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資料

本邦におけるアスリートへの心理サポートの現状

坂本 悠馬・齊藤 茂

The Current Status of Psychological Support for Athletes in Japan

SAKAMOTO Yuma and SAITO Shigeru

要　　旨
　本研究の目的は、本邦の実践研究を整理し、アスリートへの心理サポートにおけるアプローチ方法
の現状を明らかにすることであった。分析対象となった文献170偏を、教育的アプローチ、臨床的アプロー
チ、混合型アプローチに分類した。教育的アプローチの文献を、トップダウンアプローチ、ボトムアッ
プアプローチ、ミドルアップダウンアプローチおよびそれぞれのアプローチを組み合わせたアプロー
チ方法に分類を行った。その結果、各アプローチ方法で実施された心理技法の特徴が確認され、利点
や問題点が明らかとなった。心理サポート実施者は、各アプローチ方法について理解を深めることが、
心理サポートを適切に実施するうえで重要だと考えられる。
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Ⅰ．序論
　近年、本邦ではスポーツメンタルトレーニング

（SMT）やスポーツカウンセリング（SpC）といっ

たアスリートに対する心理サポートが活発に行わ

れてきている。アスリートに対する心理サポート

は、アメリカが1984年のロサンゼルス五輪の強化

策の1つとして、各競技団体にスポーツ心理学や

臨床心理学の専門家が配属し成果をあげたことが

我が国の心理サポートの実践の契機となった1）と

言われている。そして、近年における競技スポー

ツの高度化に伴い、アスリートが実力発揮の困難

さや競技生活の継続に関わる心理的問題を抱える

機会が増え、それと呼応して、心理サポートの実

践の機会が増加している1）。こうした背景から、

本邦においてもアスリートへの心理サポートが積

極的に取り入れられており、それに伴い、心理サ

ポートの実践に関する図書や研究論文が増えてき

ている。

　西野・土屋2）は、2000年までのSMTに関する和

書を対象に、刊行数からみた現状の分析と実施プ

ログラムの概要について整理し、その中で用いら

れている心理技法をアスリートの学習段階によっ

て、導入技法、中核技法および実践技法と名付け

分類を行っている。導入技法では、アセスメント

に加え、リラクセーション技法が主に行われてい

ること、中核技法では、主にイメージトレーニン

グが行われていること、実践技法では、競技状況

のシミュレイションなどの試合に向けた心理的準

備が行われていることを示した2）。また、スポー

ツメンタルトレーニング指導士（SMT指導士）が

用いている実施プログラムの内容の特徴をまとめ、

心理技法の位置づけや実施されたSMTの内容に

様々な立場や主張が認められること、その背景と

して各指導士の人間理解の方法や準拠している行

動変容モデルに違いがあることを示した2）。

　また、米丸・鈴木3）は、2015年までの心理サポー

トに関する実践研究を概観し、実践研究を実践報

告、事例研究および実験・調査に分類し、年代別

に報告数の推移を整理し、実践研究は近年は増加

傾向にあるものの、事例研究が十分に行われてい

ないことを示した。そして、これまでの事例研究

が「心理的変容過程」、「心理的変容に関わる「身

体」」および「研究と実践の共存」といった3つの視

点から進められてきたことを見出した。また、こ

れらの結果より、実践研究の課題として「「身体」

を手掛かりに競技力向上における心理的変容の機

序を解明すること」および「心理サポートにおけ

る実践者（研究者）の「身体」体験も含めた主観を

取り上げて事例を考察していくこと」を挙げ、こ

れらは実践現場での課題でもあると指摘している。

上述の2つの報告により、心理サポートに関する

図書や研究論文を対象に、本邦の心理サポートの

現状が整理され、その実践に対しても有用な示唆

が得られている。しかしこれらの文献では、心理

技法を学習段階で分類したり、研究報告の種類で

分類するなど、心理サポートについての概論を述

べることに留まっており、アスリートに対して実

施した心理技法や心理サポートの手段などの実践

における具体的な介入の方法についてはまだ検討

の余地が残されている。したがって、本邦におけ

るアスリートへの心理サポートの実態をより詳細

に検討するためには、心理サポートのアプローチ

方法に焦点を当てる必要があるのではないかと考

えられる。

　心理サポートにおけるアプローチ方法は、教育

的アプローチと臨床的アプローチの2つに大別す

ることができる4）。教育的アプローチとは、健康

的なアスリートを対象として行われるアプローチ

であり、パフォーマンス向上や実力発揮を目的と

したSMTによって、自律訓練法やイメージトレー

ニングなどの心理技法を習得することを目指した

アプローチである4）。SMTには、目標設定やイメー

ジトレーニングなどを用い、認知機能を利用して

物事の捉え方や考え方を変えるように働きかけ、

心のコントロールを行うトップダウンアプローチ
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と、呼吸法や筋弛緩法などを用い、呼吸、筋、姿

勢などの身体の調節を行い心のコントロールを行

うボトムアップアプローチがある4）。また、自律

訓練法やルーティンなどを用い、心と身体の両方

の調節を行うようなアプローチもある（本研究で

は、このアプローチを西野5）を参考にミドルアッ

プダウンアプローチとする）。一方で、臨床的ア

プローチとは、精神疾患などの心の問題を抱えた

人を対象として行われるアプローチであり、心理

的課題の解決や成長を目的としたSpCによって、

アスリートの心理的支援を行うアプローチである

と言われている4）。さらに、平木・中込6）のように、

同じ対象者に教育的アプローチと臨床的アプロー

チの両方を組み合わせてサポートを行う方法もあ

る（本研究では、混合型アプローチとする）。この

ように、心理サポートには多様なアプローチ方法

があり、現場によって用いられる方法は様々であ

る。実践現場のアスリートに対するアプローチ方

法の現状を整理することで、アプローチ方法それ

ぞれの特徴や利点、問題点などを明らかにするこ

とができると考えられる。これにより、心理サポー

ト実施者に対して有用な示唆を示すことに留まら

ず、アスリートや指導者が心理サポートについて

の理解を深め、アスリートのパフォーマンスの向

上や心理的課題の克服に向けて、適切なアプロー

チを検討する際の資料を提供することができると

考えられる。

　以上より、本研究の目的は、アスリートに対す

る心理サポートに関する実践研究を整理すること

により、本邦における彼らに対する心理サポート

の現状を明らかにすることとした。具体的には、

実践においてどのようなアプローチがされている

のか、そこでどのような方法や心理スキルを用い

られているのかについて考察することとした。

Ⅱ．方法

1．文献の検索

　本研究では、米丸・鈴木3）の手順に倣い、アス

リートに対する心理サポートに関する文献の収集

を行った。

　 ま ず、CiNii（ 国立情報科学研究所 ）お よ び

Google Scholarを使用して文献の検索を行った。

検索に使用したキーワードの組み合わせを表1に

示した。本研究で使用したキーワードは、米丸・

鈴木3）と同様、「心理サポート」とそれを大別した

「メンタルトレーニング」や「カウンセリング」に

加え、「心理トレーニング」、「メンタルサポート」、

「メンタルマネジメント」および「心理スキルトレー

ニング」をキーワードとして用いた。また、検索

の組み合わせは、上記のキーワードと、対象者（「ア

スリート」・「選手」・「競技者」のいずれか）、研究

の種類（「事例」・「実践」のどちらか）、もしくは

SMT指導士の名前（2019.04.01時点）のいずれかを

組み合わせて検索を行った。なお、「イメージトレー

表1　検索語の組み合わせ（米丸・鈴木3）より引用）

心理・サポート（心理サポートを含む）

アスリート or 選手 or 競技者メンタル・トレーニング（メンタルトレーニングを含む）

心理・トレーニング（心理トレーニングを含む）

メンタル・サポート（メンタルサポートを含む） and
事例 or 実践

メンタル・マネジメント（メンタルマネジメントを含む）

心理的スキル・トレーニング（心理的スキルトレーニングを含む）
SMT指導士の名前（2019.04.01時点）

カウンセリング
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ニング」や「セルフトーク」、「自律訓練法」などの

心理技法は、キーワードに含めると際限がなくな

ると考えられることからキーワードには含めなかっ

た3）。次に、本研究では、米丸・鈴木3）と同様に、

研究論文を対象としたため、学術雑誌もしくは大

学紀要に掲載されている文献のみを対象とし、そ

れ以外の文献（雑誌、抄録や要約のみのもの、総

説や概論、報告書等）は対象外とした。最後に、

各文献の中で引用されている文献のうち、アスリー

トへの心理サポートを行ったものだと判断したも

のを新たにリストアップし、可能な限り抽出漏れ

のないように努めた。その結果、207編の実践研

究がリストアップされた（資料1注1）。

　リストアップした実践研究を、米丸・鈴木3）で

抽出された文献と照らし合わせ、筆者が内容を確

認し、一般学生を対象としている、いわゆるアス

リートへの心理サポートではない文献や、米丸・

鈴木3）において調査・実験に分類されている、本

研究の主旨とは異なる文献も対象外とした。上記

の基準により選定した結果、最終的に170編を分

析の対象とした。なお、文献の検索時期は、2019

年12月であった。

2．文献の分類および集計

　本研究では、米丸・鈴木3）を参考に、対象となっ

た文献を9つのアプローチ方法に分類し、集計を

行った（図1および表2）。具体的なアプローチ方法

の分類として、まず、教育的アプローチ、臨床的

アプローチおよび混合型アプローチの3つに大別

した。次に、教育的アプローチにおいて、トップ

ダウンアプローチ、ボトムアップアプローチおよ

びミドルアップダウンアプローチの3つのアプロー

チ方法のいずれか1つのみを用いているもの3種類、

3つの内の2つを組み合わせているもの3種類、そ

して3つ全てを組み合わせたもの1種類の計7つを

設けた。そして、最終的に以下の9つのアプロー

チ方法を設定するに至った。 

（1）�教育的アプローチ：SMT指導士がSMTの心理

技法を用いて、アスリートへ教育的な心理サ

ポートを行っているもの。

①トップダウンアプローチ：教育的アプローチに

おいて、目標設定やイメージトレーニングなど

のような、物事の考え方や捉え方の変容を促す

心理技法を用いて心理サポートを行っているも

の。

②ボトムアップアプローチ：教育的アプローチに

おいて、呼吸法や筋弛緩法などのような、身体

の状態や身体における知覚情報の変容を促す心

理技法を用いて心理サポートを行っているもの。

③ミドルアップダウンアプローチ：教育的アプロー

チにおいて、自律訓練法やルーティンなどのよ

うな、心と身体の両方の調節を行うような心理

技法を用いて心理サポートを行っているもの。

④トップダウンアプローチ＆ボトムアップアプロー

チ：トップダウンアプローチとボトムアップア

プローチの2つを組み合わせて心理サポートを

行っているもの。

⑤トップダウンアプローチ＆ミドルアップダウン

アプローチ：トップダウンアプローチとミドル

アップダウンアプローチの2つを組み合わせて

心理サポートを行っているもの。

⑥ボトムアップアプローチ＆ミドルアップダウン

アプローチ：ボトムアップアプローチとミドル

アップダウンアプローチの2つを組み合わせて

心理サポートを行っているもの。

⑦トップダウンアプローチ、ボトムアップアプロー

チ＆ミドルアップダウンアプローチ：トップダ

ウンアプローチ、ボトムアップアプローチおよ

びミドルアップダウンアプローチの3つを組み

合わせて心理サポートを行っているもの。

（2）�臨床的アプローチ：SpCなどを用いて、臨床

心理学的側面からアスリートへの心理サポー

トを行っているもの。

（3）�混合型アプローチ：SMTなどの教育的アプロー

チとSpCなどの臨床的アプローチの両方を用
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いて、アスリートへの心理サポートを行って

いるもの。

Ⅲ．結果および考察

1．各アプローチおける論文の分類

　表2は、最終的にリストアップされた170偏の文

献を用いられたアプローチ方法別に分類した結果

である。教育的アプローチを用いた文献は全体で

138偏であった。内訳は、トップダウンアプロー

チは27偏、ボトムアップアプローチは2偏、ミド

ルアップダウンアプローチは4偏、トップダウン

アプローチ＆ボトムアップアプローチは25偏、トッ

プダウンアプローチ＆ミドルアップダウンアプロー

チは19偏、ボトムアップアプローチ＆ミドルアッ

図1．各アプローチ方法で使用されていた技法

混合型アプローチ
（SMT＆SpC）

「SMTなどの教育的アプローチ」と「SpCなどの臨
床的アプローチ」の組み合わせ

目標設定

面接

暗示（自己＆他者）

イメージトレーニング（催眠イメージ法）

心理テスト（DIPCA，TSMI，TAIS etc.）
自己理解

ポジティブシンキング

ピークパフォーマンス分析

構成的グループエンカウンタープログラム

セルフコントロール

練習日誌

メンタルリハーサル（ゲームプランニング）

試合前の心理的準備

 Acceptance Commitment Therapy
セルフコンディショニング

論理療法

マインドマップ

教育的アプローチ
（SMT）

ミドルアップダウンアプローチ

トップダウンアプローチ

呼吸法

筋弛緩法

音楽療法

サイキングアップ

動作法（動作訓練）

自律訓練法

バイオフィードバック

瞑想法（メディテーション）

心身統一的メンタルトレーニングメソッド

集中力（ルーティンetc.）

臨床的アプローチ
（SpC）

カウンセリング

グループ箱庭

遠隔カウンセリング

ボトムアップアプローチ
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プダウンアプローチは0偏、トップダウンアプロー

チ、ボトムアップアプローチ＆ミドルアップダウ

ンアプローチは61偏であった。また、臨床的アプ

ローチは20偏であり、混合型アプローチは12偏で

あった。

　教育的アプローチは、臨床的アプローチや混合

型アプローチと比べて、報告数が多いことがわか

る。アスリートへの心理サポートを行う際、個人

を対象とする場合だけでなく、集団を対象とする

場合も少なくない。例えば、高妻7-8）では、講習会

形式によって、100～200人のアスリートへの心理

技法の指導やサポートを行っており、また、熊谷

ほか9）はジュニア競泳チームに対してSMT指導を

行っている。このように、SMT指導を主とする

教育的アプローチを用いることで、チームや多数

のアスリートに対して一度に心理サポートを実施

することが可能となるため、部活動などの競技団

体に対して介入する際に頻繁に用いられているこ

とが推測される。その一方で、臨床的アプローチ

では、主にSpCを用いており、基本的にアスリー

トとカウンセラーの1対1で実施されている（例え

ば、前田10）や中込11））。これは、混合型アプロー

チでも同様であり、個人を対象としたSpCに加え、

SMTを行っているものがほとんどである。米丸・

鈴木3）が指摘しているように、臨床的アプローチ

のほとんどは事例研究として報告されており、教

育的アプローチの報告と比べてその数は少ない。

これらのことが、臨床的アプローチや混合型アプ

ローチを用いた文献の数が少ないことの背景の一

部となっているのではないかと考えられる。

2．各アプローチ方法の現状

1）教育的アプローチの現状
（1）トップダウンアプローチによる実践

　トップダウンアプローチは、心理テストやイメー

ジトレーニングなどの物事の考え方や捉え方の変

容を促す心理技法を用いるアプローチであり、こ

のアプローチを行った実践報告では、心理テスト

や目標設定などの心理技法が実施されていた。こ

れらはSMTにおいて、アセスメントを行う際に

用いられることが多い2）。アセスメントは、アスリー

トが客観的に自分自身について深く振り返ること

ができ、アスリート自身が問題・課題意識を強め

ることにつながるという点からSMTにおいて重

要であると言われている1）。実際、本研究で取り

表2　実践論文の分類の内訳

アプローチ方法 論文数（偏）
1 教育的アプローチ 138
① トップダウンアプローチ 27
② ボトムアップアプローチ 2
③ ミドルアップダウンアプローチ 4
④ トップダウンアプローチ＆ボトムアップアプローチ 25
⑤ トップダウンアプローチ＆ミドルアップダウンアプローチ 19
⑥ ボトムアップアプローチ＆ミドルアップダウンアプローチ 0

⑦
トップダウンアプローチ、ボトムアップアプローチ＆ミドルアップ
ダウンアプローチ

61

2 臨床的アプローチ 20
3 混合型アプローチ 12

合計 170
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上げた実践研究のほとんどにおいて、心理テスト

や目標設定などを用いてアセスメントを行ってい

た。また、アセスメントは、SMTの初期だけで

なく、その後も繰り返し用いられていくものであ

り1）、アスリートへの気づきをもたらす機会であ

ると考えられる。このように、トップダウンアプ

ローチは、アスリートの自己理解を深めることに

有効であり、SMTが目的としている「アスリート

の実力発揮や競技力向上」および「人間的成長」を

目指すうえで必要不可欠であると推測される。

　加えて、イメージトレーニングやポジティブシ

ンキングといった心理技法も多くの文献で取り入

れられていた。イメージトレーニングは、アスリー

トが実際の競技場面において、より良い心理状態

の準備やパフォーマンスを発揮するための心理技

法であり12）、ポジティブシンキングは競技に対す

る動機づけや意欲、自信、集中力の向上につなが

り、パフォーマンスに対してプラスに働く心理技

法である13）。これらの指摘のように、両心理技法

はアスリートの実力発揮に効果的であることが示

唆されていることから、多くの実践で用いられて

いると考えられる。

（2）ボトムアップアプローチによる実践

　ボトムアップアプローチは、呼吸法や筋弛緩法

などの身体の状態や身体における知覚情報の変容

を促す心理技法を用いるアプローチである。ボト

ムアップアプローチの心理技法を含むアプローチ

の多くで用いられている呼吸法は、深く腹式呼吸

を行い、緊張や興奮状態を緩和するリラクセーショ

ンの技法として用いられることのほかに、呼息時

に強く短く何回かに分けて吐くことで、心身の活

性度を上昇させるサイキングアップの技法として

も利用されることもある14）。笹場・佐久間15）や笹

場ほか16）は、トップアスリートを対象に呼吸法を

実施し、生理的指標およびパフォーマンス指標が

向上したことから呼吸法の有効性を示唆している。

このように、呼吸法の効果については実践報告に

よっても実証されている。しかし、ボトムアップ

アプローチのみによる介入はわずかに2編であった。

西野・土屋2）は、呼吸法がリラクセーション技法

の一つとして、自律訓練法やイメージトレーニン

グなどと組み合わせて実施されていることを指摘

している。このことから、アスリートへの心理サ

ポートにおいて、ボトムアップアプローチが単一

で用いられることは少なく、他の技法と組み合わ

されて実施されることが多いのではないかと考え

られる。

（3）ミドルアップダウンアプローチによる実践

　ミドルアップダウンアプローチは、自律訓練法

やルーティンなどのような、心と身体の双方の調

節を行うような心理技法を用いるアプローチであ

り、このアプローチを行った実践報告では、自律

訓練法、バイオフィードバック法および瞑想法（メ

ディテーション）が実施されていた。自律訓練法は、

心身の機能の自律的な調整スキルを身につけるた

めの技法である14）。例えば、富田ほか17）は、大学

バスケットボール選手11名を対象に自律訓練法を

実施し、選手からの内省報告を基に自律訓練法の

有効性を指摘している。バイオフィードバック法

は、電子機器を用いて心拍数や筋電図などの生体

現象を客観的に認識可能な情報に変換し、生体現

象の自己制御能力を獲得するための心理技法であ

る18）。例えば、橋本ほか19）、20）では大学生アスリー

トに対してバイオフィードバック法を行い、アス

リートの不安の低減に効果があったことを示して

いる。瞑想法は、「高度な意識状態、あるいはよ

り高度な健康とされる状態を引き出すために、そ

の精神的プロセスを整える注意の意識的訓練のこ

とであり」、リラクセーションを目的として行わ

れる心理技法でもある21）。これらから、ミドルアッ

プダウンアプローチによる介入は、アスリートの

実力発揮に効果的であることが示唆されている。

しかし、本研究でリストアップすることのできた

ミドルアップダウンアプローチのみを扱った文献

は4編であり、ボトムアップアプローチと同様、

その報告数は少ないと言える。この背景には、上
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述した西野・土屋2）の指摘のように、これらの心

理技法はリラクセーションを行う際に他の心理技

法と組み合わせて用いられていることが多いと考

えられる。アスリートへのリラクセーションを行

う場合、アスリートの呼吸の状態や筋の感覚といっ

た身体の調節とイメージによる精神の調節を一連

のプログラムとして行うように、多角的に心身の

調整を行う手法が多く用いられていることが推測

される。

（4）�トップダウンアプローチ＆ボトムアップアプ

ローチによる実践

　トップダウンアプローチおよびボトムアップア

プローチを組み合わせた心理サポートの特徴とし

て、多くの文献でリラクセーションの技法とイメー

ジトレーニングを用いていたことがあげられる。

例えば、稲垣22）は、ジュニアアスリートを対象に

「“身心”の自己調整プログラム」を実施した。「“身

心”の自己調整プログラム」とは、二次元気分尺

度・短縮版（TDMS・短縮版）とTDMSの「こころ

のダイアグラム」の結果から、リラクセーション

もしくはアクティベーションを目的とした呼吸法

や筋弛緩法を実施するSMTプログラムである22）。

TDMSの「こころのダイアグラム」を用い、対象

者のその時の心理状態と各自の最適な心理状態を

同一の二次元グラフ上に示すことで、最適な心理

状態に近づけるための調整法を視覚的に理解する

ことが可能となる22）。また、長谷川23）はゴルファー

36名を対象に、呼吸法や筋弛緩法のようなリラク

セーションの技法とイメージトレーニングを実施

している。これらの報告のように、イメージトレー

ニングとリラクセーションの技法は組み合わせて

用いられることが多い。このことについては、西

野・土屋2）も同様の指摘をしている。リラクセーショ

ンの技法は、イメージ想起に必要な精神の安定・

集中状態をもたらし、心理的心構え（態度）の形成

に役立つといったイメージトレーニングを行う準

備段階として重要である12）と言われていることか

ら、リラクセーションの技法とイメージトレーニ

ングは密接な関係にあると考えられる。

　また、「心身統一的メンタルトレーニングメソッ

ド」24）を用いたサポートも実施されていた。「心身

統一的メンタルトレーニングメソッド」とは豊田24）

によって開発され、呼吸法、自己暗示およびイメー

ジトレーニングの3つのセッションで構成された

SMTプログラムであり、豊田ほか25）や竹内・豊

田26）などで実践されていた。心身統一的メンタル

トレーニングメソッドは、大会直前のSMTプロ

グラムとして考案されたものであり、実践報告で

は、その効果が示唆されている。しかし、これら

の文献のようにアスリートの状況によって実施す

るSMTプログラムを変化させている文献は4編と

十分な数ではないことから、実践を積み重ねてい

く必要があるだろう。

（5）�トップダウンアプローチ＆ミドルアップダウ

ンアプローチによる実践

　トップダウンアプローチおよびミドルアップダ

ウンアプローチを組み合わせた心理サポートの特

徴として、アスリートの心身の安定に重点を置い

ていることがあげられる。例えば、徳永・橋本27）

や徳永ほか28）は、リラクセーションとしてバイオ

フィードバック法を用い、イメージトレーニング

や集中力のトレーニングを組み合わせてSMT指

導を行っていた。バイオフィードバック法は、

SMTの基本的な要素である「感覚への気づき」を

得ることを目的とし、自分の状態に対しての気づ

きを深める技法であり18）、集中力のトレーニング

では今の自己に注意を向け、集中させることを目

的としている29）。このように、これらの心理技法

を組み合わせることで、荒木18）の表現するように

「気づく」というスキルを高めることや、自分自

身の状態に目を向けることが可能となると考えら

れる。そして、より良い心理状態の準備を行うこ

とに繋がり、心身の安定が保たれ、パフォーマン

スの向上に繋がることが推測される。

（6）�ボトムアップアプローチ＆ミドルアップダウ

ンアプローチによる実践



195

松本大学研究紀要 第18号（2020年3月）

　ボトムアップアプローチおよびミドルアップダ

ウンアプローチを組み合わせた実践は、0編であっ

た。上述したように、ボトムアップアプローチの

みによる報告は2編、ミドルアップダウンアプロー

チのみによる報告は4編とそれぞれの文献数はわ

ずかであったことからも、トップダウンアプロー

チを用いていない文献が顕著に少ないことが分

かった。これらの文献では、アスリートに対して

のアセスメントを行わず、監督との話し合いなど

によって、介入前から使用する技法を決めて実施

しているものであったため、アセスメントを行っ

ていなかった。このことから、SMTを実施する

うえでは、アセスメントが大切になることが考え

られる。上述したように、アセスメントは、アス

リートが自分自身のパーソナリティや現在の状態

など、自分自身について知り、課題・問題意識や

SMTに対してのモチベーションを高めるといっ

た点で重要である。そのため、アスリートに対し

てSMTによるサポートを行う際、アセスメント

を実施することが必要不可欠となることが予測さ

れる。

（7）�トップダウンアプローチ、ボトムアップアプロー

チ＆ミドルアップダウンアプローチによる実

践

　トップダウンアプローチ、ボトムアップアプロー

チおよびミドルアップダウンアプローチの3つの

アプローチ方法を組み合わせて用いた実践では、

様々な心理技法を組み合わせたSMTプログラム

として実施しているものが多かった。これらのプ

ログラムの流れとして、まずアセスメントを行い、

次にリラクセーションやイメージトレーニングを

実施した後に、サイキングアップやルーティン、

セルフコンディショニングを行っているものが多

かった。例えば、門岡30）はジュニア体操選手9名

を対象にSMTプログラムを講習会形式によって

実施し、目標設定、リラクセーション、イメージ

トレーニング、集中力およびセルフコンディショ

ニングの5つの心理技法の指導を行った。また、

西野31）は陸上競技選手を対象に心理テストや目標

設定を用いてアセスメントを行い、その後リラク

セーションの技法や集中力、メンタルリハーサル

などをプログラムとして実施した。これらの文献

では、いずれも心理的競技能力の向上がみられ、

有効性が示唆されている。これらのプログラムの

内容は、西野・土屋2）が示したプログラムの流れ

と類似しており、さらに文献数も61編と教育的ア

プローチの中では最も多いことからも、今日の

SMT指導において最も一般的なアプローチ方法

であると考えられる。様々な心理技法を用いるこ

とは指導や習得にかなりの時間を有することが予

測されるが、アスリートの心理面を多面的にサポー

トすることができるため、多くの実践で取り入れ

られていると推測される。

2）臨床的アプローチの現状
　臨床的アプローチを用いた実践では、主にSpC

が行われていた。例えば、前田10）は男子学生スポー

ツ選手を対象にSpCを行い、対象者が試合に勝つ

という現実適応を果たし、ひとの人生全体を見据

えたうえでも自己実現である個性化過程を歩み始

めたことを示し、SpCの有効性を示唆している。

また、中込11）は対象者の夢を介したSpCを実施し、

対象者が自身の内的課題やパフォーマンスにおけ

る課題に取り組んでいき、対象者の競技復帰に効

果的であったことを報告している。これらのよう

に、臨床的アプローチのほとんどがSpCを用いて

いたが、遠隔カウンセリングやグループ箱庭のよ

うに、一般的なSpCとは異なる形でのサポートも

みられた。

　遠隔カウンセリングとは、電子メールを使用し、

メール内でアスリートの相談に応じるカウンセリ

ング方法である32）。この遠隔カウンセリングを実

施した北村ほか32）は、高校生バスケットボール選

手を対象に、一般的なカウンセリングに加え、遠

隔カウンセリングを行い、アスリートの相談手段

としての有効性を示唆している。また、グループ
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箱庭とは、セラピストの訓練を目的として岡田33）

によって開発され、メンバーの作る（玩具を置く）

順番を事前に決め、その順に玩具を一つ（1種類）

置いていき、同じ順で2巡目に入っていくという

ものである33）。グループ箱庭を行った中込ほか34）は、

硬式テニス部のダブルスペアを対象に実施し、ダ

ブルスペア間の関係性の変化、心理的競技能力の

向上、そして「競技への関わり方」の変容に結び

ついたと報告している。さらに、中込ほか35）は女

子ボールゲームチーム10名を対象にグループ箱庭

を実施し、グループ箱庭によるイメージ表現によっ

て内界の心理的エネルギーの流れやピッチ上とは

異なる水準で選手間のコミュニケーションが促進

されることを指摘しており、チームスポーツに対

する心理サポートの方法として有効であることを

主張している。

　このように、臨床的アプローチは対象とできる

人数は少ないものの、対象者一人ひとりと向き合

いやすく、アスリートの心理的変容に効果的であ

ると考えられる。しかし、臨床的アプローチを行っ

た報告は20編であり、教育的アプローチと比べて

も報告の数は少ない。米丸・鈴木3）の指摘のように、

臨床的アプローチの有効性を実証していくために

も、今後、より多くの実践報告を蓄積していくこ

とが必要であると思われる。

3） 混合型アプローチの現状
　混合型アプローチを用いた実践では、SMTを

行う教育的アプローチとSpCなどを行う臨床的ア

プローチが実施されていた。混合型アプローチで

は、教育的アプローチと臨床的アプローチを同時

に実施する方法や（例えば、織田・宇士36））、教育

的アプローチから臨床的アプローチに移行する方

法（例えば、平木・中込6））、臨床的アプローチか

ら教育的アプローチを取り入れていく方法（例え

ば、原37））などがあり、いずれもアスリートの状

態に合わせてサポートを実施している。平木・中

込6）は、混合型アプローチを用いたことによって、

SMTによってアスリートが自分自身の感情の制

御法を学び、SpCによって自らの内的課題に取り

組み置かれている状況に対して多面的な見方を加

えられるようになったことで、競技面での安定に

繋がったことを示している。この指摘のように、

混合型アプローチはアスリートの状態によって、

アプローチ方法を変化させることで、アスリート

に適切なサポートを展開することが可能となると

考えられる。

Ⅳ．まとめ
　本研究は、本邦の実践研究のアプローチ方法に

焦点を当てて整理を行い、アスリートへの心理サ

ポートの現状を明らかにすることが目的であった。

まず、学術雑誌ならびに大学紀要に掲載されてい

る実践研究を抽出し、最終的に170偏の文献を分

析対象とした。そして、大きく分けて、教育的ア

プローチ、臨床的アプローチ、混合型アプローチ

の3つのアプローチ方法に分類した。次に、教育

的アプローチを実施していた文献を、トップダウ

ンアプローチ、ボトムアップアプローチ、ミドルアッ

プダウンアプローチ、またそれぞれを組み合わせ

たアプローチ方法の合計7つに分類し、最終的に

臨床的アプローチ、混合型アプローチを合わせた

9つのアプローチ方法に分類を行った。その結果、

教育的アプローチを用いた文献は全体で138偏で

あった。内訳は、トップダウンアプローチは27偏、

ボトムアップアプローチは2偏、ミドルアップダ

ウンアプローチは4偏、トップダウンアプローチ

＆ボトムアップアプローチは25偏、トップダウン

アプローチ＆ミドルアップダウンアプローチは19

偏、ボトムアップアプローチ＆ミドルアップダウ

ンアプローチは0偏、トップダウンアプローチ、

ボトムアップアプローチ＆ミドルアップダウンア

プローチは61偏であった。また、臨床的アプロー

チは20偏であり、混合型アプローチは12偏であっ

た。教育的アプローチは、臨床的アプローチおよ
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び混合型アプローチと比べて文献数が多かった。

この背景として、教育的アプローチは一度に大人

数を対象とすることができることから、集団に対

して取り入れやすいことが考えられる。次に、各

アプローチ方法の特徴をまとめたところ、アプロー

チ方法によって用いられている技法やその組み合

わせ方の多様性が認められた。これは、心理サポー

ト実践者が、対象であるアスリートの置かれてい

る状況や要求といった、アスリートのニーズに合っ

たサポートを提供しようとしていることが背景に

あると推測された。

　今回、心理サポートにおける各アプローチ方法

の特徴を整理したことで、それぞれのアプローチ

方法で心理サポートを実施するうえでの利点や問

題点が明らかとなった。例えば、教育的アプロー

チの利点として、集団への介入が可能であること

があげられる。一度に多数のアスリートを対象に

することで、アスリートがSMTについて知る機

会となり、アスリートが自分自身の心理的課題と

向き合うきっかけとなると推測される。また、複

数のアプローチ方法を組み合わせた多面的なアプ

ローチは、様々な心理技法を用いることで、アス

リートに対して幅広くサポートを実施することが

可能であることも教育的アプローチの利点として

考えられる。一方で、教育的アプローチの問題点

として、多くの技法の指導や習得にはかなりの時

間を有することが予測され、特に学生アスリート

のように時間的な制約がある場合には、多面的な

サポートが困難となる可能性が考えられる。また、

臨床的アプローチや混合型アプローチ利点として、

対象者一人ひとりと向き合いやすいことがあげら

れ、教育的アプローチで大人数を対象にとする場

合と比べて、アスリート個人に対して深くコミッ

トすることが可能であると考えられる。一方で、

臨床的アプローチや混合型アプローチの問題点と

しては、チームなどの集団に対しての実施が困難

であることが考えられ、このことが臨床的アプロー

チや混合型アプローチの文献が少なかったことに

影響していると推測される。

　以上のように、心理サポートにおけるアプロー

チ方法にはそれぞれの長所や短所があり、対象と

なるアスリートにとってどのようなアプローチ方

法が適しているかは、アスリートの状況などによっ

て異なってくると考えられる。心理サポート実施

者は、各アプローチ方法の利点や問題点を把握す

ることがアスリートの競技力の向上に向けた適切

な心理サポートを実施するうえで必要だと考えら

れる。今後は、アスリートへの効果的な心理サポー

トついての示唆を得るために、心理サポート実施

者とアスリートの関係性や心理サポートのエビデ

ンスなどの様々な視点から議論を展開していく必

要があるだろう。
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⑸「トップダウンアプローチ＆ミドルアップダウンアプローチ」の文献
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の応用（その3）―高校野球選手のトレーニングに応
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11 村上貴聡・岩崎健一・徳永幹雄 2000 「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」 『健康科学』22，pp.183-190

12 徳永幹雄・織田憲嗣・安達淳一 2007 「スポーツ選手に対するメンタル指導の実践―大会1
か月前からの高校弓道部員を対象にして―」

『 第 一 福 祉 大 学 紀 要 』4，
pp.113-131

13 徳永幹雄・織田憲嗣・山崎将幸・
安達淳一 2009 「メンタルトレーニングの日常練習への導入と競技

成績への影響―高校弓道部員を対象にして―」
『福岡医療福祉大学紀要』6，
pp.1-11

14 豊田一成・池田早耶香・樋口修・
小林真由美 2009 「大会を直前に控えたスポーツ集団のメンタルトレー

ニングに関する研究―その1―」
『聖泉大学スポーツ文化研究
所紀要』2，1，pp.3-12
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17 竹内早耶香・豊田一成 2013 「大会を直前に控えたスポーツ集団のメンタルトレー
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『びわこ学院大学・びわこ学
院大学短期大学部研究紀要』
5，pp.95-99

18 村上弘明・岡澤祥訓 2014 「高校野球選手を対象としたメンタルサポート実践
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『 奈良体育学会研究年報 』
19，pp.37-42

＊19 竹野鉄昭・島袋真丞・金城一樹・
岡野和輝・伊集旭寿 2016
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⑹「ミドルアップダウンアプローチ＆ボトムアップアプローチ」の文献

文献なし

⑺「トップダウンアプローチ＆ボトムアップアプローチ＆ミドルアップダウンアプローチ」の文献
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ログラムによるトレーニングに関する実践的研究」

『愛媛大学教養部紀要』21，2，
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10 石村宇佐一・古章子 1999 「バスケットボール選手における心理的スキルトレー
ニングの効果」

『金沢大学教育学部紀要（教
育科学）』48，pp.95-102
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5，pp.1-18
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24 武田守弘・古田久 2006 「通信教育形式によるメンタルトレーニングの効果
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31 笠原彰 2009 「電話とメールを中心にした心理的サポートに関す
る事例研究―ゴルフ選手を対象にして―」

『 作新学院大学紀要 』19，
pp.25-36

32 田島誠・小田有里彩 2009 「大学スポーツ選手に対するスポーツメンタルトレー
ニングの効果」

『岡山体育学研究』16，pp.25-
31

33 橋本健・煙山千尋・清水安夫 2009 「運動部員を対象としたメンタル・トレーニングの
研究―中学校サッカー部員への実践介入の効果―」 『体育研究』42，pp.9-13

34 笠原彰 2010 「高校ゴルフチームにおける心理的サポートに関す
る事例研究」

『 作新学院大学紀要 』20，
pp.55-66

35 高妻容一・栗原啓 2010 「若手レーシングドライバーに対する心理的サポー
トの影響につい（その2）」

『東海大学スポーツ医科学雑
誌』22，pp.45-54

36 古章子 2011
「トランポリン競技選手における心理的スキルトレー
ニングプログラムに関する研究―県内ジュニアトッ
プクラス選手8名の事例研究―」

『金沢学院大学紀要経営・経
済・情報科学・自然科学編』9，
pp.175-183

37 賀川昌明 2011 「デジタル・コンテンツを利用した動画フィードバッ
クが運動技能の習得・発揮に及ぼす効果の検討」

『 鳴 門 教 育 大 学 情 報 教 育
ジャーナル』8，pp.1-9

38 小林亜未・菅生貴之 2011 「大学女子ソフトテニス選手を対象とした心理的コ
ンディショニングとしてのゲームプランの効果」

『 大阪体育大学紀要 』42，
pp.51-60

39 小松健一・高妻容一 2011
「高校野球選手に実施した心理的サポートが心理的
競技能力に与える影響―全国大会で優勝した選手を
対象として―」

『メンタルトレーニング・
ジャーナル』5，pp.5-13

40 関矢寛史・小山美羽子・佐々木
丈予 2011 「ユースサッカー選手の心理的課題の帰納的分析と

メンタルトレーニングに伴う対人スキルの向上」
『メンタルトレーニング・
ジャーナル』5，pp.15-27

41 宍戸渉・高妻容一 2011 「K県中学生選抜バスケットボールチームにおける
心理サポートの試み」

『東海大学スポーツ医科学雑
誌』23，pp.65-70

42 伊藤護朗 2012 「メンタルトレーニングの効果に関する実証的研究
―高校野球チームへの心理的サポートを実践して―」

『 教養・ 文化論集 』6，1，
pp.131-137

43 高妻容一・宍戸渉 2012 「中学生年代のバスケットボール選手への心理的サ
ポートの影響」

『東海大学スポーツ医科学雑
誌』24，pp.79-86

44 賀川昌明 2013 「中学校野球部員に対する動画フィードバックを中
心とした心理サポートの効果」

『びわこ学院大学・びわこ学
院大学短期大学部研究紀要』
5，pp.17-27

45 高妻容一・宍戸渉・佐藤千晶 2013
「中学生年代のバスケットボール選手への心理的サ
ポートの影響（その2）―心理的サポート実施群と非
実施群の比較分析―」

『東海大学スポーツ医科学雑
誌』25，pp.89-95

46 原妃斗美 2014 「国体ボウリング選手に対する心理サポート―少年
を対象にした3年間の実践事例」

『メンタルトレーニングジャー
ナル』8，pp.47-58

47 上田知佳代・石村宇佐一 2014 「ジュニア女子サッカー選手における心理的スキル
トレーニングプログラムの効果」

『 北陸体育学会紀要 』50，
pp.29-41

48 高妻容一・小林玄樹 2015 「ボクシングに対する心理的サポートに関する研究」『東海大学スポーツ医科学雑
誌』27，pp.71-79
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49
阪田俊輔・山﨑将幸・河津慶太・
須﨑康臣・池本雄基・髙井真佐
代・杉山佳生

2015
「ジュニアバドミントン選手を対象としたスポーツ
メンタルトレーニングの実施―ジュニア選手へ有効
な方法論の考察―」

『健康科学』37，pp.47-56

50
須﨑康臣・山﨑将幸・河津慶太・
阪田俊輔・池本雄基・髙井真佐
代・杉山佳生

2015 「小学校期のジュニア選手に対するメンタルトレー
ニングの実践研究」 『健康科学』37，pp.37-45

51 福井邦宗・豊田則成・竹内早耶
香 2015

「メンタルトレーニングの経験が学生アスリートに
及ぼす影響についての一考察―リラックス能力と内
省報告に着目して―」

『びわこ成蹊スポーツ大学研
究紀要』12，pp.61-67

＊52 山崎将幸 2015 「ジュニア選手に対するメンタルトレーニングの留
意点―ジュニアバトミントン選手への実践から―」

『メンタルトレーニングジャー
ナル』9，pp.62-67

＊53 平田緩子 2016
「大学女子バスケットボールチームに対するメンタ
ルサポート―メンタルトレーニングに関する実践研
究―」

『奈良学園大学奈良文化女子
短期大学部紀要』47，pp.129-
144

＊54 笹場育子 2016 「メンタルトレーニングに関する実証的研究―エリー
トアスリートの事例とともに―」 『立命館大学博士論文』

＊55 門岡晋 2017 「ジュニア体操選手を対象とした心理サポートの事
例」

『 金沢星稜大学人間科学研
究』11，1，pp.43-48

＊56 丸山章子・石村宇佐一 2017 「陸上競技選手の心理的サポートに関する研究：自
己ベストを更新した短距離選手の事例」

『金沢学院大学紀要経営・経
済・情報・自然科学編』14，
pp.85-91

＊57 丸山章子・石村宇佐一・白崎佑
和 2017

「トランポリン競技選手における心理的スキルトレー
ニングプログラムの開発：東京オリンピックを目指
す3名の選手の事例」

『 金沢学院大学紀要 』15，
pp.281-288

＊58 伊藤英之 2017 「ジュニア選手に対するメンタルトレーニングの一
事例」

『 國學院大學人間開発学研
究』7，pp.63-72

＊59 西野明 2017 「陸上競技選手への心理サポートの実践」 『 千葉大学教育学部研究紀
要』65，pp.159-163

＊60 熊谷史佳・門岡晋・菅生貴之 2018 「ジュニアアスリートに対するメンタルトレーニン
グの導入事例：ジュニア競泳チームを対象として」

『北陸学院大学・北陸学院大
学短期大学部研究紀要』11，
pp.133-139

＊61 西村拳弥・豊田則成・竹内早耶
香・伊藤麻由美 2018 「メンタルトレーニング効果の質的検討：選手―コー

チ―メンタルトレーニング指導者の語りに着目して」
『びわこ成蹊スポーツ大学研
究紀要』15，pp.51-61

2．「臨床的アプローチ」の文献

1 中込四郎 1987 「投球失調を呈したある投手への心理療法的接近―
投球距離と対人関係の距離―」

『スポーツ心理学研究』14，1，
pp.58-62

2 山中寛 1989 「陸上長距離選手へのカウンセリングの適用に関す
る事例研究」

『スポーツ心理学研究』16，1，
pp.101-105

3 山中寛 1990 「心理的問題を有するスポーツ選手の心的構えと体
験様式に関する臨床心理学的考察」

『 鹿児島大学教育学部研究
紀要人文社会科学編 』42，
pp.99-112

4 中込四郎 1999 「競技離脱が「自立」の課題への取り組みとなっていっ
たスポーツ選手の事例」

『臨床心理身体運動学研究』
1，pp.37-48

5 鈴木壯 1999 「「やる気がなくなった」と訴えて来談した競技者と
の面接」

『臨床心理身体運動学研』1，
pp.3-12

6 中澤史 2000 「対人関係に悩む学生テニス選手に対する交流分析
の検討―成長プログラムのスポーツ場面への援用―」

『 交 流 分 析 研 究 』25，2，
pp.167-173

7 中込四郎 2004 「スランプに陥り不安や競技意欲の低下を訴えたス
ポーツ選手の心理療法」

『臨床心理身体運動学研究』
6，pp.55-68

8 北村勝朗・齋藤茂・永山貴洋 2005
「スポーツ競技者を対象とした遠隔力ウンセリング
における問題構造の分析―高等学校女子バスケット
ボール部に対する心理的支援の実践を通して―」

『教育情報学研究』3，pp.41-
48
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9 中込四郎・小川洋平・武田大輔・
小谷克彦・宇土昌志 2006 「内界探索に方向づけられたメンタルトレーニング

プログラムの検討」
『スポーツ心理学研究』33，2，
pp.19-33

10 上田敏子・宗像恒次 2006
「SAT自己イメージ連想法を用いたストレスマネジ
メントに関する研究―大学女子中・長距離競技者を
対象として―」

『ヘルスカウンセリング学会
年報』12，pp.91-96

＊11 前田正 2006 「心理療法における個性化過程と現実適応の関係に
ついて―スポーツで勝つことについての考察―」

『 日本臨床心理身体運動学
会』7・8，pp.19-34

＊12 中込四郎・武田大輔・小谷克彦 2008 「女子ボールゲームチームへのグループ箱庭の適応
―箱庭から競技場へ―」

『スポーツ心理学研究』35，2，
pp.67―79

13 種ヶ嶋尚志 2010 「競技不安を訴えて来談したスポーツ選手との認知
療法によるカウンセリング」

『スポーツ心理学研究』37，1，
pp.13-23

14 筒井香・佐久間春夫 2011 「高校スポーツ選手に対する認知的カウンセリング
の効果」

『奈良女子大学スポーツ科学
研究』13，pp.23-36

15 中込四郎 2012 「競技引退後の精神内界の適応」 『スポーツ心理学研究』39，1，
pp.31-46

＊16 上田敏子・窪田辰政・森脇保彦・
宗像恒次 2012

「自己イメージに焦点を当てたストレスマネジメン
トに関する事例検討―スポーツ競技者を対象として
―」

『体育・スポーツ科学研究』
12，pp.31-37

17 米丸健太・鈴木壯 2013 身体について語る意味―心理的強化を求めて来談し
たアスリートへの心理サポート―

『スポーツ心理学研究』40，1，
pp.31-42

18 中込四郎 2014 「競技期後半にさしかかったアスリートの「夢」を介
した心理サポートの事例」

『 ス ポ ー ツ 精神医学 』11，
pp.7-16

＊19 米丸健太・鈴木壯 2016 「「自分が分からない」と訴えて来談したアスリート
との面接―対話を通して独り立ちするまでの過程―」

『スポーツ心理学研究』43，1，
pp.15-28

＊20 江田香織・中込四郎・三輪由衣・
大木雄太 2017 「グループ箱庭体験を通したチームの再建過程」 『スポーツ心理学研究』44，1，

pp.33-51

3．「混合型アプローチ」の文献

1 岩田泉・長谷川浩一 1981 「心因性投球動作失調へのスポーツ臨床心理学的ア
プローチ」

『スポーツ心理学研究』8，1，
pp.28-34

2 星野公夫 1993 「動作訓練のスポーツへの適用」 『 心理臨床学研究 』12，2，
pp.110-121

3 星野公夫 1997
「メンタルアクティベーション―動作法によってラ
イバルへのとらわれから脱却し，自信を回復したサッ
カー選手―」

『 心理臨床学研究 』15，3，
pp.225-236

4 中澤史 2003 「部活動において競技成績向上を目指す男子学生を
対象とした交流分析理論に基づく事例検討」

『 交 流 分 析 研 究 』28，2，
pp.118-124

5 中澤史 2005
「学生生活と部活動の両立に葛藤する女子大学生に
対する心理的サポートに関する研究―交流分析理論
の学生支援への応用―」

『情報研究』32，pp.331-341

6 古章子 2006
「トランポリン競技選手の心理的サポートに関する
縦断的研究―オリンピックを目指す女子選手の事例
―」

『 金沢学院大学紀要情報科
学・自然科学編』4，pp.127-
135

7 平木貴子・中込四郎 2009
「メンタルトレーニングとスポーツカウンセリング
の連携―メンタルトレーニングからカウンセリング
に移行した心理サポート事例―」

『スポーツ心理学研究』36，1，
pp.23-36

8 原妃斗美 2011 「運動部選手の心理サポートにおける携帯メール利
用の効果と課題」

『 鳴 門 教 育 大 学 情 報 教 育
ジャーナル』8，pp.11-17

9 百海智 2013 「競技場面における心理的サポートの実践事例―大
学男子バレーボールチームを対象として―」 『金城紀要』37，pp.99-108

＊10 織田憲嗣・宇土昌志 2013
「ロンドンオリンピックへ向けた心理サポートの取
り組み～フェンシング男子フルーレナショナルチー
ムを対象として～」

『JAPANESE JOURNAL 
o f  E L I T E  S P O R T S 
SUPPORT』6，pp.43-49
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11 崔回淑・中込四郎 2014 「心理的介入を取り入れた自己モニタリングトレー
ニングの効果―心理尺度による検討―」

『環太平洋大学研究紀要』8，
pp.211-216

12 崔回淑 2015 「心理面接を組み入れた自己モニタリング技法の効
果―トレーニングシートにおける変動を中心に―」

『環太平洋大学研究紀要』9，
pp.229-233

「分析の対象外」の文献

1 猪俣公宏・伊藤政展・勝部篤美 1979
「背泳の学習初期におけるモデル提示によるメンタ
ルトレーニング効果に関するフィールド研究―その
方法論的試論―」

『体育學研究』24，2，pp.101-
108

2 徳永幹雄・橋本公雄 1984
「スポーツ選手に対する心理的競技能力のトレーニ
ングに関する研究（1）―イメージ・トレーニングの
予備的調査・実験―」

『健康科学』6，pp.165-179

3 徳永幹雄・橋本公雄 1986

「スポーツ選手に対する心理的競技能力のトレーニ
ングに関する研究（2）―皮膚温バイオフィードバッ
クを利用したリラクセーションのトレーニングにつ
いて―」

『健康科学』8，pp.65-77

4 岸順治・中込四郎 1987 「メンタル・トレーニング技法（P.P.T.P.），授業実践
への試み」

『スポーツ心理学研究』14，1，
pp.90-92

5 今野義孝 1993 「ゴルフのパッティングにおけるメンタル・プラクティ
スと動作法の効果について」 『催眠学研究』38，2，pp.1-8

6 宮崎純一 2000 「ユース年代におけるメンタルトレーニングが心理
的競技能力に及ぼす影響について」 『論集』41，pp.89-94

7 木下玲子・中島宣行 2003 「スポーツ選手のメンタルローテーション能力に及
ぼすトレーニングの影響」

『順天堂大学スポーツ健康科
学研究』7，pp.91-93

×8 徳永容美子・星野公夫 2004

「競泳選手への動作法の適用―やる気はあっても緊
張してしまうので大会で実力発揮ができないこと，
及び，レースによって泳ぎが違うため成績が不安定
であることを訴えた事例―」

『静岡大学心理臨床研究』3，
pp.29-41

9 藤里紘子・杉江征・小玉正博 2007 「アスリートのカウンセリング利用に関連する要因
の検討」

『筑波大学心理学研究』33，
pp.105-114

10 小林洋平・西田保 2007 「サッカー指導者のメンタルトレーニングに対する
意識の分析」

『総合保健体育科学』30，1，
pp.37-46

＊11 蓑内豊・佐々木敏・角田和彦・
星野宏司 2007 「心理的競技能力の経年変化について―日本の一流

スキージャンプ選手の場合―」
『 北海道体育学研究 』42，
pp.17-24

12 池田早耶香・豊田一成 2008 「内省によるメンタルトレーニング効果の検討」 『スポーツ心理学研究』35，2，
pp.81-93

＊13 立谷泰久・三村覚・村上貴聡・
楠本恭久・石井源信 2008 「試合中の「セルフトーク・暗示」の心身への影響に

関する実験的研究」
『スポーツ心理学研究』35，2，
pp.15-25

14 山津幸司 2009 「大学競技者におけるメンタルトレーニング行動の
ステージに関する研究」

『佐賀大学文化教育学部研究
論文集』13，2，pp.273-278

＊15 山崎将幸・杉山佳生 2009
「バトミントン選手におけるモチベーションビデオ
の介入効果―試合1時間前視聴タイミングからの検
討―」

『スポーツパフォーマンス研
究』1，pp.275-288

16 栗原啓・高妻容一 2010 「若手レーシングドライバーに対する心理的サポー
トの影響について（その1）」

『東海大学スポーツ医科学雑
誌』22，pp.37-44

17 佐々木裕子・武野顕吾 2011 「ロールシャッハ反応の解釈仮説について―あるプ
ロ野球選手への心理的サポートを通しての検討―」

『 心理臨床学研究 』29，2，
pp.221-226
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