サ ポ ー ト 群 に お い て は メ ン タ ル サ ポ ー



 33

ト 前 後 で 変 化 が あ っ た 。フ ァ ー ス ト サ ー ビ ス の 割 合 が 上 が っ た の で あ る 。

こ れ は 、 ス キ ル テ ス ト の 結 果 と 一 致 し て い る と 考 え ら れ 、 メ ン タ ル サ ポ

ー ト を 行 っ た こ と に よ っ て サ ー ビ ス の 割 合 が 上 が っ た と 考 え ら れ る 。 内

省 報 告 の 分 析 で は 、 メ ン タ ル サ ポ ー ト に よ り ル ー テ ィ ン 、 リ ラ ク セ ー シ

ョ ン や ポ ジ テ ィ ブ シ ン キ ン グ の 活 用 が 示 さ れ 、被 験 者 の 心 理 面 に 、自 信・

リ ラ ッ ク ス ・ 集 中 力 ・ 自 己 コ ン ト ロ ー ル が 身 に つ い た こ と が 挙 げ ら れ 、

こ れ が パ フ ォ ー マ ン ス に 影 響 し た と 考 え ら れ る 。 ル ー テ ィ ン は サ ー ビ ス

と い っ た 限 ら れ た 場 面 で の み だ か 、 パ フ ォ ー マ ン ス 発 揮 に 効 果 が あ る と

考 え ら れ る 。 リ ラ ク セ ー シ ョ ン 法 を 活 用 す る こ と で 、 心 理 的 プ レ ッ シ ャ

ー が か か り に く く な り パ フ ォ ー マ ン ス に 悪 影 響 を 及 ぼ さ な い こ と や 、 ル

ー テ ィ ン や リ ラ ク セ ー シ ョ ン 法 を 活 用 す る こ と で 、 余 裕 や 自 信 に つ な が

っ た こ と が 挙 げ ら れ る 。 ま た 、 ポ ジ テ ィ ブ シ ン キ ン グ に よ り 、 気 持 ち の

切 り 替 え が で き た と 挙 が ら れ た が 、 こ れ も 海 野 (2005)の 述 べ て い る こ と

と 一 致 し て い る 。 ポ ジ テ ィ ブ シ ン キ ン グ や リ ラ ク セ ー シ ョ ン 法 を 活 用 す

る こ と で 、 ｢ゾ ー ン ｣で プ レ ー が で き て い た こ と が 挙 げ ら れ 、 遠 藤 (2005 )

に よ り 示 さ れ て い る ｢逆 U 字 仮 説 ｣と 一 致 し て い る と 考 え ら れ る 。こ れ ら

か ら 、 メ ン タ ル サ ポ ー ト に よ り 、 試 合 中 の 心 理 的 プ レ ッ シ ャ ー を 自 己 コ

ン ト ロ ー ル す る こ と で 、 緊 張 せ ず 練 習 通 り の サ ー ビ ス パ フ ォ ー マ ン ス を

発 揮 す る こ と が で き た と 考 え ら れ る 。 そ し て 、 テ ニ ス 競 技 に よ り マ ッ チ

し た プ ロ グ ラ ム を 作 成 で き た 。  

 ス キ ル テ ス ト や 試 合 中 の サ ー ビ ス パ フ ォ ー マ ン ス の 向 上 は 、 田 中 ら

(2001)に よ り 報 告 さ れ た サ ー ビ ス パ フ ォ ー マ ン ス ミ ス の 低 下 と い っ た 結

果 と 一 致 し て お り 、ル ー テ ィ ン の 重 要 性 が バ レ ー ボ ー ル 競 技 だ け で な く 、

テ ニ ス 競 技 に お い て も 明 ら か に な っ た 。  

 ま た 、DIPCA. 3 で の 精 神 の 安 定・集 中 の 得 点 が 向 上 し た こ と が 、ス キ
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ル テ ス ト や 試 合 中 の サ ー ビ ス の 心 理 面 の 変 化 と し て リ ラ ッ ク ス 、 自 己 コ

ン ト ロ ー ル や 集 中 力 が 挙 げ ら れ た こ と に つ な が っ た と 考 え ら れ る 。 テ ニ

ス 競 技 を 取 り 上 げ た 村 上 ら (2000 )の 報 告 で も 、 DIPCA. 3 の 精 神 の 安 定 ・

集 中 が 他 因 子 に 比 べ て も 向 上 し 、 そ れ に よ り 内 省 報 告 で は ト レ ー ニ ン グ

前 の 試 合 で は 自 分 の 実 力 を 発 揮 で い た も の は 6 名 中 2 名 で あ っ た の に 対

し 、ト レ ー ニ ン グ 後 の 試 合 で 実 力 を 発 揮 で き も の が 5 名 に 増 加 し た と 述

べ ら れ て い た 。 以 上 の こ と か ら テ ニ ス 競 技 に お い て 、 精 神 の 安 定 ・ 集 中

と い っ た 心 理 的 ス キ ル を 獲 得 す る こ と で 、 心 理 的 に 良 好 な 状 態 を 作 り 出

す こ と が で き 、 パ フ ォ ー マ ン ス に 有 効 に 働 い た と 考 え ら れ る 。  

し か し 本 研 究 で は 、1 チ ー ム に 対 し て メ ン タ ル サ ポ ー ト し て い た た め 、

被 験 者 が 少 な か っ た こ と が 考 え ら れ る 。 被 験 者 は 大 学 生 を 対 象 に 行 っ た

が 、 同 様 の 効 果 が 中 学 生 、 高 校 生 、 社 会 人 に 対 し て も 現 れ る の か 、 対 象

レ ベ ル を ト ッ プ に す る こ と で ど の よ う な 効 果 が 現 れ る の か 、 他 の チ ー ム

や よ り 多 く の 選 手 に 同 様 の サ ポ ー ト を 行 う こ と が 今 後 の 課 題 と な る 。  
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Ⅳ ． 要 約  

 

 大 学 体 育 会 女 子 硬 式 テ ニ ス 部 員 12 名 を 対 象 に し て 、 メ ン タ ル サ ポ ー

ト を 約 2 ヶ 月 間 実 施 し 、そ の 効 用 性 を 検 討 し た 。結 果 は 次 の 通 り で あ る 。  

1． 心 理 的 競 技 能 力 診 断 検 査  

 先 行 研 究 で 報 告 さ れ て い る よ う に 、 メ ン タ ル サ ポ ー ト を 行 っ た 群 の 心

理 的 競 技 能 力 は メ ン タ ル サ ポ ー ト 前 に 比 べ て 明 ら か に 向 上 し た 。 統 制 群

に お い て は 、 2 ヶ 月 間 で 変 化 は み ら れ な か っ た 。 そ の た め 、 本 メ ン タ ル

サ ポ ー ト を 実 施 し た こ と は 、 心 理 的 競 技 能 力 へ の 効 果 が あ る と い う こ と

が 考 え ら れ た 。  

2． サ ー ビ ス ス キ ル テ ス ト  

 ｢声 か け ｣と ｢リ タ ー ン を 打 ち 返 す 動 作 ｣を 行 う こ と で 、 心 理 的 プ レ ッ シ

ャ ー が か け ら れ 、 パ フ ォ ー マ ン ス に 悪 影 響 を 及 ぼ す こ と が 考 え ら れ た 。

メ ン タ ル サ ポ ー ト 前 は 両 群 と も 同 じ ス キ ル を 持 っ て い た が 、 メ ン タ ル サ

ポ ー ト で は 、 サ ポ ー ト 群 に の み パ フ ォ ー マ ン ス に 悪 影 響 を 及 ぼ し に く く

な っ た こ と が 明 ら か に な り 、 メ ン タ ル サ ポ ー ト に よ っ て 、 心 理 的 プ レ ッ

シ ャ ー が か か っ た 場 面 で も 、 統 制 群 よ り も サ ポ ー ト 群 の 方 が 、 心 理 的 プ

レ ッ シ ャ ー か か っ て い な い 状 態 に 近 い パ フ ォ ー マ ン ス を 発 揮 で き る と 考

え ら れ た 。  

3． 試 合 中 の サ ー ビ ス の 割 合  

 フ ァ ー ス ト サ ー ビ ス の 割 合 に お い て 、 統 制 群 に 比 べ て サ ポ ー ト 群 は

pre  tes t よ り post  t es t の 割 合 が 上 が っ た こ と か ら 、メ ン タ ル サ ポ ー ト が

心 理 的 プ レ ッ シ ャ ー を 自 己 コ ン ト ロ ー ル し 、 パ フ ォ ー マ ン ス 発 揮 が で き

た と 考 え ら れ る 。  

 よ っ て 、 メ ン タ ル サ ポ ー ト に よ り 心 理 的 競 技 能 力 が 上 が り 、 心 理 的 競
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技 能 力 が 高 い こ と が パ フ ォ ー マ ン ス 発 揮 に つ な が っ た こ と か ら 、 メ ン タ

ル サ ポ ー ト と パ フ ォ ー マ ン ス 発 揮 と の 関 係 性 を 検 証 す る こ と が で き た 。  
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 月   日(  ) 天気     睡眠時間    時間 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

今日の目標① 
     ② 
＜練習を振り返って＞ 
満足感：  低い：１－２－３－４－５：高い 
疲労感： 疲れた：１－２－３－４－５：疲れない 

・一番印象に残ったプレイは？それはナイスプレイ？ダメなプレイ？ 
 
 
・他者(コーチなど)の説明や指導、助言に関して不明な点は？うれしかった点は？ 
 
 
・メンタルトレーニングの実施状況は？実施した場合その内容は？         実施した・実施していない 
 リラクセーション技法(手法：                                 ) 
 ポジティブシンキング(言葉：                                 ) 
・実施した結果は？：                                        

・実施した感想は？：                                        

・ルーティンの実施状況は？実施した場合、実行点数を記入。      (    )点  実施した・実施していない

・実施した結果は？：                                        

・実施した感想は？：                                        

明日に向けて(今日の反省) 
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ファーストサービスのルーティンの例 
 
・ ①深呼吸をする 
  ②ボールを 2 回つく 
  ③ファーストと言う 
・ ①よし・○本目・リード・挽回と言う 

②ボールを 2 回つく 
③深呼吸をする 

・ ①ラケットでボールをつく 
②深呼吸をする 
③ボールを 3 回つく 
④ファーストと言う 
⑤相手を見る(狙う所) 

・ ①深呼吸をする 
②ボールを 4 回つく 
③一呼吸置く 
④相手と狙う所を見る 

・ ①深呼吸をする 
②ファーストという 
③ボールを 3 回つく 
④一拍置く 
⑤自分の足元から相手を見る 
⑥右足を下げる 
⑦腕を上げる 

・ ①ラケットでボールを１、２回つく 
②3 回ボールをつく 
③②をしながら、大きく・高く・ゆっくりと心の中で言う 
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セカンドサービスのルーティンの例 
 
・ ①深呼吸をする 
  ②ボールを 2 回つく 
  ③大きくと言う 
・ ①入ると言う 

②足踏みをする(2、3 回) 
③ボールを 2 回つく 
④深呼吸をする 

・ ①深呼吸をする 
②2 回ボールをつく 
③絶対入る、セカンドと言う 
④相手を見る(狙う所) 

・ ①深呼吸をする 
②ボールを 4 回つく 
③一呼吸置く 
④相手と狙う所を見る 

・ ①深呼吸をする 
②オーバーと言う 
③ボールを 3 回つく 
④一拍置く 
⑤自分の足元から相手を見る 
⑥右足を下げる 
⑦腕を上げる 

・ ①3 回ボールをつく 
②①をしながら、大きく・高く・ゆっくりと心の中で言う 

 




