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Abstract 

The purpose of this study was to conduct a survey on the use of the self-modeling theory as a 

base for training and therapeutic applications, and to discuss the future prospects of its 

application to a competitive sport. Evidently, two lines of thought have driven the 

development of these applications: (a) an extension of peer modeling and (b) a description of 

personal success. Previous studies reported that intervention based on the self-modeling 

theory was implemented for academic and vocational issues, communication, social 

adaptation, and physical skills (rehabilitation, sports). The psychological effects of these 

interventions were recognized through improvement in self-efficacy and motivation. In 

addition, the acquisition of adaptive behaviors and performance improvement indicated the 

behavioral or performance effects of these interventions. These research evidences will help 

in the application of practical intervention by using the motivation video. Finally, we showed 

the future prospects of the practical intervention by using the motivation video based on the 

self-modeling theory. 
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I はじめに

競技においては，自分の実力を最大限に発揮する

ことができる最適な動機づけがあると考えられて

いるが，いかにしてその動機づけ，いわゆる「やる

気」を調整するかがスポーツ心理学の領域において

注目されてきた 1)。近年，その一手段として，「モチ

ベーションビデオ」というものが注目されている。

従来，競技現場では，戦術分析やフィードバックの

手段としてビデオが用いられていたが，デジタルビ

デオの急速な発達によって，その操作が簡便になり，

競技現場においても，幅広く普及してきたと報告さ

れている 2）。このように，競技現場においてデジタ

ルビデオの使用が広まったことから，モチベーショ

ンビデオが競技現場で用いられ始めたと考えられ

る。「モチベーションビデオ」とは，選手自身が良い

と感じるプレイの映像を集めて編集されたビデオ

のことであるが，これを視聴することで，試合前に，

一時的に動機づけが向上すると考えられている。た

とえば，永尾 3)は大学サッカーチームに対して，モ

チベーションビデオを用いた，選手のやる気の向上

を目的とする実践的研究を行っている。この研究で

用いられたモチベーションビデオは，やる気を高め

そうな音楽や選手の良いプレイの映像を研究者が

選択し， 1本のビデオに編集したものである。このモ

チベーションビデオを用いてチームヘのサポート

を行った結果，モチベーションビデオを視聴させた

7試合の勝敗が 6勝 1敗だったのに対し，視聴させ

ていない 5試合では 2勝 2敗 1分であった。このこ

とから，モチベーションビデオが試合の結果に対し

て効果がある可能性が示唆された。また，山崎ほか

4)も，中学生女子バドミントン選手に対して，練習

場面においてモチベーションビデオを継続的に使

用した研究を報告している。この研究では，永尾 3)

を参考に，チームに対して 1本のモチベーションビ

デオを作製し，練習前に視聴させた。その結果，モ

チベーションビデオ視聴によるポジティブな心理

的効果が認められた選手は，練習内容に対する自分

自身の明確な目標を持ち，自分自身のプレイのポジ

ティブな面への気づきを高めていたことが，内省報

告により明らかになった。加えて，これらの選手は，

肯定的な情動を感じることができていた。一方で，

ネガティブな心理的変化を示した選手は，練習内容

に対する否定的な考え方や，自分自身のプレイのネ

ガティブな面への気づきを抱き，否定的な情動を主

に感じていたことが確認された。このように，モチ

ベーションビデオを用いた研究においては，必ずし

もポジティブな効果のみが認められているわけで

はないようである。その原因の 1つとして，理論的

考証が十分に行われないまま，モチベーションビデ

オの作製，使用が進められてきたということが考え

られる。

そこで，ここでは，このモチベーションビデオの

基礎となりうる理論として， Dowrick”の提唱した

self-modeling 理論を取り上げることにする。

Self-modeling理論は，障害児教育や臨床心理学領域，

さらにはスポーツ心理学の研究の中でも使用され

てきた 6)7)。本稿では，さまざまな研究領域での

self-modeling理論の研究を概観するとともに，その

理論の競技現場への応用，すなわち理論に則ったモ

チベーションビデオの作製・活用法について考えて

しヽ きたい。

TI Self-modeling理論の起源とモデルの類似性

Self-modeling理論の起源は 1970年代初めである。

Creer& Miklich8)は，ある障害をもつ少年の不適切な

社会的行動に悩まされていたが，観察学習に際して，

チャックを閉める動作のモデルをその少年自身に

演じさせるというアイデアを考案した。その結果，

実際に行動を行うロールプレイの効果は認められ

なかったが，ビデオ上の自分自身のチャックを閉め

る動作の観察には効果があったことが報告された。

この論文が， self-modeling という用語を使用した最

初の論文であった。同時期に， Hosford& de Visser9) 

は，成人に対する行動カウンセリングの基盤理論の

構築に際して，「モデルとしての自己(self-as-a-model)」

という概念を提案した。この概念は， 「ビデオ上の

自分自身の適応行動を観察することが，実際に適応

行動を行うことができるようになるという効果を

生み出す」ということを意味していることから，

self-modelingの基礎概念となっている。その後の論

文では，自己というものが類似性において究栖のも

のであり，それゆえ，自己を観察することが最も力

強い観察学習であるといったことが報告され 10)11)12),

self-modeling理論が確立した叫

この self-modeling理論に関連する考え方の 1つに，

「モデルの類似性効果」がある。モデルの類似性と
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は，観察の対象となるモデルが自己の能力にどれだ

け類似しているかということであり，観察者とモデ

ルが類似しているほど，観察学習の効果が高いとさ

れている。ただし，モデルの類似性効果に関しても，

パフォーマンス変容に影響を与える基礎となる変

数は，モデルに対する観察者の主観的類似性である。

このモデルの類似性の影響力の強さは，観察学習の

初期の研究 13)の中でも認められている。また， Gould

& Weiss14)はセルフエフィカシーやレッグエクステ

ンション課題のパフォーマンスにおいて，モデルの

類似性効果を実証した。彼らは，競技選手ではない

女性被験者に，課題を実演する自己と類似している

モデル（競技選手ではない女性），または類似してい

ないモデル（競技選手である女性）のどちらか一方

を観察させた。その結果，類似モデルを観察するこ

とは類似していないモデルを観察することよりも，

セルフエフィカシーやパフォーマンスを高めるこ

とを明らかにした。 Georgeet al.15)は，モデルの性別

とモデルの能力（競技選手であるモデル，競技選手

ではないモデル）のどちらが，パフォーマンスに対

するより有効な説明変数であるのかを検討した。

Gould ・ & Weiss 14)と同様のレッグエクステンション

課題を実施した被験者は，自己の能力と類似したモ

デルを観察したあとでより良く課題を実行したが，

セルフエフイカシーにおいては，競技選手のモデル

を観察する群と競技選手ではないモデルを観察す

る群では，群間に違いはみられなかった。このこと

は，モデルの性別は有意なパフォーマンスの差異を

生成することはなく，モデルの能力が，より効力の

ある要因であったことを示している。

Schunk et al.16)は，子どもを対象に，自己類似性

モデルの効果を検討し，自己をモデルとして観察す

ることが，より高いセルフエフィカシーや数学のパ

フォーマンスを生み出したと報告している。この研

究結果から，子どもにおいても，モデルの類似性効

果は認められるようである。繰り返しとなるが，モ

デルの類似性の究極は自己であり 9)11)12)17)，それゆ

えに， self-modelingがセルフエフィカシーや動機づ

けの向上に最も効果的であると考えることができ

るだろう。

ところで， Bandura18)は，セルフエフィカシーに影

響を及ぼす要因（情報源）として 1)成功体験， 2）代

理経験， 3）言語的説得， 4）情動・生理的喚起の 4つを

あげている。成功体験とは，成功経験を体験し，達

成感をもつことであるが，ある行動をうまく行って

成功感を感じたあとでは，同じ行動に対する遂行可

能感は上昇し， 「またできるだろう」という見通し

が高まると考えられている。代理経験とは，他人の

行っているさまを観察することによって， 「これな

ら自分にもできそうだ」と感じることである。言語

的説得とは，称賛や暗示，自己教示といった「こと

ば」を通じた関わりであり，成功体験や代理経験に

補助的に付加することによって，セルフエフィカシ

ーを上げたり下げたりすることができる。情動・生

理的喚起とは，自己の生理状態を知覚し，情動的な

喚起状態を知覚することである。

Bandura18)は，この中の代理経験 (modeling)の 1

つの方法として， self-modelingを提案している。さら

に， Bandura19)は，自己の成功した行動を観察するこ

とが，スキルを最大限に発揮するための貴重な情報

源となることや，自己の能力における信念を強化す

ることへの気づきを高めるということを指摘し，

self-modelingの重要性を主張している。自己の成功

行動を観察することは，同一の状況における他者の

行動を観察することとは明らかに異なった反応を

生みだす。自己の行動を観察し，成功行動のイメー

ジを作りだすことは，自己への注意を増加させると

もに，自己の信念を強化すると考えられている。対

照的に，他者の行動イメージは，自己への注意力を

低下させ，セルフエフィカシーの資源にはなりにく

いとみなされている。これらのことを総合すると，

self-modelingは， Bandura18)の述べるセルフエフィカ

シーの情報源における成功体験と代理経験を包含

した考え方であるといえるだろう。

m Self-modelingの分類
Dowrick20)は， self-modelingを positiveself review 

とfeedforwardの2つの概念に基づいて分類している。

Positive self reviewとは，ある一連の行動（パフォー

マンス）から失敗（ミス）した部分を取り除いた，

最も調整された行動を視聴することである。一方，

feedforward とは，映像の上で，すでに獲得している

スキルを再構成して，まだ獲得していない新たなス

キルを創り出すことである。このよう|..,,.'--， poslt1Ve 

self reviewもfeedforwardも，スポーツでのスキルの

獲得や向上に役立つ方法であると考えられ，その意
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味でも， self-modelingは，ビデオを用いた，適応行動

や競技力向上を導く重要な手段であるということ

ができる。

さらに， Dowrick6)は， self-modelingの効果として，

1)目標・結果の明確化， 2）ポジティブな自己イメージ

の形成， 3）過去の有能感の想起， 4）成功している役割

演技の観察の反復， 5）新しい状況に応用されている

自分のスキルの観察， 6）不安なく行われる行動，お

よび，不安下での成功の生起， 7）すでに獲得されて

いるスキルによって構成された新しいスキルの生

成，の 7つをあげている。これらは，肯定的な自己

行動の観察の重要性を謳う self-modeling理論が，ス

ポーツ心理学を含む応用心理学領域において多大

な貢献をしうる重要な理論であることを示唆する

ものである。

N Self-modelingを用いた研究の動向

Dowrick6)は， 150以上の self-modelingあるいは

self-modeling理論を用いた研究をレビューしており，

そのレビューの中で， 7つの self-modelingの利用法

を述べている。

l)不適応行動を適応行動として観察する

ビデオによる self-modeling介入を行うことで，観

察者は，望ましくない行動を減少させ，より適応的

な行動を獲得すると考えられている。これは positive

self reviewに基づく考え方である。例えば， Dowrick

& Raeburn21)は，衝動的な行動を繰り返す障害をも

つ4歳児に対して， self-modeling理論を適用し，対象

者の行動をビデオに録画し，適応行動を行っている

ように編集したものを繰り返し観察させたところ，

処方薬も併用はしていたものの，自己の行動を観察

することによって自己イメージを強化し，注意持続

時間を伸ばし，一時的に衝動的な行動を抑制するこ

とができたと報告している。このほかにも，子ども

の不適応行動をより適応的な行動にするための

self-modelingを用いた研究は数多く行われており，

行動的な側面への効果が実証されている 22)23)24)25)26)0 

2)特定場面における行動を他の場面に転移させる

Self-rnodelirngは，新しく挑戦的な環境でのスキル

や行動を獲得することを目的としても使用されて

いる。これは， feedforwardに基づく考え方である。

特に，選択的無言症の治療において，数多く用いら

れてきた。 Dowrick& Hood27)は，選択的無言症の男

女 2名を対象に，学校での会話場面と家での会話場

面の両方のビデオを撮影し，編集して，自己モデル

と他者モデルのビデオを交互に繰り返し観察させ

た。この結果，学校での会話数が増加するという顕

著な変化がみられたと報告している。このほかにも，

選択的無言症に対する治療として， self-modeling理

論を用いた研究は数多く行われ（例えば， Blumet al. 

28)），様々な self-modeling理論からの自己モデルの生

成方法（オーディオテープ・写真・ビデオ）が議論

されており，その効果も実証されている 29)30)31)32)。

3)不安に基づく不適応に対しての援助

Self-modeling理論に基づいたビデオは，不安状況

下の不適応に対して，身体的または情動的な側面へ

の援助をするためにも使用されている。これもまた，

feedforward に基づく考え方である。 Dowrick& 

Dove33)は， 3名の 5歳ー 10歳の脊柱水腫をもつ子ど

もたちを対象に，水泳技術を習得させるための

self-modeling理論に基づいたビデオを作製した。こ

の水泳技術のビデオを作製するために，プール療法

士の協力を得た。 Self-modelingによる介入の前は，

対象となる子供たちが水中で不安を感じていたた

め， 45分のレッスンのうち， 2分ー3分しか水泳技術

のレッスンを行えず，残りの時間は，水に対する不

安低減のために使われていた。しかしながら，

self-modeling介入後は， 45分のセッションのうち，

水に慣れるための 5分のセッションと 40分のレッ

スンを行うことができるようになり，そのために水

泳のパフォーマンスが向上したことを報告してい

る。

4)気分に基づく不適応に対するイメージの改善

自己のポジティブなイメージは，気分障害の変容

を促進するとされており，イメージの改善を促す側

面として，姿勢，服装，声の調子などが取り上げら

れている。この種の利用法は， positiveself reviewの

考え方に基づいている。例えば， Dowrick& Jesdale34) 

は，軽度のうつまたは神経症傾向のある 18歳ー50

歳の女性を対象に， self-modeling理論に基づいたビ

デオの介入を行った。 5分ー 10分間の会話を撮影し，

楽しかった話題だけを対象者に選択させ，それらの
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部分の映像を研究者が編集し，そのビデオを視聴さ

せた結果，介入前後における複数形容詞チェックリ

スト (MultipleAffect Adjective Check List: MAACL) 

における評価で，うつまたは神経症傾向の改善が認

められた。このほかにも，うつや神経症傾向を取り

上げた臨床心理学領域での self-modeling理論に基づ

いた介入研究は数多くみられ，そのうつや不安とい

った心理的側面への効果が実証されている 35)36)37)0 

5)要素スキルの再構成

要素スキルを再構成する介入は，障害児教育にお

ける文法の獲得などの言語発達問題に適用されて

いる。これは， feedforwardに基づく方法である。

Bolivar38)は，重度障害の男性 2名（ダウン症・精神

障害）に対して，言語スキルを教えるために，

self-modeling理論に基づいたビデオ介入を実施した。

その結果，会話によるコミュニケーションは，介入

によって 0％からほぼ 100％に上昇し，その効果は，

家庭や仕事場において顕著であった。このほかにも，

言語発達を促す目的で self-modelingは用いられてお

り，同様の結果を導き出している 39)40)41)。また，

feedforwardを用いたアプローチでは，難しいスポー

ツスキルの獲得において self-modelingビデオが用い

られている。例えば， Dowrick42)は，ある高校体操選

手に着目し，空中での宙返りには成功していたが，

着地で失敗しているという特徴をとらえた。そこで，

self-modeling理論に基づくビデオとするために，走

り，ジャンプ，捻り，ツイスト，着地を様々な角度

からビデオに記録し，それぞれの成功している場面

を編集によってつなぎ合わせ，自己の成功している

演技のビデオを作製した。この成功演技のビデオは，

約 30秒で構成されているが， 3回の視聴の後，選手

は，練習や大会で失敗することなく床演技を実行す

ることができるようになった。このような，スポー

ツ場面における feedforwardを用いた self-modeling

研究は，体操 42)，フィギュアスケート 43)といったク

ローズドスキル系の競技で多くみられ，その効果が

実証されている。

6) ロールプレイから現実世界への転移

Self-modeligを用いたロールプレイは，社会的に

feedforwardの両方の考え方に基づいている。特に，

危機回避のためのトレーニングを受けている知的

障害を持った人に対して，非常に有効であるようで

ある。例えば，知的障害を持つ人が，警察や他の人

に助けを呼ぶという課題の学習に際して，実際のロ

ールプレイでは，訓練時間が 4時間ー8時間必要で

あったのに対して， self-modeling理論に基づいて作

製されたビデオ上でのロールプレイでは， 30分程度

の視聴で，必要な危機回避行動を習得することがで

きたという報告がある 20)44)45)。このほかにも，ロー

ルプレイを目的とする， self-modeling理論に基づい

て作製されたビデオを用いた介入研究は，同様の効

果を示している 8)10)0

7)使用頻度の低いスキルの獲得援助

Dowrick2°)は，軍隊の中で医療機器を修理する技

術を高めるために， self-modeling理論に基づいたビ

デオを作製した。ビデオは，修理のために必要なス

キルの映像で構成されていた。 Dowrickは，このビ

デオを繰り返し視聴させた結果，外部の専門家の介

入は不要となったため，約 10,000ドルの経費を削減

することができたと報告している。また， Neefet al. 

46)は，高齢の女性を対象に，健康のために運動を促

進するという内容の self-modelingビデオを作製し，

繰り返し視聴させた。その結果，自己説得のための

手段として self-modeling ビデオが機能したようで，

健康のための運動を実施することに対する動機づ

けが向上し，実際の運動行動が促進されるという結

果が導かれたと報告している。

V スポーツ心理学における self-modeling研究

の動向

1990年代以降，スポーツ心理学領域においても

self-modelingを用いた研究が見受けられるようにな

ってきた。それらの研究では， self-modelingはセルフ

エフィカシーや動機づけの変容をもたらし，さらに

はパフォーマンスの改善ももたらすことが報告さ

れている 43)47)48)49)。ここでは，競技スポーツ場面に

おける self-modelingの有効性について，概観してい

く。

挑戦的な状況における感覚を効果的に生成するた 1) Self-modeling理論の下位概念を踏まえた研究

めに使用されている。この方法は， positiveself review, Dowrick20)は，前述したとおり， self-modelingを



42 
健康科学 第 31巻

positive self reviewとfeedforwardの 2つに分類して

いるが，競技スポーツにおいて，前者はオープンス

キル系の競技に適用でき，後者はクローズドスキル

系の競技に適用できるといえるだろう。たとえば，

オープンスキル系の競技では， self-modelingは，選

手の良いプレイのみを繰り返し観察するという方

法 (positiveself review)で，適用できる。

47) Halliwell は 一一ホッケ チ ムヘのコンサルティ

ング活動の一環として，動機づけや自信を高めるた

めに選手のハイライトビデオ (1 シーズンの試合を

編集してまとめたビデオ）を作製し，選手のリクル

ート活動にも使用している。このハイライトビデオ

では，選手の試合の時の良いプレイの映像と言語的

説得が結びつけられており，それらが，選手のチー

ムで活動することへの動機づけや自信の向上を促

していること，さらには，リクルートされた選手が，

リーグの試合において，高いパフォーマンスを発揮

したことが報告されている。これは， positiveself 

reviewの概念に則った方法であるといえるものであ

る。

一方で， Maile50)は，国際ランキングにもランクイ

ンしている，あるウェイトリフティングの選手を対

象に， self-modelingを用いた研究を行っている。この

研究の中では，目標とするピークパフォーマンス時

の負荷を提示するとともに，それを選手が失敗する

ことなくリフトアップしているビデオ映像を作製

した。すなわち，対象となった選手は，実際は目標

としている負荷をリフトアップすることはできな

いのだが，選手自身がその負荷をリフトアップして

いると感じることができるように，その負荷と，別

の負荷を失敗することなくリフトアップしている

自己の映像を組み合わせて編集することで，ビデオ

は作られた。 Maileは，このビデオ映像を繰り返し観

察させることにより，ビデオ介入を行う前には持ち

上げることができなかった負荷を持ち上げさせる

ことに成功したことを報告している。これは，

self-modeling理論における feedforwardという概念に

則った方法である。

2)競技場面における self-modelingの実証的研究

競技場面において self-modelingの効果を実証しよ

うとした研究では，セルフエフイカシー，不安，パ

フォーマンスといった変数が取り上げられている。

例えば， Starek& McCullagh51)は，成人の水泳初心者

のセルフエフィカシー，不安，パフォーマンスにつ

いて，他者の水泳パフォーマンスを観察する

peer-modeling群と自己の水泳パフォーマンスを観

察する self-modeling群における観察の効果を比較し

た。その結果，心理的側面への影響は確認されなか

ったが， self-modeling ビデオを視聴した群は，

peer-modelingビデオを視聴した群と比べて，よりパ

フォーマンスを向上させたことが確認された。他者

の水泳パフォーマンスの観察との対比において，自

己の水泳パフォーマンス映像の視聴の効果を見出

していることから， self-modeling理論に基づいて作

製されたビデオ映像が，より強い影響力を持ってい

るということができるだろう。

また， Ram& McCullagh49)は，スポーツスキルを対

象とし，パフォーマンスとセルフエフィカシーに対

する self-modelingの有効性を検証することと認知的

プロセスを探索することを目的として，多重ベース

ライン単ーデザインを用いた研究を実施した。被験

者は大学のバレーボール授業を受講していた，中程

度レベルの技術を持つ 19歳ー27歳の 5名（男性 2

名，女性 3名）であった。 Self-modelingビデオを用

いた介入の結果，ビデオを観察した群でサーブの正

確性が向上し， self-modeling ビデオがパフォーマン

スの向上に貢献した可能性が示唆された。この研究

では，心理的側面の変数としてセルフエフィカシー

を，パフォーマンス側面の変数としてサーブの正確

性を取り上げているが，心理的側面とパフォーマン

ス側面との関係は明らかにはならなかったと報告

されている。しかしながら，介入後のインタビュー

では，被験者は， self-modeling ビデオを視聴するこ

とは有効であったと述べており，ビデオ視聴が練習

行動や動機づけの変容と関連しているであろうと，

Ram & McCullaghは推察している。

一方， Barbi& Diane52)は，フィギュアスケートの

選手を対象に，セルフエフイカシー，動機づけ，状

態不安といった心理的側面とフィギュアスケート

のジャンプパフォーマンスを変数として，

self-modelingビデオによる介入研究を行っている。

この介入研究の結果，心理的側面の各変数得点の変

化は統計的に有意ではなかったが，パフォーマンス

については，わずかではあるが，有意な向上が認め

られた。しかしながら，このパフォーマンスのわず
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表l従来のself-modeling理論を用いた代表的な研究

著者 年号 対象者

Creer and Miklich8) 1970 障害をもつ子供

Hosford and de Visser 9) 1974 
カウンセリングに

通う成人

Dowrick and Raeburn21) 1977 障害をもっ子供

Dowrick and Hood27l 1978 
選択的無言症

の男女2名

Dowrick and Dove 
33) 

Perry 45) 

Dowrick and Jesdale 
34) 

Bolivar 38) 

1980 
5歳ー10歳の脊柱

水腫をもつ子供3名

1989 知的障害をもつ子供

軽度うつまたは

1990 神経症傾向のある
18歳ー50歳の女性

重度障害

1993 （ダウン症 •PTSD)

を持つ男性2名

心理的側面

状態不安

複数形容詞チェックリスト

(MMAACL) 

かな向上は，練習そのものによる効果であることも

否定できないと説明されている。

以上のように，競技場面で用いられている

self-modeling ビデオを用いた介入研究では，一貫し

た結果が得られていないというのが現状である。こ

の原因の 1つには，ビデオ作製の際に，研究者が良

いと感じるプレイ映像と対象者（選手）が良いと感

じるプレイ映像にずれがあるということ 4)34)が考え

られる。今後は，このような点をも考慮して，

self-modelingビデオを用いた介入研究を行っていく

必要があるだろう。

VI Self-modelingの心理的効果と行動的（パフ

ォーマンス）効果

このように， self-modelingは，障害者教育，臨床心

理学，スポーツといった様々な場面で活用すること

ができる技法である。これまでに紹介してきた先行

研究における理論的検証に基づけば， self-modeling

は，自己の遂行可能感を高めることで，セルフエフ

イカシー，動機づけの向上や不安低減といった心理

的側面，あるいは行動的側面（パフォーマンス向上）

に影響を及ぼしているものと考えられる。 1970年以

降の障害児教育および臨床心理学の領域における，

self-modeling理論を用いた代表的な研究の心理的側

面および行動的側面への効果について整理したも

のを，表 lに示した。加えて，スポーツ心理学領域

行動的側面
（パフォーマンス側面）

チャックを閉める動作

適応行動

適応行動

会話数

水泳パフォーマンス

危機回避行動

言語スキル

方法 結果

単一事例 チャックを閉める
自己モデルビデオ観察 動作を獲得した

事例 適応行動を
自己モデルビデオ観察 獲得することができた

単ー事例 適応行動を

自己モデルビデオ観察 獲得することができた

事例
自己モデルビデオと

学校や家庭における

他者モデルビデオを交互に観察
会話数の増加

事例 状態不安低減
自己モデルビデオ観察 水泳パフォーマンスの向上

ロールプレイでは，訓練時間が

事例 4時間ー8時間かかっていたが，自
ロールプレイ 己モデルビデオ観察では，危機

自己モデルビデオ観察 回避行動の訓練時間が30分程度

に短縮された

多重ベースラインデザイン 複数形容詞チェックリストに

自己モデルビデオ観察 て，気分の改善が確認された

事例 会話コミュニケーションの向上

自己モデルビデオ観察 （0％からほぼ100%)

における self-modeling理論を用いた代表的な研究の

両側面に対する効果については，表 2にまとめられ

ている。

代表的な self-modeling理論を用いた研究を概観し

てみると，従来の障害児教育や臨床心理学の領域で

は，適応行動という行動的側面（パフォーマンス側

面）を中心に介入が行われてきたことがみてとれる。

一方で，スポーツ心理学領域では，セルフエフィカ

シー，動機づけ，状態不安といった心理的な変数と

同時に，パフォーマンス側面への効果をも検討して

いることがわかる。しかしながら，スポーツ心理学

領域では，必ずしも一貫した効果が得られていると

はいえず，今後，その効果を精査していく必要があ

ると考えられている。

VII 今後の展望

本稿では，モチベーションビデオの有効的活用法

の提言を目指して， self-modeling理論に準拠した介

入研究の発展を概観するとともに，さまざまな領域

における関連研究について述べてきた。これらの研

究を概観した結果， self-modeling理論に準拠したビ

デオ介入は，セルフエフィカシーや動機づけの向上，

状態不安の改善といった心理的側面に影響するだ

けでなく，適応行動といった行動的側面や，選手の

パフォーマンス向上ということにも，大きく寄与す

るものであると考えることができるだろう。しかし
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表2 スポーツ心理学領域におけるself-modeling理論を用いた代表的な研究

著者 年号 対象者 心理的側面 （パフ行ォ動ー的マ側ン面ス側面） 方法 結果

動機づけ P osi．ti． ve self-reviewによる
Halliwell47J 1990 アイスホッケーチーム 自信 チーム活動 チームビデオ作製 チーム活動に対する動機づけや自信を促

リクルート活動用のビデオ 進し，良いハフォーマンスを導いた

自己説得のための手段としてビデオを活
Neef et al46) 1995 高齢の女性 動機づけ 健康のための運動促進 P osi．ti． ve self-reviewによる 用したことにより動機づけが向上し

自己モデルビデオ作製・観察 健康のための運動が促進された

Dowrick 42) 1997 高校生体操選手 床運動のパフォーマンス feedforwardによる 練習や試合で失敗することなく床演技を
自己モデルビデオ作製・観察 実行することができた

セ positive self-reviewによる 自己モデルビデオを観察したほうが他

Starek and McCullagh51l 1999 水泳初心者の成人 ルフ状エ態フ不ィ安カシー 水泳パフォーマンス得点 自己モデルビデオ作製・観察 者モデ。ルビデオを、観恒察する.:::こ'-と""よ:;::り，もu,，" 
他者モデルビデオ観察 水で泳きハたフォーマンス侍点を高める-とか

サーブの正確性の向上に貢献した可能性
を示唆・パフォーマンスとセルフエフィ

‘‘-r..11̂-1..49) バレーボールの授業を p己oモsi．tiデ．ve ルseビlf-デrevオie作w による カシーの関係はあまり明確にされなかっ
Ramand1v1屯 Uli嗅 11 2003 受講している大学生 セルフエフィカシー サーブの正確性 自 ..;.J仁俵,,. たが，介入後のインタビューでは，被験

プ，，，,•1 ド云 観察 者有や効動が機で自己モデル変と容をビ、デ述にーオを観察す，っ練たる習ことが
あるこ べており 行動
づけの 関連があ

セルフエフィカシー positive self-reviewによる 心理変数に統計的な有意差はなかった
Barbi and Diane 52) 2005 フィギュアスケート選手 動機づけ ジャンプパフォーマンス 自己モデルビデオ作製・観察 パフォーマンスは，わずかな効果が確認

状態不安 ジャンプ練習 されたが，練習による効果であることも
否定できない

ながら，従来の self-modelingに関する研究の中で，

心理変数を扱っている研究は，必ずしも多くはない。

一方，競技場面における self-modelingを用いた研究

では，心理変数とパフォーマンス側面を同時に扱っ

ている研究も含まれてはいるが，一貫した結果が得

られておらず，対象者の選定やビデオ作製方法等を

見直す必要があると考えられる。ビデオ作製方法に

関して，山崎ほか 4)は，パフォーマンス評価には個

人差があり，選手が考えている良いプレイと研究者

が考える良いプレイには，違いがある可能性を指摘

している。そのため， self-modelingビデオを作製する

際には，選手に良いプレイを「自己選択」させる方

法が効果を発揮するであろうと述べている。このよ

うに，モチベーションビデオを競技現場でより効果

的に活用するためには， self-modeling理論に準拠し

てビデオ映像を作製すること，そして，その作製に

おいては，ビデオ映像から選手が良いと感じるプレ

イを「自己選択」させて，その映像を編集すること

が望まれるだろう。

一方で，モチベーションビデオの効果を説明する

l 、-竺二~I
l l 

1_＿＿媒介変数---J

図Iself-modelingに雛拠したモチベーションビデオによるパフォーマンス向上のメカニズム

理論的メカニズムを実証することもまた，科学的見

地から，また，競技現場で活用するという場合にお

いても，重要であるだろう。 Self-modeling理論に準

拠した介入研究では，効果が認められる心理的側面

として，セルフエフイカシーや動機づけ，状態不安

がしばしば取り上げられている。加えて，行動的側

面やパフォーマンス側面への効果も，ある程度認め

られている。しかしながら，これらの各側面への効

果を，理論的モデルを踏まえて検証した研究はほと

んどない。これまでの先行研究を鑑み，例えば，

self-modeling理論に準拠したモチベーションビデオ

を視聴することによってセルフエフイカシーや動

機づけ，状態不安といった心理変数に変化が生じ，

それを通じてパフォーマンス向上へと至るといっ

たメカニズム（図 1) を想定し，その妥当性を検証

する (Baron& Kenny53)の媒介変数検証法を参考に）

といった研究を行うことも必要であろう。

最後に，モチベーションビデオの効果を明確にし，

心理的側面とパフォーマンス側面の変容メカニズ

ムを明らかにすることができれば，心理的スキルト

レーニングの有用なツールとして使用することが

できると考えられる。欧米諸国では，高いパフォー

マンスを引き出すための心理的スキルトレーニン

グが広く普及しているが 54)55)56)，わが国における競

技スポーツでは，技術トレーニングや体カトレーニ

ングが優先され，心理的スキルトレーニングは軽視

されてきたという現状がある。しかし， 「心・技・

体」といわれるように，競技力は技術，体力，心理的

スキルの 3つの要素がバランスよく働いてこそ発揮
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されることから，わが国においても，心理的スキル

トレーニングを取り入れることが重要であると指

摘されている 57)58)59)。今後，さまざまな既存の技法

とともに，モチベーションビデオも，心理的スキル

トレーニングの内容として取り入れられ，競技選手

のパフォーマンス発揮の一助となることを期待し

ているところである。
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