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研究成果の概要（和文）：本研究の目的は、メンタルトレーニングとスポーツカウンセリングの共通点を明らか
にし、競技力向上に有効な心理サポートについて検討することであった。この目的達成のために、1）心理サポ
ート熟練者の支援方略の検討、2）個別心理サポート事例の検討を行った。その結果、心理サポートの実践者が
「自分との対話」を基にアスリートに働きかけることが、メンタルトレーニングとスポーツカウンセリングに共
通しており、そのことがアスリートの心理的成長や競技力向上に有効であると示唆された。

研究成果の概要（英文）：The purpose of this study was to clarify what was common between sport 
mental training and sport counseling and to discuss what approach of psychological support for 
performance enhancement was effective. We conducted that 1) An examination of the support strategies
 of expert psychological support practitioners, 2) Case studies of the individual psychological 
support. The results suggested that a psychological support practitioner approaches to an athlete 
based on “self-dialogue”was a commonality among sport mental training and sport counseling. And, 
it was significant for the psychological development and performance enhancements of athletes.

研究分野：スポーツ心理学

キーワード： メンタルトレーニング　スポーツカウンセリング　心理的課題　自立　対話　アスリート　実践研究
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１．研究開始当初の背景 
アスリートを対象とした本邦の心理サポ
ートには、大別してメンタルトレーニング
とスポーツカウンセリングがある。それら
は一般的に、前者が競技力向上を目的とし
たアプローチ、後者が内的課題の解決に資
するアプローチであるといった考え方がな
されている。先行研究では、両アプローチ
の差異が「心理スキルの獲得か内的成長か」
「教えるか育つか」「意識レベルか無意識レ
ベルか」の違いにあると説明されており（中
込、2006）、また、その説明を裏付けるよう
な臨床事例の検討がなされている（例えば、
平木・中込、2009）。しかし一方で、両アプ
ローチの共通点については、実証的な検討
がなされてこなかった。 
実際の心理サポートの中では両アプロー
チが一部混同されている。実践の中では、
両アプローチを区別するのではなく、その
時その場で対峙しているアスリートに対し
て必要とされるアプローチを柔軟に組み替
えて（両アプローチを協働させて）対応す
ることが課題となるのである。心理サポー
トの熟練者は、このような課題に対応しな
がらアスリートの競技力向上に寄与してい
る。しかし、彼らがどのような工夫や取り
組みを行い、この実践場面での課題に対応
しているのかについては、それぞれの専門
家の実践に隠されており、実証的な検討は
なされてこなかった。 
心理サポートの熟練者が行ってきた工夫
や取り組みの中には、メンタルトレーニン
グとスポーツカウンセリングの両アプロー
チを適切に協働させるための支援方略が隠
されている。したがって、心理サポート熟
練者の支援方略を検討する必要があった。
そしてそのことを通して、両アプローチの
立場を越えた心理サポートのベースとなる
共通点を明らかにすることが必要であった。
またそれは、両アプローチの関係を見直し、
競技力向上を目指した有効な心理サポート
を再考するための具体的な示唆を得ること
になると考えられた。 
 
２．研究の目的 
本研究は、メンタルトレーニングとスポー
ツカウンセリングの共通点を明らかにし、競
技力向上に有効な心理サポートについて検
討することを目的とした。この目的の達成の
ために、（1）心理サポート熟練者の支援方略
の検討、（2）個別心理サポート事例の検討の
2つの下位検討課題を設定した。 
 
３．研究の方法 
 2 つの下位検討課題ごとに述べる。 
（1）心理サポート熟練者の支援方略の検
討：はじめに、メンタルトレーニング及びス
ポーツカウンセリングに関する実践研究論
文を概観し、心理サポートの研究ならびに実
践の現状と課題を整理した。 

次に、その結果を参考に面接調査マニュア
ルを作成し、心理サポート熟練者 1名に対す
る面接調査（90 分×2回）を実施した。得ら
れたデータ（逐語録）を単一事例修正版グラ
ウンデッド・セオリー・アプローチ（斎藤，
2013）を用いて分析し、心理サポート熟練者
の支援方略を検討した。なお、分析結果の妥
当性を確認するため、分析結果を調査対象者
に提示し、返ってきたコメントを基に修正を
行った上で最終的な結果とした。 
 
（2）個別心理サポート事例の検討：はじめ
に、複数の心理サポート事例の初期面接記録
を基に、心理サポートに来談するアスリート
の主訴ならびに心理的課題の特徴を分析し
た。主訴については、KJ 法を用いて分類・集
計した後、来談経路との関係も含めて統計的
分析（χ2検定ならびに Fisher の直接確率検
定）を行った。また、心理的課題については
事例的検討を行った。以上より心理サポート
を利用するアスリートの心理的課題の特徴
を確認した。なお、分析対象アスリートはす
べて成人のトップアスリートであった。 
続けて、そこで明らかにされた心理的課題
が心理サポートを通してどのように克服さ
れ、心理的成長や競技力向上につながるかを
明らかにするため、約 3 年半（101 セッショ
ン）の長期にわたって継続された心理サポー
ト事例の記録（語り及び描画作品）を分析し
た。その際、（1）で抽出した心理サポート熟
練者の視点（支援方略）が、心理サポートの
中でどのように作用して心理的成長や競技
力向上に寄与しているかを踏まえて検討し
た。以上を通して、競技力向上ならびに心理
的成長に有効な心理サポートについて検討
した。 
 
４．研究成果 
 2 つの下位検討課題ごとに述べる。 
（1）心理サポート熟練者の支援方略の検
討：心理サポート（メンタルトレーニングな
らびにスポーツカウンセリング）の実践研究
論文を概観した結果、実践研究は年々増加傾
向にあった。しかし、そのほとんどが「実践
報告」であり、実践に役立つための知見を得
るために必要とされている「事例研究」がほ
とんど行われていないことが明らかとなっ
た（図 1、表 1）。 

図 1．発刊年における実践研究の推移状況 
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表 1．実践研究の内訳と年代別の論文数 

 
また、抽出した「事例研究」を概観した結
果、①心理的変容過程、②心理的変容に関わ
る「身体」、③研究と実践の共存といった特
徴的な 3つの視点から「事例研究」が進めら
れてきたことが認められた。以上を通して、
実践者（研究者）の「身体」を含めた主観を
取り上げることが心理サポートの実践なら
びに研究上の課題となっていることが示唆
された。 
次に、上記の結果を参考に面接調査マニュ
アルを作成し、メンタルトレーニングをベー
スとした心理サポートを実践している熟練
者 1名を対象に面接調査を行った。得られた
データ（逐語録）を分析した結果、心理サポ
ートの熟練者が「自分との対話」を基にアス
リートへ働きかけていることが明らかとな
った（図 2）。これは、カウンセリングにおい
て必要とされている姿勢と同様であった。し
たがって、心理サポート実践者が自分自身の
内面に目を向け、「自分との対話」を行いな
がら心理サポートする（働きかける）ことが、
メンタルトレーニングとスポーツカウンセ
リングの共通点であることが示唆された。 

 
図 2．メンタルトレーニング上級指導士 Aの支援方略 

 
（2）個別心理サポート事例の検討：個別心
理サポートに来談したアスリートの主訴に
ついて統計的分析を行った。その結果、分
類・集計した主訴の人数に有意な偏りは認め
られなかったが、“競技における精神の不安
定さ”や“人間関係の混乱”に悩んで来談す
るアスリートが相対的に多かった。一方で、
“パフォーマンスの向上・改善”に関わる悩
みも含めて身体に関わる悩みを訴えて来談
するアスリートは相対的に少なかった（表 2）。
また、他者（競技関係者ならびに JISS スタ
ッフ）からの勧めで来談する「主訴なし」の
アスリートが有意に多かった（表 3）。 
続けて、心理的課題について複数事例の検
討を行った。その結果、心理サポートに来談
するアスリートは、幼少期から親などの重要 

表 2．主訴の内容と人数 

 
表 3．主訴における来談経路別の人数 

 
な他者との関わり方を競技での他者（指導者
やチームメイトなど）関係にも反復し、その
ことが影響して、主訴とされる悩みや問題を
抱えていることが明らかとなった。これによ
り、個別心理サポートに来談するトップアス
リートには、それまでの親子関係や家族関係
に従っていたやり方（生き方）から脱し、新
たな一人の個人として主体的に生きていく
（競技する）ことが心理的課題として通底し
ていることが示された。つまり、彼らの主訴
の背景に「自立」の課題が横たわっているこ
とが認められた。 
そこで、約 3 年半（101 セッション）にわ
たったカウンセリングをベースとした心理
サポートの単一事例を基に、アスリートの
「自立」の過程やその過程における他者（心
理サポートの専門家を含む）の影響を検討し
た。そこでは、幼少期より自分の考えや感情
を抑え込んで親やコーチに言われるまま競
技に取り組み「自分が分からない」状態に陥
っていたアスリートが、自分の身体との対話
や競技中の対戦相手との身体的な対話を通
して自分自身の意識しない（できない）とこ
ろで行っている自分との対話を、心理サポー
トの専門家との対話を通して意識化してい
った。またそのことを通してアスリートが気
づきや洞察を得て、プレイや他者との関わり
方を変化させ、自分なりのやり方（生き方）
見出し、「自立」していく過程が認められた。
そしてそれと同期して、競技力向上がもたら
された。すなわち、アスリートが自分自身や
他者との「対話」を通して「自立」（心理的
課題を克服）していき、結果的に競技力向上
を果たしていく過程が示された。さらに、こ

①実践報告 1 15 21 51 40 128
②事例研究 0 2 5 4 6 17
③実験・調査 1 2 0 5 11 19
合計 2 19 26 60 57 164
総計 2 21 47 107 164

　　　　　　　年代
　分類

1970-1979 1980-1989 1990-1999 2000-2009 合計2010-2015 内容

競技における精神の不安定さ 9 （28%） 5 （31%） 4 （25%）

人間関係の混乱 6 （18%） 1 （6%） 5 （32%）

心理面についての助言・指導 4 （13%） 3 （19%） 1 （6%）

パフォーマンスの向上・改善 4 （13%） 3 （19%） 1 （6%）

その他 2 （6%） 1 （6%） 1 （6%）

主訴なし 7 （22%） 3 （19%） 4 （25%）

合計 32 （100%） 16 （100%） 16 （100%）

注）単位は人数である。括弧内は、全体ならびに男女別の各主訴のパーセントを示した。

女男全体

主訴

競技における精神の不安定さ 3 （25%） 4 （27%） 2 （40%） 9 （28%）

人間関係の混乱 2 （17%） 3 （20%） 1 （20%） 6 （18%）

心理面についての助言・指導 3 （25%） 1 （7%） 0 （0%） 4 （13%）

パフォーマンスの向上・改善 3 （25%） 0 （0%） 1 （20%） 4 （13%）

その他 1 （8%） 0 （0%） 1 （20%） 2 （6%）

主訴なし 0 （0%） 7 （46%） 0 （0%） 7 （22%）

合計 12 （100%） 15 （100%） 5 （100%） 32 （100%）

合計

来談経緯

注）単位は人数である。括弧内は、来談経緯別の各主訴のパーセントを示した。
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のアスリートの「対話」の過程においては、
心理サポートの実践者の身体体験がアスリ
ートの理解やサポートを進める手がかりに
なることが示された。 
以上より、アスリートの心理的成長や競技
力向上にとって、自分自身や他者との「対話」
が重要であることが示唆された。 
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