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競競技技パパフフォォーーママンンスス発発揮揮とと自自己己成成長長をを図図るるセセルルフフモモニニタタリリンンググ

－－目目標標設設定定法法ととポポジジテティィブブ心心理理学学介介入入をを援援用用ししてて－－  

 

橋本公雄 1)*，荒井久仁子 2)，下舞祐介 3)  

 
Self-monitoring for athletic performance and self-growth: 

The use of goal setting methods and positive psychology interventions 
 

Kimio HASHIMOTO1)*, Kuniko ARAI 2), and Yusuke SHIMOMAI3) 
 

Abstract  
  

The purpose of this study was to examine the effects of self-monitoring using goal-setting methods and positive 
psychological interventions (Three Good Things: TGT, and strengths) on improving psychological functioning 
related to athletic performance and promoting personal growth. Seventy five male and 34 female students in junior 
high, high school, and college in athletic teams at school conducted self-monitoring with the goal of a game one 
month later. Self-monitoring included goal setting before practice, what went well during practice (TGT), utilization 
of strengths, and physical and mental health status during practice. In this study, three psychological measures related 
to competitive performance were used: Trait Anxiety Inventory for Sport (Hashimoto and Tokunaga, 1993: TAIS), 
Diagnostic Inventory Psychological Capacity for Athletes (Tokunaga and Hashimoto, 1991: DIPCA), and 
Diagnostic Inventory Psychological State during Competition (Tokunaga, 1999: DIPS-D2). The Inventory of 
Positive Character on Physical Education (Hashimoto, 2020: IPCPE) was used to measure self-growth. The analysis 
results showed a significant increase in scores after one month in all scales of TAIS, DIPCA, DIPS-D2, and IPCPE. 
Furthermore, the psychological effects were revealed through content analysis of free descriptions of new insights 
gained through self-monitoring. Thus, the effectiveness of the self-monitoring intervention used in this study to 
improve the psychological functioning of athletes was verified. The findings may be useful for the provision of 
future mental support for athletes. 
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問題の所在 

 

1．メンタルトレーニングへの関心と課題 

㏆年，࣓ンタルࣞࢺーニング㸦௨下，MT と␎ࡍ㸧と

ࡼࡶ࡛⏺࣑ࢥマスࡸ⏺ᅜのスポーツࡀࢃ，ࡣ用ㄒ࠺࠸

ー࣒ࢳブࣛࢡ㒊の୍࡟࡛ࡍ，ࡾ࡞࡟࠺ࡼるࢀࡽ࠸用ࡃ

MT，ࡣ࡛ をᑟ入して࠸ると࠶ࡶࢁࡇるࠋMT とࠕ，ࡣス

ポーツ㑅ᡭࡸᣦᑟ⪅ࡀ競技ຊྥୖの࡟ࡵࡓᚲせ࡞心理

ⓗス࢟ルを⋓ᚓし，ᐇ㝿࡟ά用࡛ࡁる࡞࡟࠺ࡼるࡇと

を目ⓗとࡍる，心理学ࡸスポーツ心理学の理ㄽと技法

άື㸦᪥本スポーツ心理学࡞ィ⏬ⓗ࡛教⫱ⓗࡃᇶ࡙࡟

会, 2002㸧ࠖと定⩏ࢀࡉ，競技ሙ㠃ࡅ࠾࡟るឤ᝟ㄪ⠇ࡸ心

理ⓗス࢟ルのᙉ໬をព図して⾜ࢀࢃるࡶの࡛࠶るࠋ 

スポーツ㑅ᡭのヨྜሙ㠃ࡅ࠾࡟る࣓ンタルのၥ㢟࡟

㛵してࡣ，スポーツ⌧ሙの┘╩，ࢥー࡝࡞ࢳの㛫࡛ࡶ㛵

心ࢀࡓࡶࡀてࡾ࠾，ྛ県スポーツ協会ࡣ MT るࡍ㛵࡟

ㅮ⩦会を㛤ദࡍるࡗ࡞࡟࠺ࡼてࡀࡓࡁ，ㅮ⩦会を受ㅮ

しࡓᣦᑟ⪅ࡸ㑅ᡭࡣ，パフォーマンス発揮࡟㛵ࢃる心

理ⓗၥ㢟ࡸ MT のᚲせᛶとຠᯝを理ゎしࡓとしてࡶ，

⥆⥅のᐇ᪋とࡑ，࠿るのࡍ࠺࡝とのフォࣟーを࠶のࡑ

໬࡟ㄢ㢟ࡾ࠶ࡀ，MT のᬑཬと࠺࠸とࡗ⮳ࡣ࡛ࡲࢁࡇて

௨下の，ࡣの理⏤としてࡇࠋ࠸࡞࠸ 5 Ⅼ࡟せ⣙࡛ࡁる

と⪃ࢀࡽ࠼る1ࠋ ࠸てࡗࡓᙜ࡟スポーツ⌧ሙ࡛ᣦᑟ࡟ࡘ

る教ဨࡸ┘╩࣭ 㦂๎࡛㑅ᡭの心理ⓗഃ㠃を⤒，ࡣࢳーࢥ

ຍ࿡してᣦᑟをしてࡾ࠾，スポーツ心理学࡬の㛵心ࡀ

と，2ࡇ࠸ⷧ るࡁ㌟యの㘫㘐࡛ඞ᭹࡛ࡣンタル࣓࡟目ࡘ

と࠺࠸ಙᛕをᣦᑟ⪅ࡀᣢࡗて࠸るࡵࡓ，ఏ⤫ⓗ࡟スポ

ーツ心理学ࡀ入࠸ࡃ࡟ࡾ㢼ᅵ࠶ࡀるࡇと，3 競技࡟目ࡘ

パフォーマンスྥୖࡅྥ࡟てのスポーツ心理学の▱ぢ

ࡀຊⅬ࡟ࡾࡃ技⾡⩦ᚓとయຊ࡙，ࡎࡽ࠾てࢀࡉ理ゎࡀ

と，4ࡇる࠸てࢀ࠿⨨ MT ,ࡣ目ࡘ ᣦᑟ࡟㛵ࢃる⤒㈝㈇

ᢸのၥ㢟ࡾ࠶ࡀ，₶ἑ࡞㐠Ⴀ㈝を᭷して࠸࡞࠸スポー

ツࣛࢡブࡸ学ᰯの㐠ື㒊άື㒊࡟とࡗて，⥅⥆ⓗ࡟ MT

をᑟ入ࡍるࣁࡣ࡟ーࢻルࡀ㧗ࡂࡍるࡇと，5 ࡟目ࡘ MT

ᣦᑟを⾜࠺ᣦᑟ⪅ࡣ大学教ဨࡀከࡃ，᪥ᖖⓗ࡟㛵ࢃる

≦࡞࠺ࡼのࡇࠋるࢀࡽࡆᣲࡀ࡝࡞とࡇる࠶ࡀ㈇ᢸࡣ࡟

ἣ࠶࡟るの࡛，ࡾ࡞ࡁ࠸ MT のᑟ入ࡣ㞴しࠋ࠸ 

し࠿し，スポーツ心理学をᑓ㛛とࡍる教ဨྛࡣ県࡟

るの࡛，MTࡍᏑᅾࡣ ᣦᑟኈの㈨᱁を᭷しࡃ࡞てࡶ，㑅

ᡭのパフォーマンス発揮࡟㛵ࢃる心理ⓗഃ㠃のㅮ⩏ࡣ

࠼⪄能とྍࡣࢺポーࢧ࡞る⛬ᗘの心理ⓗ࠶，ࡾࡼとࡶ

ぢᆅ ࡞て，スポーツ心理学をᑓ㛛ⓗࡗࡀࡓしࠋるࢀࡽ

ࡶࡽ࠿ୖࡃ࠸てࡏࡉᾐ㏱࡟スポーツᣦᑟの⌧ሙࡽ࠿

MT ࠼⪄る心理ⓗഃ㠃のᙉ໬法を࠼⾜ࡶㄡ࡛，ࡃ࡞ࡣ࡛

るᚲせ࠶ࡀるࡇࠋの᪉法ㄽࡤࢀࡁ࡛❧☜ࡀ，スポーツ⌧

ሙ࡬のスポーツ心理学のᾐ㏱とと࡟ࡶ，本᱁ⓗ࡞MT࡬

 ࠋる࠼⪄ると࡞࡟とࡇࡍࡓᙺ๭をᯝ࡞る፹介ⓗࡆ⧄

࠶せ⣲࡛࡞㔜せ࡟競技パフォーマンス発揮，࡛ࡇࡑ

る心技యの心のᙉ໬を࡝の࡟࠺ࡼ㐍ࡵて࠿ࡃ࠸，➹⪅

ࡣࡽ K 県スポーツ協会医科学ጤဨ会ととࡑ࡟ࡶの᪉法

を᳨ウしてࡑࠋࡓࡁの㝿，༢࡟競技パフォーマンスのྥ

࠾スポーツ競技をと，ࡃ࡞ࡣるの࡛ࡍを目ⓗとࡅࡔୖ

して人㛫ⓗ࡞成長をྠࡶ᫬࡟図るࡇとをព図し，セル

フモニタリングの㛤発࡟╔ᡭしࡓḟ➨࡛࠶るࠋスポー

ツ教⫱のどⅬをᑟ入ࡍる理⏤ࡣ，競技ຊの㧗࢔࠸スリ

ーࡣࢺ㟷ᑡ年のࣟーモࢹルと࡞るࡁ࡭Ꮡᅾ࡛࠶るࡶ࡟

㠀社会ࡅ຾฼⮳ୖ୺⩏のᙳ㡪を受ࡣ࡟୰，ࡎࡽࢃ࠿࠿

ⓗ⾜ 㸦ືᭀຊ，୙ṇ࡞⾜Ⅽ，⸆≀౑用࡝࡞㸧をとる࢔ス

リーࡾ࠾ࡀࢺ，スポーツ教⫱のഃ㠃ࡣ㔜せと⪃࠼る࠿

 ࠋる࠶࡛ࡽ

 

２．セルフモニタリングによる介入 

MT ◊て，本ࡗࡓ࠶࡟࠺⾜をࢺポーࢧる心理ⓗࢃ௦࡟

✲のセルフモニタリング࡛ࡣ，目標設定法とポジティ

ブ心理学࡛ᥦ♧ࢀࡉて࠸るポジティブ心理学介入

㸦Positive Psychological Intervention: PPI㸧を用࠸るࡇと

としࠋࡓポジティブ心理学とࡣ，ᚑ᮶の࢞ࢿティブ࡞ഃ

㠃のᨵၿを目ⓗとしࡓ心理学と࡞␗ࡣる人㛫のࡘࡶポ

ジティブ࡞ഃ㠃࡟↔Ⅼを࠶て，ᖾ福࡬とᑟࡃ M. セリ

グマンࡀ㉳ࡇしࡓ㐠ື࡛࠶る (ᓥ井, 2006)ࠋ目標設定

法とセルフモニタリングࡣ，社会ⓗ認▱理ㄽ㸦Bandula, 

1977㸧のᵓ成ᴫᛕの 1 ールࣟࢺンࢥセルフ，ࡾ࠶࡛ࡘ

能ຊを㧗ࡵる技法࡛࠶るࡇࠋの技法ࡣ人ࡧとのᨵၿࡍ

るࡁ࡭健康⾜ື㸦ႚ↮，㣧㓇，㣗⏕ά⩦័，㌟యάື࣭

㐠ື࡝࡞㸧をኚᐜࡏࡉるࡵࡓの技法としてࡶ用ࢀࡽ࠸

て࠸るࠋ 

య⫱授ᴗࡸスポーツάື࡛セルフモニタリングのຠ

ᯝ᳨ドを⾜ࡓࡗ◊✲をࡳてࡳると，ᮌෆࡽ㸦2009㸧ࡣ大

学య⫱ᐇ技の⤊஢᫬࡟ᛌឤ᝟，௚の受ㅮ⪅との㛵ಀᛶ，

୺ほⓗ㐠ືᙉᗘのセルフモニタリングを用࠸て介入⩌

と㠀介入⩌をẚ㍑᳨ウしࡓ⤖ᯝ㸬介入⩌࡟㐠ືのពᛮ

Ỵ定のࣛࣂンス㸦ᜠᜨ̿㈇ᢸ㸧ࡅ࠾࡟るᨵၿഴྥと㐠ື

ᐇ㊶のᜠᜨࡅ࠾࡟る᭷ព࡞ᚓⅬのቑຍࢀࡽࡳࡀ，セル

フモニタリングのຠᯝを᫂࡟࠿ࡽして࠸るࡓࡲࠋ，橋

本࣭荒井 㸦2020㸧ࡣ，ᣮᡓⓗㄢ㢟㐩成ᆺの࣑ࢻࣂンࢺ

ン授ᴗ࡛，授ᴗᚋ࡟目標設定，ࡇࡓࡗ࠸ࡃࡲ࠺と，自己

ᣮᡓの成ᯝとẼ࡙ࡁの᣺ࡾ㏉ࡾ㸦෉子య㸧を⾜ࡏࢃ，య

⫱授ᴗࡅ࠾࡟る୺ほⓗᜠᜨ，Ẽ࡙ࡁ，య⫱ⓗポジティブ
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ᚨᛶの心理ⓗኚᩘ࡞ⓗポジティブ⯡୍ࡧࡼ࠾，ᚨᛶ࡞

セルフモニタリングを，ࢀࡽࡳࡀᚓⅬのቑຍ࡞㢧ⴭ࡟

用ࡓ࠸᣺ࡾ㏉ࡾのຠᯝをሗ࿌して࠸るࠋ 
୍᪉，スポーツ㑅ᡭをᑐ㇟としࡓセルフモニタリン

グຠᯝࡣ，ᓲ࣭୰㎸㸦2005; 2006; 2014㸧ࡗࡼ࡟てሗ࿌ࡉ

Hannin㸦2000㸧，ࡣᓲ࣭୰㎸㸦2005㸧ࠋる࠶ࡀのࡶࡓࢀ

᝟ືࣞ࣋ル࡞パフォーマンス発揮᫬の᭱㐺ࡓᥦၐしࡀ

の IZOF㸦Individual Zones of Optimal Functioning㸧理ㄽ

ᣐし，᝟ືの㡯目とパフォーマンス自己ホ౯の心‽࡟

理ⓗࢥンࢹィࣙࢩニングࢩーࢺを用࠸て 3 月㛫のセ࠿

ルフモニタリングをᐇ᪋し，Ⰻ࠸パフォーマンス࡟㛵

連ࡍる᝟ືの᭱㐺Ỉ‽を☜認ࡍるとと࡟ࡶ，自己࡬の

Ẽ࡙ࡸࡁ᝟ືࢥンࣟࢺール能ຊを㧗ࡵるຠᯝをぢฟし

て࠸るࡓࡲࠋ，セルフモニタリンググ㍕の㈇ᢸ㍍ῶのࡓ

をᨵゞし，2ࢺーࢩニングࣙࢩィࢹンࢥ，࡟ࡵ 月㛫の࠿

セルフモニタリング࡛，Ẽ࡙ࡁ，᝟ືࢥンࣟࢺール，ື

機࡙ࡅ，パフォーマンス࡬の㞟୰とパフォーマンスྥ

ୖの㡯目࡛㧗ࡇࡓࡗ࡞ࡃと࡛，セルフモニタリングの

᭷ຠᛶをሗ࿌して࠸る (ᓲ࣭୰㎸, 2006) ࡟ࡽࡉࠋ，心

理ⓗࢥンࢹィࣙࢩニングࢩーࢺを用ࡓ࠸᝟ືモニタリ

ングをᐇ᪋ࡍる㝿，心理㠃᥋を⾜ࣞࢺࡓࡗーニング⩌

心理ⓗ競技能ຊデ᳨᩿ᰝ㸦ࡀ DIPCA ： Diagnostic 

Inventory of Psychological Competitive Ability for sports㸧

の自ಙと自己ࢥンࣟࢺールᅉ子ࡓࡲ，࡟スポーツセル

フモニタリング能ຊᑻᗘのື機࡙ࡅ，⤫ไឤ，ྜ ィᚓⅬ

㠃᥋をే用，ࡽ࠿とࡇࡓࢀࡽࡳࡀᚓⅬのቑຍ࡞᭷ព࡟

しࡓセルフモニタリングのຠᯝをሗ࿌して࠸る (ᓲ࣭

୰㎸,2014) ࠋ 

ㄢ㢟࡞ࡲࡊࡲࡉࡣセルフモニタリング，࡟࠺ࡼのࡇ

◊本，ࡀる࠸てࢀࡉᣦ᦬ࡀのຠᯝࡑ，ࢀࡽ࠸て用࠸࠾࡟

 社会ⓗ認▱理ㄽ，ࡣるセルフモニタリング࡛ࡅ࠾࡟✲

㸦Bandura,1977㸧ࡅ࠾࡟る⾜ືኚᐜ技法の目標設定法と

ポジティブ心理学介入ࡅ࠾࡟る well-being ྥୖの࢚ࢡ

のά用㸧をᑟ入してࡳととᙉࡇࡓࡗ࠸ࡃࡲ࠺㸦ࢬ࢖ࢧࢧ

 ࠋる࠶ࡀᚩ≉࡟とࡇると࠸

目標設定法᭱ࡣ⤊ⓗ࡟㐩成ࡍるࡁ࡭ㄢ㢟࡟ᑐし，ẁ

㝵ⓗ࡟目標を設定し，㐩成して࡟࠺ࡼࡃ࠸ດຊࡍる᪉

法࡛ࡾ࠶，MT ᴗ心⏘ࡣ目標設定ࠋる࠸てࢀࡽ࠸用ࡶ࡟

理学のศ㔝࡛⏕⏘ᛶとの㛵連࡛◊✲ࡶࡓࢀࡉのࡀࡔ，

Locke & Lathan㸦1985㸧ࡀスポーツ࡟㐺用ྍ能࡞ 10 ಶ

の目標設定を௬ㄝとしてᢳฟしࡇࡓとࡀ✲◊ࡽ࠿ጞࡵ

目標設定࡞ຠᯝⓗࡍパフォーマンス発揮をಁࠋࡓࢀࡽ

法のཎ๎としてࡣ，Doran㸦1981㸧の SMART ▱ࡃࡼࡀ

SMARTࠋる࠸てࢀࡽ とࡣ，S pecific 㸦ලయⓗ࡛࠶るࡇ

と㸧，M easurable㸦ᩘ್໬ࡍるࡇと㸧，A chievable㸦㐩成

ྍ能࡛࠶るࡇと㸧，R ealistic㸦⌧ᐇⓗ࡛࠶るࡇと㸧，T ime 

Bound㸦ᮇ㝈をỴࡵるࡇと㸧と࠺࠸，目標設定を⾜࠺㝿

の㔜せ࡞ 5 ᙜ࡟๓⩦⦏，ࡣ࡛✲◊本ࠋる࠶のཎ๎࡛ࡘ

᪥の目標設定を⾜࡟ࡵࡓ࠺ SMART を用࠸てグ㍕し，

࠶るモニタリング࡛ࡍࢡࢵ࢙ࢳの㐩成ᗘと‶㊊ᗘをࡑ

るࠋ 

ポジティ，ࡣとࢬ࢖ࢧࢧࢡと࢚ࡇࡓࡗ࠸ࡃࡲ࠺，ࡓࡲ

ブ心理学ࡅ࠾࡟るポジティブ心理学介入の 1 る࠶࡛ࡘ

3 ࠋ㸦ሷ㇂,, 2021㸧ࡍと㸦Three Good Things㸧をᣦࡇ࠸のⰋࡘ

TGT ࡣ wellbeing のྥୖをಁし，࠸ࡼࡾࡼ人⏕を⠏ࡓࡃ

目を࡟ഃ㠃࡞るポジティブࡍ᪥ᖖ⏕άの୰࡛⏕㉳࡟ࡵ

とをࡇࡓࡗ࠸ࡃࡲ࠺，ࡏࡉࡅྥ 3 ࡃࡲ࠺ࡐ࡞，ࡆᣲࡘ

ࡲ࠺，᪉法㸦௨下ࡃ࠸の理⏤をグ㍕してࡑ，࠿のࡓࡗ࠸

㸧࡛ࡍ⛠と᪥ㄅとࡇࡓࡗ࠸ࡃ ࡣሷ㇂㸦2021㸧ࠋる࠶ TGT

ࡣる先⾜◊✲をᴫほし，Ḣ⡿࡛ࡍ㛵࡟ 1 㐌㛫の介入࡛

wellbeing のྥୖࡸᢚࡘ࠺のపῶࢀࡽࡳࡀるࡇとをᣦ᦬

して࠸るࡇࡓࡗ࠸ࡃࡲ࠺ࠋと᪥ㄅのセルフモニタリン

グࡣ， wellbeing の ᗘと࡞␗ࡣるࡀ，スポーツ競技㛵

連の心理ⓗኚᩘ࡛ࡶຠᯝをࡍࡽࡓࡶの࡛࠿࠸࡞ࡣと᥎

 しࡓࡲࠋࡓ，ᙉࡳのά用とࡣᚋ㏙ࡍるポジティブ࡞ᚨ

ᛶᑻᗘࡽ࠿ᙉࡳᚓⅬの㧗࠸ 5 ࡟をᢳฟし，⦎⩦の㝿ࡘ

 ࠋる࠶᪉法࡛ࡃ࠸して࠿をάࡳのᙉࡑ

 

㸱．ࣃフ࢛ー࣐ンࢫⓎ᥹と⮬ᕫᡂ㛗ࡳる心⌮ⓗᣦᶆ 

と࡛ࢁࡇ，パフォーマンス発揮と自己成長を 定ࡍ

るᣦ標࡛࠶るࡀ，スポーツ競技࡟㛵ࡍる心理ⓗኚᩘと

してࡣ，橋本࣭ᚨỌ㸦2000㸧࡟࡛ࡍࡀ競技パフォーマン

スをண ࡍるࡵࡓのศᯒⓗᯟ⤌ࡳの᳨ウ࠸࠾࡟て，

Spierberger㸦1966㸧の≧ែ―≉ᛶ୙Ᏻ理ㄽࡸ Martens

㸦1977㸧の競த㐣⛬モࢹル࡟‽ᣐし，競技≉ᛶ୙Ᏻ，競

技≧ែ୙Ᏻ，心理ⓗ競技能ຊ，認▱ⓗホ定，୙Ᏻᑐᛂ⟇，

心理ⓗパフォーマンス࡝࡞のኚᩘを用࠸てモࢹルの᳨

ドをヨࡳて࠸るࡑࠋの⤖ᯝ，心理ⓗパフォーマンスのண

 ᅉとして心理ⓗ競技能ຊと競技≧ែ୙Ᏻ，競技≧ែ

୙Ᏻのண ᅉとして競技≉ᛶ୙Ᏻࢀࡽࡆ࠶ࡀるࡇとࡀ

ᣦ᦬ࢀࡉて࠸るࠋ 

る競技≉᭷の心理ࡳ介入ຠᯝを，ࡣ࡛✲◊本࡛ࡇࡑ

ⓗኚᩘとしての，競技≉ᛶ୙Ᏻ，心理ⓗ競技能ຊ，心理

ⓗパフォーマンス࡟ຍ࠼て，自己成長のᣦ標としてポ

ジティブ࡞ᚨᛶを用࠸るࡇととしࠋࡓ競技≉ᛶ୙Ᏻと

ഴྥᛶを࠸ࡍࡸࡌる୙Ᏻをឤࡅ࠾࡟スポーツ競技，ࡣ

ព࿡し，ẚ㍑ⓗᏳ定しࡓパーࢼࢯリティ≉ᛶ࡛࠶る

㸦Martens, 1977㸧ࡓࡲࠋ，心理ⓗ競技能ຊとࡣ，スポー
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ツ㑅ᡭࡀ競技ሙ㠃࡛ᚲせ࡞⢭⚄ຊを࠸࠸，ᚸ⪏ຊ，㜚த

心，自己ᐇ⌧ ពḧ，຾฼ពḧ，自己ࢥンࣟࢺール能ຊ，

リࣛࢡࢵス能ຊ，㞟୰ຊ，自ಙ，Ỵ᩿ຊ，ண ຊ，ุ᩿

ຊ，協ㄪᛶࡗ࡞ࡽ࠿て࠸る㸦ᚨỌ࣭橋本, 1988; ᚨỌࡽ, 

1991㸧ࡺࢃ࠸ࠋるḢ⡿࡛࠺࠸とࢁࡇの心理ⓗス࢟ルをᣦ

して࠸るࠋ心理ⓗパフォーマンスとࡣ，ヨྜ୰のパフォ

ーマンスとしての心理ⓗ≧ែを࠸࠸㸦ᚨỌ1999 ,ࡽ㸧，ᐇ

ຊ発揮ᗘと㛵連して࠸るࡇとࡽ࠿㸦橋本࣭ ᚨỌ, 2000㸧，

ᐇຊ発揮ᗘのᣦ標としてࡶ用ࢀࡽ࠸て࠸るࠋ      

୍᪉，人㛫ⓗ࡞成長をࡳるᣦ標としてのポジティブ

ᥦၐしࡀSeligman & Csikszentmihalyi㸦2000㸧，ࡣᚨᛶ࡞

ポジティブ心理学の◊✲領ᇦのࡓ 1 ࡳ人㛫のᙉ，࡛ࡘ

㸦長ᡤ࣭౯್࣭ᚨ目と࠺࠸ࡶ㸧をព࿡し，6 の⨾ᚨ㸦ຬࡘ

Ẽ，ṇ⩏，㉸㉺ᛶ，⠇ᗘ，人㛫ᛶとឡ，▱ᜨと▱㆑㸧の

ィྜ࡟とࡶ 24 ಶのᙉࡾࡲࡘ，ࡳຬẼ㸦ຬᩒࡉ，ᚸ⪏ຊ，

ㄔᐇࡉ，⇕ព㸧，ṇ⩏㸦ࢳー࣒࣡ーࢡ，公ṇࡉ，リーࢲ

ーࣉࢵࢩ㸧，㉸㉺ᛶ㸦ᑂ⨾心，ឤㅰ，ᕼᮃ，ࣘーモ࢔，

⢭⚄ᛶ㸧，⠇ᗘ㸦ᐶ大ࡉ，ㅬ⹫ࡉ，ៅ㔜ࡉ，自ไ心㸧，人

㛫ᛶとឡ㸦ぶษࡉ，ឡ᝟，社会ⓗ▱ᛶ㸧，▱ᜨと▱㆑㸦ዲ

ወ心，ྥ学心，ุ᩿ຊ，๰㐀ᛶ，大ᒁほ㸧ࡗ࡞ࡽ࠿て࠸

る㸦ࣆーターࢯン/Ᏹ㔝, 2012; ᓥ井, 2009㸧ࡽࢀࡇࠋのᙉ

スポーツ，ࡽ࠿とࡇ࠸ከࡀるෆᐜࢃ㛵࡟スポーツࡣࡳ

，ࡣのά用とࡳᙉ，࠾࡞ࠋる࠶ࡀるྍ能ᛶࢀࡲ⫱てࡗࡼ࡟

24 ಶのᙉࡳ㡯目の୰ࡽ࠿ᚓⅬの㧗࠸ 5 のᴫᛕをᢳฟࡘ

し，ࡽࢀࡑを⦎⩦୰࡟✚ᴟⓗ࡟用࠸るࡇとをࠋ࠺࠸ 

௨ୖ࡟㏙࡞࠺ࡼࡓ࡭ෆᐜをྵࡴ，セルフモニタリン

グを用࠸て競技パフォーマンス発揮と自己成長をಁࡍ

心理ⓗࢧポーࢺの◊✲，≉࡟スポーツ競技ࡅ࠾࡟るポ

ジティブ心理学介入を㐺用しࡣ✲◊ࡓⓙ↓࡛ࡾ࠶，◊

✲の⊂๰ᛶを᭷ࡍると࠼࠸るࠋ本◊✲࡛ࡣ，目標設定と

セルフモニタリングのࡓ࠸と᪥ㄅを用ࡇࡓࡗ࠸ࡃࡲ࠺

介入ຠᯝをスポーツ≉᭷の心理ⓗኚ 㸦ᩘ競技≉ᛶ୙Ᏻ，

心理ⓗ競技能ຊ，心理ⓗパフォーマンス，ポジティブ࡞

ᚨᛶ㸧のኚ໬，ࡧࡼ࠾介入ᐇ᪋ᚋの᪂࡞ࡓẼ࡙ࡁのグ㏙

ෆᐜࡍ࡟࠿ࡽ᫂ࡽ࠿るࡇとを目ⓗとしࠋࡓ 

 

᪉ ἲ 

 
1．ᐇ᪋ᮇ㛫 

ᐇ᪋ᮇ㛫2022，ࡣ㸦௧࿴ 4㸧年 9 月下᪪㹼12 月下᪪

௒ᚋ，࡟ࡶಶ人とࡣ࠸る࠶ー࣒ࢳ࡟のᮇ㛫ࡇ，ࡾ࠶࡛ 1

として，1ࢺࢵࢤるヨྜをターࢀࡉ㛤ദ࡟月ᚋ࠿ 月㛫࠿

のセルフモニタリングをᐇ᪋しࠋࡓ 

 

2．ᑐ㇟ 

 介入のᑐ㇟⪅࡟࡛ࡍ，ࡣᘬ㏥をしてる㒊ဨを㝖እし

⏕୰学，ࡓ 24 名㸦⏨子 14 名, ዪ子 10 名㸧，㧗ᰯ⏕ 56

名㸦⏨子 50 名, ዪ子 6 名㸧，大学⏕ 56 名㸦⏨子 37 名, 

ዪ子 19 名㸧の⏨ዪྜィ 136 名㸦⏨子 101 名，ዪ子 35

名㸧࡛ ータの⏨ዪྜィࢹ࡞᏶඲࠸࡞Ḟᦆ್の，ࡾ࠶ 109

名㸦⏨子 75 名, ዪ子 34 名㸧をศᯒのᑐ㇟としࠋࡓスポ

ーツ競技✀目ࡣ，୰学࡛ࡣ㝣ୖ㒊㸦⏨ዪ㸧，㧗ᰯ࡛ࡣ༟

⌫㒊㸦⏨ዪ㸧と࢝ࢵࢧー㒊㸦⏨子㸧，大学࡛ࡣᰂ㒊㐨㸦⏨

子㸧と㌾ᘧテニス㒊㸦⏨ዪ㸧の㒊άື㒊ဨを୺࡞ᑐ㇟と

しࡑ，ࡀࡓの௚の࣑ࢮ学⏕ࡶ࡟౫㢗しࡓの࡛，競技✀目

，ࡣー࣒の競技ࣞ࣋ルࢳるࡍᅾᡤᒓ⌧ࠋるࡓࢃ࡟ከᒱࡣ

市大会ฟሙࡀ 1.9%，県大会ฟሙࡀ 38.4%，ᆅ区大会ฟ

ሙࡀ 25.0%，඲ᅜ大会ฟሙࡀ ࡞ࡣዪᕪ⏨，ࡾ࠶33.7%࡛

 ࠋࡓࡗ࠿

 

3. ㄪᰝ㡯┠ 

1㸧ಶ人ⓗᒓᛶ 

ಶ人ⓗᒓᛶとして，ᛶ，学ᰯ࣭ᡤᒓ機㛵，ᑠ࣭୰࣭㧗࣭

大学の競技✀目ࡧࡼ࠾άືṔ，⌧ᅾのスポーツᡤᒓࢡ

ࣛブの競技ࣞ࣋ル，㐣ཤ࡟ฟሙしࡓ大会の᭱㧗ࣞ࣋ル，

⌧ᅾのスポーツάືをㄪࠋࡓ࡭ 

2㸧競技≉ᛶ୙Ᏻ 

競技≉ᛶ୙Ᏻを 定ࡍるࡵࡓ，橋本ࡽ㸦1993㸧ࡀస成

しࡓ競技≉ᛶ୙Ᏻᑻᗘ㸦Trait Anxiety Inventory for Sport: 

TAIS㸧を用ࠋࡓ࠸本ᑻᗘືࠕ，ࡣస஘ࢀഴྥ ᑐ࡟ᯝ⤖ࠕࠖ

自ࠕ競技ᅇ㑊ഴྥࠖࠕ㌟య㠃の⥭ᙇഴྥࠖࠕる୙Ᏻഴྥࠖࡍ

ಙ႙ኻഴྥࠖの 5 ᅉ子，25 㡯目ࡗ࡞ࡽ࠿て࠸るྛࠋ設

ၥ㡯目࡟ᑐࡍる཯ᛂ࢝テࢦリ2ࠕࠖ࠸࡞࡟ࡓࡗࡵ :1ࠕ，ࡣ: 

と࠶ࡁ࡝ࡁる る࠶ࡤしࡤし :3ࠕࠖ るࠖの࠶ࡶࡘ࠸ :4ࠕࠖ

4 ẁ㝵の自己ホ定ᑻᗘ法࡛ࡾ࠶，ᅉ子ࡈとྜ࡟ィᚓⅬを

⟬ฟしࡗࡼࠋࡓて，ᚓⅬࡀ㧗ࡇ࠸とࡣ，競技≉᭷の≉ᛶ

୙Ᏻഴྥࡀ㧗ࡇ࠸とをព࿡ࡍるࠋ 

3㸧心理ⓗ競技能ຊデ᳨᩿ᰝ 

心理ⓗス࢟ルを 定ࡍるࡵࡓ，ᚨỌ࣭橋本 (1988)，ᚨ

Ọࡽ 心理ⓗ競技能ຊデ᳨᩿ᰝࡓస成しࡀ (1991) 

㸦DIPCA㸧を用ࠋࡓ࠸本ᑻᗘࠕ，ࡣ競技ពḧ㸦ᚸ⪏ຊ，

㜚த心，自己ᐇ⌧ពḧ，຾฼ពḧ㸧ࠖࠕ⢭⚄のᏳ定㞟୰㸦自

己ࢥンࣟࢺール能ຊ，リࣛࢡࢵス能ຊ，㞟୰ຊ㸧ࠖࠕ自ಙ

㸦自ಙ，Ỵ᩿ຊ㸧ࠖࠕసᡓ能ຊ㸦ண ຊ，Ỵ᩿ຊ㸧ࠖࠕ協ㄪ

ᛶ㸦協ㄪᛶ㸧ࠖ の 5 領ᇦの 12 ᅉ子，54 㡯目࡞ࡽ࠿るࠋ

ྛ設ၥ㡯目࡟ᑐࡍる཯ᛂ࢝テࢦリ࡯ :1ࠕ，ࡣと࠺ࡑ࡝ࢇ

࠸࡞࡛ る࠶࡛࠺ࡑࡲࡓࡁと :2ࠕࠖ ࡛࠺ࡑࡁ࡝ࡁと :3ࠕࠖ

るࠖ࠶࡛࠺ࡑࡶࡘ࠸ :5ࠕるࠖ࠶࡛࠺ࡑࡤしࡤし :4ࠕるࠖ࠶
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の 5 ẁ㝵の自己ホ定ᑻᗘ法࡛ࡾ࠶，ᅉ子ࡈとྜ࡟ィᚓ

Ⅼを⟬ฟしࡗࡼࠋࡓて，ᅉ子ᚓⅬࡀ㧗ࡇ࠸とࡣ，心理ⓗ

ス࢟ルࡀ㧗ࡇ࠸とをព࿡ࡍるࠋ 

4㸧心理ⓗパフォーマンスᑻᗘ 

ヨྜࡅ࠾࡟るᐇຊ発揮ᗘを 定ࡍるࡵࡓ，ᚨỌࡽ 

心理ⓗパフォーマンスᑻᗘࡓస成しࡀ (1999)

㸦 Diagnostic Inventory Psychological State during 

Competition: DIPS-D.2㸧を用ࠋࡓ࠸本ᑻᗘࡣ，DIPCA の

ᅉ子名࡟‽ᣐして，ヨྜ୰の心理≧ែをㄪ࡭る設ၥ㡯

目࡛స成ࡶࡓࢀࡉの࡛，10 㡯目ࡾ࡞ࡽ࠿，ྛ㡯目࡟ᑐ

ࡑ࡟㠀ᖖ－࠸࡞࡛࠺ࡑࡃࡓࡗࡲࠕ，ࡣリࢦるᅇ⟅࢝テࡍ

るࡍるࠖを୧ᴟと࠶࡛࠺ 5 ẁ㝵の自己ホ定ᑻᗘ法࡛ホ

౯ࢀࡉるࠋし࠿し，ࡇのᑻᗘᚓⅬࡣヨྜࡅ࠾࡟るᐇຊ発

揮ᗘ㸦%㸧をព࿡ࡍるࡇとࡽ࠿，᭱ 㧗 100 ポ࢖ンࢺと࡞

る10，࡟࠺ࡼ ẁ㝵ࡼ࡟るᑻᗘ法とし࠾࡞ࠋࡓ，DIPS-D.2

ᑻᗘࡣヨྜ࡟ฟሙしࡓ㑅ᡭのࡀࡳᅇ⟅しࠋࡓ 

5㸧ポジティブ࡞ᚨᛶᑻᗘ 

㐠ື࣭スポーツሙ㠃࡛の人㛫のᙉࡳを 定ࡍるࡵࡓ，

橋本ࡗࡼ࡟ (2020) ࡽて㛤発ࡓࢀࡉ，య⫱授ᴗ∧ポジテ

ィブ࡞ᚨᛶᑻᗘを用ࠋࡓ࠸本ᑻᗘࡣ㐠ື࣭ スポーツ࡟≉

໬しࡓポジティブ࡞ᚨᛶの 24ಶのᵓ成ᴫᛕࡗ࡞ࡽ࠿て

る㡯ࡅ࠾࡟のୖ఩ᴫᛕの⨾ᚨ領ᇦࡳᙉ，ࡣ本ᑻᗘࠋる࠸

目ࡣ，ຬẼ㸦4 㡯目㸧，ṇ⩏㸦3 㡯目㸧，ඃ㉺ᛶ㸦5 㡯目㸧，

⠇ᗘ㸦4 㡯目㸧，人㛫ᛶとឡ㸦3 㡯目㸧，▱㆑と▱ᜨ㸦5 㡯

目㸧࡞ࡽ࠿るྛࠋ 設ၥ㡯目࡟ᑐࡍる཯ᛂ࢝テࢦリ1ࠕ，ࡣ: 

඲࠶ࡃて࠸࡞ࡽࡲࡣ ࠸࡞ࡽࡲࡣて࠶ :2ࠕࠖ ࡽࡕ࡝ :3ࠕࠖ

と࠶ :4ࠕࠖ࠸࡞࠼࠸ࡶてࡲࡣるࠖ5ࠕ: 㠀ᖖ࡟ᙜてࡲࡣるࠖ

の 5 ẁ㝵自己ホ定ᑻᗘ法࡛ࡾ࠶，⨾ᚨ領ᇦࡈとྜ࡟ィ

ᚓⅬを⟬ฟしࡗࡼࠋࡓて，⨾ᚨ領ᇦのᚓⅬࡀ㧗ࡇ࠸とࡣ，

ポジティブ࡞ᚨᛶ，ࡾࡲࡘ人㛫のᙉࡳを᭷ࡍるࡇとを

ព࿡ࡍるࠋ 

 

4. セルフモニタリング෉Ꮚのෆᐜ 

 セルフモニタリング෉子ࡣ，ಶ人ⓗᒓᛶ，スポーツ競

技㛵連の心理ⓗㄪᰝ⚊㸦競技≉ᛶ୙Ᏻᑻᗘ，心理ⓗ競技

能ຊデ᳨᩿ᰝ，心理ⓗパフォーマンスᑻᗘ，య⫱授ᴗ∧

ポジティブ࡞ᚨᛶᑻᗘ㸧，セルフモニタリング⚊，ࡼ࠾

介入ᚋの心理ⓗㄪᰝ⚊の඲ࡧ 59࣌ージࡗ࡞ࡽ࠿て࠸るࠋ

セルフモニタリング⚊ࡣ目標設定と᣺ࡾ㏉ࡃࡲ࠺，ࡾ

࣓，とࡇࡓࡗ࠸ ンタル࡬ルス㸦スࣞࢺスと QOL㸧，᪥ᖖ

⏕άの健康≧ែ，⦎⩦᫬の心㌟の≧ែをࡍࢡࢵ࢙ࢳる

㡯目ࡽ࠿ᵓ成ࢀࡉて࠸るࡓࡲࠋ，介入ᚋのㄪᰝ㡯目ࡣ，

セルフモニタリングのグ㍕࡬のྲྀࡳ⤌ࡾの✚ᴟᛶ㸦5 ẁ

㝵㸧，グ㍕の㢖ᗘ㸦4 ẁ㝵㸧，ᐇ᪋ᚋのẼ࡙ࡁの᭷↓㸦4

ẁ㝵㸧とࡑのලయⓗෆᐜ㸦自⏤グ㏙㸧࠸ࡘ࡟ての設ၥ㡯

目ࡀᤄ入ࢀࡉて࠸るࠋ 

 

5．セルフモニタリングのᐇ᪋᪉ἲ 

セルフモニタリングࡽ⪅➹，ࡣと౫㢗しࡓ競技㒊の

先⏕ࡀ，㑅ᡭ࡬のモニタリンの࠾㢪ᩥ࠸とモニタリン

グᐇ᪋᪉法，ࡧࡼ࠾グ㍕の௙᪉࠸ࡘ࡟ての Q & A ᇶ࡟

ࡓࡅྥ࡟るヨྜࡍとࢺࢵࢤター，ࡁ࡙ 1 月㛫のᐇ᪋࠿

ᛶ≉࡞と࡛自㌟の心理ⓗࡇ࠺⾜と，本ㄪᰝをࡇる࠶࡛

࠾ົ⩏⛎と，ಶ人᝟ሗのᏲࡇるࡁ自己デ᩿࡛ࡀែ≦ࡸ

，࡭とを㏙ࡇる࠶して自୺ཧຍ࡛ࡑ，ータの⟶理ࢹࡧࡼ

協ຊを౫㢗しࠋࡓཧຍの஢ゎࡀᚓ࡟⪅ࡓࢀࡽᑐして，෉

子のグ㍕᪉法࠸ࡘ࡟てㄝ᫂しࠋࡓ 

 

6．⤫ィฎ⌮ 

 競技≉ᛶ୙Ᏻ，心理ⓗ競技能ຊ，ポジティブ࡞ᚨᛶ，

心理ⓗパフォーマンスの㔞ⓗࢹータ࡟㛵してࡣ介入ຠ

ᯝをㄪ࡭るࡵࡓ，ྛᑻᗘྜィᚓⅬࡧࡼ࠾ᅉ子ᚓⅬ࡟ᑐ

し，ᛶ㸦⏨࣭ዪ㸧�ᮇ㛫㸦介入๓࣭介入ᚋ㸧の⧞ࡾ㏉し

の࠶る஧せᅉศᩓศᯒを⾜ࡑࠋࡓࡗの㝿，ࢹータの㉁を

㧗ࡵるࡵࡓ，セルフモニタリング⚊のグ㍕࡟ᑐしてᾘ

ᴟⓗ࡛ࡣ⪅ࡓࡗ࠶㝖እࡍるࡇととし，ࡽࡕ࡝ࠕと࠼࠸ࡶ

࠸࡞ をࠖྵࠕ，ࡵ✚ᴟⓗ とࠖᅇ⟅しࡓ⏨子 53 名，ዪ子 28

名の 81 名㸦74.3㸣㸧をศᯒのᑐ㇟とし࠾࡞ࠋࡓ，セル

フモニタリングᚋのẼ࡙࡟ࡁ㛵してࠕ，ࡣẼ࡙ࡗ࠶ࡀࡁ

ࡓ࠸てࢀࡉグ㍕ࡀとᅇ⟅し，ෆᐜࠖࡓ 111 名をᑐ㇟࡟

KJ 法を用࠸てෆᐜศᯒを⾜ࠋࡓࡗ 

 

⤖ ᯝ 

 

1． 心⌮ⓗኚᩘのኚ໬ 

 介入๓ᚋの 4 の心理ⓗኚᩘ㸦競技≉ᛶ୙Ᏻ，心理ⓗࡘ

競技能ຊ，心理ⓗパフォーマンス，ポジティブ࡞ᚨᛶ㸧

のᖹᆒ್と標‽೫ᕪ，ࡧࡼ࠾ศᩓศᯒの⤖ᯝを⾲ 1 ♧࡟

しࠋࡓ 

1㸧競技≉ᛶ୙Ᏻ 

競技≉ᛶ୙ᏳᑻᗘのྜィᚓⅬ࡟ᑐࡍるศᯒの⤖ᯝ，

ᛶとᮇ㛫の஺஫స用ࡃ࡞ࡣ，ᛶ [F(1, 79)=6.912, p㸺.01] 

とᮇ㛫 [F(1, 79)=7.729, p㸺.01] の୺ຠᯝࡀ᭷ព࡛ࡗ࠶

㸦図ࡓ 1a㸧ࡾࡲࡘࠋ，ዪ子の୙ᏳᚓⅬࡣ⏨子ࡾࡼ㧗ࡗ࠿

ᅉ子ูࠋࡓࢀࡽࡳࡀ୙Ᏻのῶᑡ࡟介入ᚋࡶዪと⏨，ࡀࡓ

,㌟య㠃の⥭ᙇഴྥ [F(1, 79)=7.409, p㸺.01]ࠕ，るとࡳ࡟

㸦図㸯b㸧ࠖ とࠕ自ಙ႙ኻഴྥ [F(1, 79)=14.440, p㸺.01],

㸦図 1c㸧ࠖ ⤖ࠕ，ࡓࡲࠋࡓࡗ࠶᭷ព࡛ࡀᮇ㛫の୺ຠᯝ࡟
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ᯝ࡟ᑐࡍる୙Ᏻഴྥ ᅉࠖ子ࡶ࡟ 10㸣Ỉ‽㸦p=.053㸧࡛ ࡣ

୙ࡶࢀࡎ࠸，ࢀࡽࡳࡀ᭷ពഴྥ࡟ᮇ㛫の୺ຠᯝ，ࡀる࠶

ᏳᚓⅬのῶᑡࡀ認ືࠕ，࠾࡞ࠋࡓࢀࡽࡵసの஘ࢀഴྥࠖ

る୙Ᏻഴྥࡍᑐ࡟ᯝ⤖ࠕ ᛶの，ࡣ自ಙ႙ኻഴྥ࡛ࠖࠕࠖ

୺ຠᯝࡀ᭷ព࡛ࡶࢀࡎ࠸，ࡾ࠶ዪ子ࡀ⏨子ࡾࡼ୙Ᏻᚓ

Ⅼࡀ㧗ࠋࡓࡗ࠿ 

 

⾲ 1. ⏨ዪูࡓࡳ࡟介入๓ᚋの心理ⓗኚᩘのᑻᗘᚓⅬのᖹᆒ್と標‽೫ᕪ，ࡧࡼ࠾ศᩓศᯒの⤖ᯝ 

 
 

 
図 1. 競技≉ᛶ୙ᏳのྜィᚓⅬࡧࡼ࠾ᅉ子ᚓⅬのኚ໬ 

 

 

2㸧心理ⓗ競技能ຊ㸦心理ⓗス࢟ル㸧 

心理ⓗ競技能ຊのྜィᚓⅬ࡟ᑐࡍるศᯒの⤖ᯝ，ᮇ

㛫の୺ຠᯝࡀ᭷ព [F(1, 79)=6.458, p㸺.05] ࡛ࡾ࠶，⏨

ዪとࡶ介入ᚋ࡟ᚓⅬのቑຍࡓࢀࡽࡳࡀ㸦図 2a㸧ࠋᅉ子ู

自ಙ [F(1, 79)=4020, p㸺.05,],㸦図ࠕ，るとࡳ࡟ 2b㸧ࠖࠕỴ

᩿ຊ [F(1, 79)=8.892, p㸺.01],㸦図 2c㸧,ࠕண ຊ [F(1, 

79)=6.930, p㸺.01],㸦図 2d㸧ุ᩿ࠖࠕຊ [F(1, 79)=5.704, p

㸺.05]，㸦図 2e㸧ࠖࠕ協ㄪᛶ [F(1, 79)=8.988, p㸺.01],㸦図

2f㸧ࠖ のከࡃのᅉ子࠸࠾࡟て，ᮇ㛫の୺ຠᯝࡀ᭷ព࡛࠶

຾฼ពḧࠕ，࠾࡞ࠋࡓቑຍしࡀᑻᗘᚓⅬ，ࡾ 㞟୰ຊࠖࠕࠖ

自ಙࠕ ࡶࢀࡎ࠸，ࢀࡽࡳࡀᛶの୺ຠᯝࡣ࡟ண ຊࠖࠕࠖ

⏨子ࡀዪ子ࡾࡼᚓⅬࡣ㧗ࠋࡓࡗ࠿ 

 

M SD M SD M SD M SD ᛶࠉ �ᮇ㛫 ஺஫స用

➇ᢏ≉ᛶ୙Ᏻ㸦ྜィ㸧 48.2 14.29 46.5 16.48 58.5 12.57 52.4 12.89 6.912** 7.792**
ືసの஘ࢀഴྥ 9.3 3.19 9.3 3.78 11.4 2.63 10.5 4.17 5.392*

結果に対する不安傾向 11.7 3.62 11.0 3.85 13.9 3.56 13.1 3.94 7.305** ڹ3.544

身体面の緊張傾向 8.6 3.13 8.3 3.44 9.8 2.77 8.4 2.69 7.409** ڹ2.827

競技ᅇ㑊ഴྥ 7.5 2.66 7.8 3.27 9.4 3.25 8.4 3.08 ڹ3.904 ڹ3.798

自ಙ႙ኻഴྥ 11.0 4.04 10.1 4.14 14.1 3.79 12.0 3.79 8.753** 14.440**
心⌮ⓗ➇ᢏ⬟ຊ㸦ྜィ㸧 179.0 30.68 185.3 32.78 169.0 22.18 173.9 24.87 6.458*

ᚸ⪏ຊ 13.8 3.40 14.1 3.96 13.4 2.47 13.8 3.24
㜚த心 15.3 3.31 15.2 3.64 13.7 4.36 14.1 3.75

自己ᐇ⌧ពḧ 15.4 2.89 16.0 3.24 15.3 3.13 15.7 3.03 3.926△

຾฼ពḧ 16.2 2.51 15.7 3.20 14.5 2.90 14.5 3.27 5.359*
自己コントロール 13.8 4.10 14.0 4.21 13.4 2.74 13.2 3.33
リラックス能力 12.2 4.31 13.0 4.63 11.5 4.09 11.5 3.98

㞟୰ຊ 14.2 3.99 14.2 4.15 12.5 3.28 12.5 3.66 3.988*
自ಙ 11.9 3.65 12.9 3.64 10.5 2.94 10.9 3.49 5.215* 4.020*

Ỵ᩿ຊ 11.5 3.80 12.9 3.81 10.5 2.24 11.1 3.41 3.393△ 8.892**
ண ຊ 11.6 3.34 12.4 3.18 10.3 2.57 10.9 3.13 4.068* 6.930**
ุ᩿ຊ 11.5 3.46 12.2 3.77 10.6 2.78 11.4 3.27 5.704*
協ㄪᛶ 15.2 2.91 15.8 3.04 15.1 3.10 16.2 2.83 8.988**

心理的パフォーマンス（合計） 72.0 16.83 74.2 18.07 63.1 21.59 75.2 14.65 8.493** 4.043*
ポジティブな徳性（合計） 89.2 11.03 92.7 15.28 92.8 10.51 94.6 11.58 4.609*

ຬࠉẼ 14.4 2.62 15.3 3.19 14.7 2.36 14.4 2.87 4.087*
ṇࠉ⩏ 10.1 1.56 11.0 2.12 10.6 1.68 11.2 1.87 11.673**
㉸㉺ᛶ 19.6 2.68 20.3 3.16 20.5 2.46 21.3 2.32 6.236*
⠇ࠉᗘ 14.6 2.06 15.0 2.70 15.3 2.29 15.5 2.52
人㛫ᛶ 11.8 1.90 12.2 2.07 12.4 1.57 12.6 1.89

▱㆑と▱ᜨ 18.7 2.76 18.9 3.74 19.2 2.78 19.6 3.22
△ p<.10,  * p<.05,  **p<.01

⏨子�(n=53) ዪ子 (n=28) ᭷ពᕪ᳨定㸦F್㸧
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競技パフォーマンス発揮と自己成長を図るセルフモニタリング 

 

 

図2. 心理ⓗ競技能ຊのྜィᚓⅬࡧࡼ࠾ 

ᅉ子ᚓⅬのኚ໬ 

 

3㸧心理ⓗパフォーマンス㸦ᐇຊ発揮ᗘ㸧 

心理ⓗパフォーマンスᑻᗘᚓⅬ࡟ᑐࡍるศᯒの⤖ᯝ，

஺஫స用ࡀ᭷ព [F(1, 60)=4.043, p㸺.01] ࡛ࡓࡗ࠶㸦図

3㸧࡛ࡇࡑࠋ，ᛶ୍ู࡟ඖ㓄⨨ศᩓศᯒを⾜ࡓࡗとࢁࡇ，

ዪ子࡟᭷ពᕪ [F(1, 24)=8.401, p㸺.01] ࢀࡽࡳࡀ，介入

ᚋ࡟ᚓⅬのቑຍࡓࢀࡽࡳࡀ㸦図 3㸧ࠋ 

 

 

図 3. 心理ⓗパフォーマンスᚓⅬのኚ໬ 

 

4㸧ポジティブ࡞ᚨᛶ㸦ᙉࡳ㸧 

ポジティブ࡞ᚨᛶのྜィᚓⅬ࡟ᑐࡍるศᯒの⤖ᯝ，

ᮇ㛫の୺ຠᯝࡀ᭷ព [F(1, 79)=4.609, p㸺.05] ࡛ࡾ࠶，

⏨ዪとࡶᚓⅬのቑຍࡓࢀࡽࡳࡀ㸦図 4a㸧ࠋ領ᇦูࡳ࡟る

と，ࠕṇ⩏ [F(1, 79)=11.673, p㸺.01],㸦図 4b㸧ࠖ とࠕ㉸㉺

ᛶ [F(1, 79)=6.236, p㸺.05],㸦図 4c㸧ࠖ て，ᮇ㛫の࠸࠾࡟ 

୺ຠᯝࡀ᭷ព࡛ࡾ࠶，介入ᚋ࡟⏨ዪとࡶᚓⅬのቑຍࡀ

ࡓࢀࡽࡳࡀ஺஫స用ࡣຬẼࠖの領ᇦࠕ，࠾࡞ࠋࡓࢀࡽࡳ

㸦図 4d㸧の࡛，ᛶ୍ู࡟ඖ㓄⨨ศᩓศᯒを⾜ࡓࡗとࡇ

 ,㸦[F(1, 52)=4.931ࡓ࠸ቑຍして࡟᭷ពࡀ子のᚓⅬ⏨，ࢁ

p㸺.05]㸧ࡓࡲࠋ，ポジティブ࡞ᚨᛶ࠸࠾࡟てࡶࢀࡎ࠸ࡣ

ᛶᕪࡣ認ࠋࡓࡗ࠿࡞ࢀࡽࡵ 

 

 
図 4. ポジティブ࡞ᚨᛶのྜィᚓⅬと 

領ᇦูᚓⅬのኚ໬ 

 

2. セルフモニタリングにక࠺Ẽ࡙ࡁ 

1 ࡁẼ࡙࠺క࡟月㛫のセルフモニタリングのᐇ᪋࠿

111，ࡣ 名ࡽ࠿ 190 ಶのෆᐜࡀᚓࢀࡽ，KJ 法を用࠸て

ෆᐜศᯒを⾜ࡑࠋࡓࡗの⤖ᯝ，ࠕ⦎⩦ሙ㠃࣭ヨྜ࡬のຠ

ᯝ 㸦18.9%㸧ࠖࠕ自己認▱と自己成長 㸦16.8 %㸧ࠖࠕ心理

ⓗス࢟ルの認▱とຠᯝ 㸦15.8%㸧ࠖࠕ目標設定と目標㐩

成  㸦13.7 %㸧ࠖࠕ心㌟の健康≧ែの認▱とᨵၿ⾜ື 

㸦11.1%㸧ࠖࠕㄢ㢟の認▱とᨵၿ⾜ື 㸦10.5%㸧ࠖࠕポジテ

ィブ࡞ഃ㠃࡬の認▱とຠᯝ 㸦8.4%㸧ࠖࠕ⏕ά⩦័࡬のẼ

᪂グ㘓㐩成 㸦1.1%㸧ࠖࠕとᨵၿ 㸦3.7%㸧ࠖࡁ࡙ の 9 ಶの

ᴫᛕࡀᢳฟࡓࢀࡉ㸦⾲ 2㸧࢞ࢿ，࠾࡞ࠋティブ࡞ពぢと

してࠕ，ࡣ㠃ಽ࠸ࡉࡃ 㸦5 ௳㸧ࠖࠕグ㍕の大ኚࡉ 㸦3 ௳㸧ࠖ

グ㍕法のᨵၿせᮃ 㸦6ࠕ ௳㸧ࠖ の，ィ 14 ௳ 㸦3.3㸣㸧࠶

 ࠋࡓࡗ
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⾲ 2. 㸯࠿月㛫のセルフモニタリングᐇ᪋࡟క࠺Ẽ࡙ࡁ 

 

 

⪃ ᐹ 

 

本◊✲ࡣ，୰学࣭ 㧗ᰯ࣭ 大学の㐠ື㒊άື⪅をᑐ㇟࡟，

競技パフォーマンスの発揮と自己成長を⫱ࡇࡴとをព

図し，1 月㛫の目標設定法とポジティブ心理学介入࠿

㸦ࡇࡓࡗ࠸ࡃࡲ࠺と，ᙉࡳのά用㸧を用ࡓ࠸セルフモニ

タリングをᐇ᪋し，心理ⓗኚᩘࡧࡼ࠾介入ᚋのẼ࡙ࡁ

の自⏤グ㏙ࡽ࠿セルフモニタリングのຠᯝ᳨ドを⾜࠺

競，ࡣᯝ，㔞ⓗศᯒ࡛⤖ࠋる࠶の࡛ࡶࡓとを目ⓗとしࡇ

技≉ᛶ୙Ᏻ，心理ⓗ競技能ຊ，心理ⓗパフォーマンス

大࢝テࢦリ n % ୰࢝テࢦリ n %
36 18.9 ព㆑しࡓ⦎⩦ 9 4.7

⦎⩦のᕤኵ࣭ᨵၿ 7 3.7
パフォーマンスの᣺ࡾ㏉ࡾ 5 2.6
⦎⩦の᣺ࡾ㏉ࡾ 5 2.6
⦎⩦のⰋしᝏしの認▱ 4 2.1
ヨྜの‽ഛព㆑ 3 1.6

32 16.8 自己の認㆑ 9 4.7
自己のᙅ࣭ࡳ▷ᡤの認▱ 6 3.2
自己ព㆑࡬のẼ࡙ࡁ 5 2.6
自己の୙㊊ศの認▱ 4 2.1
自己のᙉ࣭ࡳ長ᡤの認▱ 3 1.6
自己成長ຠᯝ 3 1.6
自己成長のẼ࡙ࡁ 2 1.1

30 15.8 競技ពḧ㸦ࡸるẼ㸧 8 4.2
自ಙのḞዴとྥୖ 6 3.2
࣓ンタルのᙅ࡬ࡉのẼ࡙ࡁ 5 2.6
㞟୰ຊのḞዴとྥୖ 4 2.1
心理ⓗ競技能ຊの理ゎとྥୖ 2 1.1
࣓ンタルᙉ໬のຠ用 2 1.1
Ẽᣢࡕのᩚ理 2 1.1
సᡓ能ຊのపࡉ 1 0.5

26 13.7 目標設定のຠᯝ 7 3.7
目標設定のຠᯝの理ゎ 6 3.2
目標の᫂☜໬ 5 2.6
目標㐩成のᕤኵとຠᯝ 4 2.1
目標㐩成ពḧのቑ大 4 2.1

21 11.1 心㌟の健康≧ែの認▱とຠᯝ 7 3.7
スࣞࢺスの認▱ 6 3.2
⑂ປ⵳✚の認▱ 4 2.1
యㄪのẼ࡙ࡁとᨵၿຠᯝ 2 1.1
▱の≧ែの認࢞ࢣ 2 1.1

20 10.5 ㄢ㢟࡬のẼ࡙ࡁ 7 3.7
ㄢ㢟認▱のຠᯝ 5 2.6
ㄢ㢟のᨵၿព㆑ 5 2.6
ㄢ㢟のᨵၿ⾜ື 3 1.6

16 8.4 Ⰻࡇࡓࡗ࠿と 6 3.2
ୖᡭࡇࡓࡗ࠸ࡃと 5 2.6
ᙉ࣭ࡳ長ᡤのẼ࡙ࡁとྥୖ 5 2.6

7 3.7 ⏕άリ࣒ࢬのẼ࡙ࡁ 3 1.6
╧╀୙㊊の認▱ 2 1.1
⏕άᨵၿ 2 1.1

᪂グ㘓㐩成 2 1.1 ᪂グ㘓㐩成 2 1.1

n 190

ᑐ㇟ࠉ���名

⏕ά⩦័࡬のẼ࡙ࡁとᨵၿ

⦎⩦ሙ㠃࣭ヨྜ࡬のຠᯝ

自己認▱と自己成長

心理ⓗス࢟ルの認▱とຠᯝ

目標設定と目標㐩成

心㌟の健康≧ែの認▱とᨵၿ⾜ື

ㄢ㢟の認▱とᨵၿ⾜ື

ポジティブ࡞ഃ㠃࡬の認▱とຠᯝ
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競技パフォーマンス発揮と自己成長を図るセルフモニタリング 

 
㸦ዪ子のࡳ㸧，ポジティブ࡞ᚨᛶのࢀࡎ࠸の心理ⓗኚᩘ

認ࡀセルフモニタリングの介入ຠᯝ࡞㢧ⴭࡶて࠸࠾࡟

ࡀຠᯝࡍをಁࡁẼ࡙࡞ࡲࡊࡲࡉࡶ㉁ⓗศᯒ࡛，ࢀࡽࡵ

 ࠋࡓࢀࡉ࡟࠿ࡽ᫂

 

1．➇ᢏࣃフ࢛ー࣐ンࢫに関ࢃる心⌮ⓗᶵ⬟のኚ໬ 

 競技≉ᛶ୙ᏳのྜィᚓⅬ, ࠕࡧࡼ࠾㌟య㠃の⥭ᙇഴ

ྥ とࠖࠕ自ಙ႙ኻഴྥ のࠖᅉ子࠸࠾࡟て，⏨ዪとࡶ競技

≉ᛶ୙Ᏻࡣప下し介入ຠᯝࡇࠋࡓࢀࡽࡳࡀのࡇとࡣẖ

᪥の⦎⩦๓࡟目標設定を⾜࠸，⦎⩦୰ࡣ自己のᙉࡳを

ព㆑ⓗ࡟ά用しࡘࡘ目標㐩成ࡅྥ࡟てດຊし，⦎⩦ᚋ

セルフ࠺࠸とࡃの理⏤を᭩ࡑととࡇࡓࡗ࠸ࡃࡲ࠺ࡣ࡟

モニタリングࡀ競技≉ᛶ୙Ᏻのప下࡟᭷ຠ࡟ാࡇࡓ࠸

とをព࿡して࠸るࠋ 

目標設定ࡣᣮᡓⓗ࡞ㄢ㢟の設定࡛ࡾ࠶，目標ࡀ㐩成

自ಙࠋる࡞࡟とࡇࡍ自ಙをቑ，ࡾ࡞成ຌయ㦂とࡤࢀࡁ࡛

と୙Ᏻࡣ⾲⿬୍యのࡶの࡛ࡾ࠶，≉ᛶ୙Ᏻのప下ࡣ自

ಙのྥୖをព࿡ࡍるの࡛，ࠕ自ಙ႙ኻഴྥࠖのప下ࡳࡀ

ࡇࡓࡗ࠸ࡃࡲ࠺，ࡓࡲࠋる࠼࠸ᙜ↛の⤖ᯝとࡣのࡓࢀࡽ

とと࠺࠸の࡞࠿ࡸࡉࡉࡶ成ຌయ㦂࡛ࡾ࠶，成ຌయ㦂ࡣ

自己ຠຊឤを㧗ࡵる᭱大の᝟ሗ㈨※࡛࠶るࡇと

㸦Bandula, 1977㸧ࡇࡓࡗ࠸ࡃࡲ࠺，ࡽ࠿と᪥ㄅࡣ自ಙを

㧗ࡵ，≉ᛶ୙Ᏻのప下をࡽࡓࡶしࡓと⪃ࢀࡽ࠼るࠋኻᩋ

ࡇࡓ成ຌしࡸとࡇࡓࡗ࠸ࡃࡲ࠺ࡾࡼ㏉るࡾスを᣺࣑ࡸ

と࡟目をྥ࠿ࡓࡗ࠸ࡃࡲ࠺ࡐ࡞，ࡅを⪃ࡏࡉ࠼るࡇと

の࡛ࡲࢀࡇ，ࡣとࡇ࠺࠸るとࢀࡽࡵ㧗ࡀて自ಙࡗࡼ࡟

ὀព࣭，ࡁྥࡀ目࡟ഃ㠃࡞ティブ࢞ࢿ ಟṇをಁࡍスポー

ツᣦᑟ法୍ࡶ࡟▼をᢞࡌるࡇと࡞࡟るࡓࡲࠋᴫして，競

技≉ᛶ୙Ᏻࡣዪ子のࡀ࠺࡯⏨子ࡾࡼ㧗ࢀࡇ，ࡀࡓࡗ࠿

࡯の心理ⓗ競技能ຊのࡂࡘ，ࡾ࠶ࡶഴྥ࡛࡞ⓗ⯡୍ࡣ

 ࠋるࡍととࡇるࡍて⪃ᐹࡵとࡲ࡛࠺

心理ⓗ競技能ຊࡣ▷ᮇ㛫࡛ࡣኚᐜし࠸ࡃ࡟と⪃ࡽ࠼

࠿ࡎࢃ，競技≉ᛶ୙Ᏻྠᵝ，ࡀるࢀ 1 月㛫のセルフ࠿

モニタリング࡛ከࡃの心理ⓗ競技能ຊ㸦自ಙ，ண ຊ，

Ỵ᩿ຊ，ุ ᩿ຊ，協ㄪᛶ㸧のྥୖࡇࡓࢀࡽࡳࡀとࡣ㦫ࡁ

る心理ⓗࢀࡉヨྜ࡛ᚲせとࡣ心理ⓗ競技能ຊࠋる࠶࡛

ス࢟ル㸦⢭⚄ຊ㸧࡛ 心理ⓗパフォーマンス㸦ᐇຊ，ࡾ࠶

発揮ᚋ㸧をಁࡍ㔜せ࡞せ⣲࡛࠶るとࢀࡉて࠸る㸦橋本࣭

ᚨỌ 2000㸧の࡛，競技成⦼のྥୖ࡟ᐤ୚ࡍるࡇとࡀᮇ

ᚅ࡛ࡁるࠋ 

と࡛ࢁࡇ，競技≉ᛶ୙Ᏻと心理ⓗ競技能ຊࡣ࡟ᛶᕪ

心理，ࡃ㧗ࡀ競技≉ᛶ୙Ᏻ࡭ẚ࡟子⏨ࡣዪ子，ࢀࡽࡳࡀ

ⓗ競技能ຊࡀపࠋࡓࡗ࠿競技≉ᛶ୙Ᏻと心理ⓗ競技能

ຊࡣヨྜ࡛㏫┦㛵㛵ಀ࠶࡟る㸦福井2014 ,ࡽ㸧の࡛，ࡇ

の⤖ᯝࡣ理ゎ࡛ࡁるࠋし࠿し，ࡐ࡞ዪ子のࡀ࠺࡯⏨子ࡼ

ዪࠋ࠿࠺ࢁࡔの࠸పࡀ心理ⓗス࢟ルࡃᙉࡀ୙Ᏻഴྥࡾ

子の競技≉ᛶ୙Ᏻ㸦⢭⚄ⓗືᦂと自ಙ႙ኻ㸧ࡀ㧗ࡇ࠸と

㸦福井ࡽ 2014㸧と，心理ⓗ競技能ຊࡀపࡇ࠸と㸦ᚨỌ࣭

橋本, 1991㸧ࢀࡉ࡟࠿ࡽ᫂࡟࡛ࡍࡣて࠸ࡣるࡀ，ᛶᕪの

理⏤࠸ࡘ࡟てࡣ⪃ᐹࢀࡉてࠋ࠸࡞࠸㜰⏣㸦2014㸧ࡣ，⏨

ዪᕪ࡟㛵ࡍる心理学◊✲ࡅ࠾࡟る◊✲をᴫほし，ࠕዪᛶ

Ⅼ࠺࠸と࠸㧗ࡀのᚿྥᛶ࡬社会ࡸ⪅て௚࡭ẚ࡟ᛶ⏨ࡣ

୍࡛㈏して࠸るࡇࠋの⏨ዪᕪࡣ，自己ᴫᛕࡅ࠾࡟る⏨ዪ

ᕪの▱ぢと୍ࡶ⮴してࡾ࠾，ከࡃの◊✲࡛ዪᛶの᪉ࡀ

⏨ᛶࡾ͆ࡼ ௚⪅とඹ࠶࡟る自己 と͇࠺࠸┦஫౫Ꮡⓗ࣭㛵

ಀⓗ࡞自己ᴫᛕをࡇࡘࡶとࡀᣦ᦬ࢀࡉて࠸るࠖと㏙࡭

て࠸るࡇࠋの࡟࠺ࡼ，ዪ子ࡣ⏨子࡟ẚし，௚⪅ࡸ社会࡬

のᚿྥᛶࡧࡼ࠾┦஫౫Ꮡⓗ࣭㛵ಀⓗ࡞自己ᴫᛕを᭷ࡍ

るࡇとࡽ࠿，競技≉ᛶ୙Ᏻ࠸࠾࡟てࡶዪ子ࡀ⏨子ࡾࡼ

㧗ࡾ࡞ࡃ，⤖ᯝ心理ⓗ競技能ຊࡀప࡞ࡃるの࡛࠸࡞ࡣ

 ࠋるࢀࡉと᥎ᐹ࠿

心理ⓗパフォーマンスࡣዪ子ࡅ࠾࡟るᑻᗘᚓⅬのቑ

ຍࡀ㢧ⴭ࡛ࡣࢀࡇ，ࡀࡓࡗ࠶介入๓の心理ⓗパフォー

マンスࡀపࡇࡓࡗ࠿と㸦floor effect のྍ能ᛶ㸧࡟ຍ࠼，

競技≉ᛶ୙Ᏻのప下と心理ⓗ競技能ຊのྥୖࡀ㛵ಀし

て࠸るࡶのと⪃ࢀࡽ࠼るࠋし࠿し，介入๓と介入ᚋのᑐ

ᡓ┦ᡭ࡞␗ࡀるの࡛，⤖ᯝのゎ㔘ࡣ࡟ៅ㔜をᮇࡍᚲせ

のࡇ࠿の࡛，ఱᗘࡓࡗ࠶࡛ࡳてのヨࡵึࡣ௒ᅇࠋる࠶ࡀ

セルフモニタリングをᐇ᪋ࡍるࡇと࡛，ྠᵝの⤖ᯝࡀ

ᚓࢀࡽるࡽ࡞，目標設定法とポジティブ心理学介入ࡣ

ᐇຊ発揮をಁࡍと࠼࠸るࠋ࠺ࢁࡔ 

 

2. ⮬ᕫᡂ㛗と࡚ࡋの࣏࡞ࣈ࢕ࢸࢪᚨᛶのኚ໬ 

自己成長のᣦ標として用ࡓ࠸ポジティブ࡞ᚨᛶ㸦ᙉ

㉸㉺ᛶࠖの領ᇦ࡛ࠕṇ⩏ࠖとࠕࡧࡼ࠾ィᚓⅬྜ，ࡣ㸧ࡳ

ຬẼࠕࡓࡲ，ࡶዪと⏨ࡣ のࠖ領ᇦ࡛ࡣ⏨子のࡳ介入ᚋ࡟

ྥୖしࠕࠋࡓṇ⩏ࠖࡣ人⏕をṇᙜ࡛公ᖹࡍ࡟るࡶの࡛，

社会ⓗࡶ࡞の࡛࠶る㸦ᓥ井, 2009㸧ࠕࠋṇ⩏ࠖをᵓ成ࡍる

㡯目ࠕ，ࡣ࿘ࡾをぢて自ศのຊを発揮࡛࡞࠺ࡑࡁとࢁࡇ

を᥈ࡍ㸦市Ẹᛶ㸧ࠖࠕ目標㐩成ࡅྥ࡟て࡞ࢇࡳをᘬࡗᙇる

㸦リーࢲーࣉࢵࢩ㸧ࠖ࡭ࡍࠕての௰㛫ࡀά㌍࡛ࡁる࠺ࡼ

㸧ࠖࡉる㸦公ᖹ࠼ンスを୚ࣕࢳ࡟ の 3 㡯目࡛࠶るࡗࡼࠋ

て，ࡇのࠕṇ⩏ のࠖෆᐜࡣ自ศのຊを発揮࡛ࡁる⾜ືを

目標を㐩，ࡁά㌍࡛ࡀ࡞ࢇࡳのࢺ࢖ー࣒࣓ࢳ，ࡘࡘࡾྲྀ

成ࡍる࡟࠺ࡼリーࢲーࣉࢵࢩを発揮ࡍるෆᐜと࠼࠸るࠋ

しୖྥࡀࡉᛶ，公ᖹࣉࢵࢩーࢲ市Ẹᛶ，リーࡓࡗ࠸࠺ࡇ

ࡸるດຊࡍと࠺ࡼ目標設定し㐩成し，ࡣとࡇ࠺࠸とࡓ

自己のᙉࡳをά࠿し，ࡓࡗ࠸ࡃࡲ࠺ᡤ࡟目をྥࡅるࡇ
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とのຠᯝと࠼࠸る୍ࠋ᪉，ࠕ㉸㉺ᛶࠖࡣ⢭⚄ᛶ㸦目ⓗព

㆑㸧，ᴦほᛶ，ឤㅰ，ࣘーモ࢔，ᑂ⨾心の㡯目ࡽ࠿ᵓ成

ᖖ，ࡳ⤌ࡾてྲྀࡗࡶ目ⓗព㆑をࡣのෆᐜࡑࠋる࠸てࢀࡉ

ࡎࢀឤㅰのᛕをᛀࡶᑐして࡟ఱ஦，࠼⪄᪉ྥを࠸Ⰻ࡟

ゝⴥ࡟ฟし，㠃ⓑࡇ࠸とࡸᴦしࡇ࠸とをࡗ࠸てࢳー࣒

てឤࡳを࢖ࣞࣉ人の࠸ࡲ࠺ࡣ࡟ࡽࡉ，ࡏࡲを࿴ࢺ࢖࣓

㉸㉺ᛶࠕࡓࡗ࠸࠺ࡇࠋる࠶の࡛ࡶ࠺࠸るとࡍື ௒ᅇࡀࠖ

の目標設定とࡇࡓࡗ࠸ࡃࡲ࠺と࡟フォー࢝スࡍるセル

フモニタリング࡛⫱ࡇࡓࢀࡲとをព࿡ࡍる࡟ࡽࡉࠋ，⏨

子ࡅ࠾࡟るࠕຬẼ のࠖྥୖ࡛࠶るࠕ，ࡀຬẼ ，ࡉຬᩒࡣࠖ

ᚸ⪏ຊ，໅ຮࡉ，ㄔᐇࡉ，⇕ពとࡓࡗ࠸㡯目ࡗ࡞ࡽ࠿て

ࡣて࠸࠾࡟⩦⦏スポーツ競技のࡣのෆᐜࡽࢀࡇࠋる࠸

௒ᅇ，ࡾ࠶の࡛ࡶࡍ⾲をࡉᙉ࡞ᛶⓗ⏨，ࢀࡉᚲせと࡟≉

のセルフモニタリング࡟≉ࡣ⏨子のࠕຬẼ をࠖᙉ໬ࡍる

の࡟ຌをዌしࡓと࠼࠸るࠋ 

⾜ࡣー࣒としての目標設定ࢳ，ࡣー࣒スポーツ࡛ࢳ

てࢀࢃ⾜࡝ࢇと࡯ࡣ࡛ࡲ人の目標設定ࠎಶ，ࡀるࢀࢃ

࡟㠃࡞ティブ࢞ࢿの࢖ࣞࣉ㑅ᡭのࡣ⪅し，ᣦᑟ࠸࡞࠸

目をྥ࠶࡛ࡕࡀࡅるࡇࠋのポジティブ心理学介入㸦ᙉࡳ

のά用とࡇࡓࡗ࠸ࡃࡲ࠺と᪥ㄅ㸧を用ࡓ࠸セルフモニ

タリング法ࢀࡑࡣとࡃࡓࡗࡲࡣ発᝿ࡀ㏫㌿してࡾ࠾，

ฟ᮶஦࡛࡞᪂㩭ࡣてࡗと࡟㑅ᡭ࠸࡞㦂の⤒࡞࠺ࡼのࡇ

のࡳのᙉࡃከ࡟࠺ࡼࡓし♧࡟௨ୖ，ࢀࡽ࠼⪄とࡓࡗ࠶

ྥୖຠᯝをࡽࡓࡶし，自己成長をಁしࡶࡓのと᥎ᐹࡉ

ࡵスポーツ教⫱のព⩏を㧗ࡣの介入法ࡇ，てࡗࡼࠋるࢀ

るの࡟ᙺ❧ࡘと࠼࠸るࠋ࠺ࢁࡔ 

 

3．セルフモニタリングのຠᯝに関ࡍる㉁ⓗศᯒ 

セルフモニタリングᐇ᪋ᚋのẼ࡙ࡁのグ㏙ෆᐜࡽ࠿，

ከࡃのຠᯝࡀぢฟࠕ，࡟≉ࠋࡓࢀࡉ⦎⩦ሙ㠃࣭ヨྜ࡬の

ຠᯝ㸦18.9%㸧ࠖࠕ自己認▱と自己成長㸦16.8%㸧ࠖࠕ心理ⓗ

ス࢟ルの認▱とຠᯝ㸦15.8%㸧ࠖࠕ目標設定と目標㐩成

㸦13.7%㸧ࠖࠕ心㌟の健康≧ែの認▱とᨵၿ⾜ 㸦ື11.1%㸧ࠖ

⾜ㄢ㢟の認▱とᨵၿࠕ 㸦ື10.5%㸧ࠖ ⋠10㸣௨ୖのẚ，ࡣ

⥲ෆᐜのࡁẼ࡙，ࡣ⋠のẚࡽࢀࡇࠋࡓࡗ࠶࡛ 㸦ᩘ190 ಶ㸧

ᑐ㇟⪅ᩘ㸦111，ࡾ࠶るᩘ್࡛ࡍᑐ࡟ 名㸧࡟ᑐࡍるẚ⋡

と࡞ると，ᩘ ࡣ್ 1.7 ಸと࡞るの࡛，Ỵしてప್࡛ᩘ࠸

 ࠋ࠸࡞ࡣ

セルフモニタリングࡣẖ᪥の⦎⩦࠸࠾࡟て，目標設

定ࡇࡓࡗ࠸ࡃࡲ࠺ࡸとの᣺ࡾ㏉ࡾを⾜ࡗてࡓ࠸の࡛，

のຠᯝ࡬ሙ㠃࣭ヨྜ⩦⦏ࠕ とࠖして⾲࡟⩦⦏࡟≉，ࢀᑐ

ከࡀࡁのẼ࡙࡝࡞のᕤኵᨵၿ⩦⦏ࡸ⩦⦏ࡓるព㆑しࡍ

てセルフモニタリング෉子࡭ࡍࡣ心理ⓗᑻᗘࠋࡓࡗ࠿

のࢡࢵࣂࢻのフィー࡬㑅ᡭ，࡟࠺ࡼるࡁ自己デ᩿࡛࡟

ព࿡を㎸ࡵてᥖ㍕ࢀࡉてࡗࡼࠋࡓ࠸て，ࡽࢀࡇのᣦ標の

⤖ᯝࠕ，ࡀ自己認▱と自己成長ࠖࠕࡸ心理ⓗス࢟ルの認

▱とຠᯝࠖ࡟཯ᫎࡶࡓࢀࡉのと⪃ࢀࡽ࠼るࠕ，࡟≉ࠋ自

己認▱と自己成長 のࠖ自己の認㆑と自己のᙅ࣭ࡳ ▷ᡤの

認▱，ࠕ心理ⓗス࢟ルの認▱とຠᯝࠖの競技ពḧ㸦ࡸる

Ẽ㸧と自ಙのḞዴとྥୖ࡟ᅇ⟅㢖ᗘࡀ㧗ࠋࡓࡗ࠿自己の

心理ⓗ機能を 定し，ྍど໬して♧ࡇࡍとࡣ㔜せࡇ࡞

と࡛ࡾ࠶，MT ែを≦ࡸ人の≉ᛶࠎಶࡎᚲ࡟ᐇ᪋๓ࡶ࡛

ᢕᥱࡍるࡗࡼࠋて，ࡇの࡞࠺ࡼಶ人᝟ሗࡽ࠿ࢀࡇࡣの⦎

 ࠋ࠺ࢁࡔる࡞࡟とࡇるࢀࡉ࠿てά࠸࠾࡟⩦

目標設定と目標㐩成ࠕ ࡣฟ⌧㢖ᗘ，ࡣて࠸ࡘࠖ࡟ 4 ␒

目࡛ࡀࡓࡗ࠶ࡣ，୰࢝テࢦリのෆᐜࡣ目標設定のຠᯝ

ࠋࡓࡗ࠶の࡛ࡶ࡞ポジティブࡀて࡭ࡍ࡝࡞ຠᯝの理ゎࡸ

ᅇ⟅㢖ᗘとして࠺ࡶࡣᑡしୖ఩ࡃ࡟るࡇとをᮇᚅして

SMART，ࡀࡓ࠸ を౑ࡗて目標設定ࡍるࡣ࡟ᑡしᣦᑟࡀ

ᚲせࡶ࠿ࡓࡗࡔしࠋ࠸࡞ࢀ目標設定ࡣ能ຊ࡛ࡃ࡞ࡣス

࢟ル࡛࠶るの࡛，目標設定を自㌟࡛⾜࠼る࡟࠺ࡼ目標

設定ス࢟ルࣞࢺーニングを⾜ࡗてࡃ࠸ᚲせ࠶ࡀるࡶ࠿

しࠋ࠸࡞ࢀ 

ື⾜心㌟の健康≧ែの認▱とᨵၿࠕ ࢙ࢳのࠎ᪥，ࡣࠖ

自己ホ౯し，1್࡛ᩘ࡟ࢺリスࢡࢵ 㐌㛫をࡲとࡵてグࣛ

フ࡟してኚື್を認㆑࡛ࡁるࡗ࡞࡟࠺ࡼてࡗࡼࠋࡓ࠸

て，㑅ᡭ࡟☜᫂ࡣࡕࡓ心㌟の健康≧ែのኚ໬ࡀศࡾ࠿，

自ࡽᨵၿ⾜ືをྲྀるࡶࡓࡗ࡞࡟࠺ࡼのと᥎ᐹࢀࡉるࠋ 

と1，࡛ࢁࡇ ẚ㍑ⓗ▷ᮇ㛫のセルフモニ࠺࠸月㛫と࠿

タリング࡛ࠕ，ࡀࡓࡗ࠶㠃ಽࠖ࠸ࡉࡃとࠕ࠿グ㍕᪉法の

ᨵၿせᮃࠖ࢞ࢿ࡝࡞ティブ࡞ពぢࡀ 14 ，ࡀࡓࢀࡽࡳ௳

ࠋࡓࡗ࠶のពぢ࡛ࡽ࠿ー㒊ဨ࢝ࢵࢧて㧗ᰯ࡭ࡍࡣࡽࢀࡇ

し࠿し，௚ࢳー࣒࡛ࡣ社会ⓗᮃࡲしࡀࡉ཯ᫎしてࢿ，࠿

࢞ティブ࡞ពぢを᭩ྍࡓࡗ࠿࡞࠿能ᛶ࠶ࡶるࠋᐇࡣ，セ

ルフモニタリングを௜ࡅるࡇと࡟ᾘᴟⓗ࡛ࡀ⪅ࡓࡗ࠶

28 名㸦25.7㸣㸧と 4 人࡟㸯人Ꮡᅾして࠶࡛ࡽ࠿ࡓ࠸るࠋ

ᐇ㝿のモニタリングࡣ 1 ࣌ージ࡛࡝࡯ࢀࡑ㈇ᢸ࠸࡞ࡣ

と⪃ࡶ࡛ࢀࡑ，ࡀࡓ࠼㈇ᢸをឤࡇࡓ࠸ࡀ⪅ࡓࡌとを⪃

࠿ࡗをしࡅると，セルフニタリングの目ⓗとື機࡙࠼

ࡍࢡࢵ࢙ࢳࡀ⪅スポーツᣦᑟࡁ࡝ࡁと，ࡸとࡇ࠺⾜ࡾ

るࡇと࡝࡞を⾜࠺と，ࡽࢀࡇの࢞ࢿティブ࡞ၥ㢟࠸ࡣ

 ࠋるࢀࢃのとᛮࡶるࢀࡉゎᾘࢇࡪࡃ

 

ᮏ◊✲の㝈⏺と課題 

 

㔞ⓗኚᩘとしてࡣ心理ⓗ≉ᛶࡸ心理ⓗス࢟ルとࡗ࠸

ࡶ࠿ኚᩘ࡛，し࠸ࡃ࡟ẚ㍑ⓗኚ໬しࡓ 1 ࠺࠸月㛫と࠿

▷ᮇ㛫࡛の介入࡛ࡀࡓࡗ࠶，セルフモニタリングຠᯝ
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がみられた。介入期間を長くすることで，さらに顕著な

効果が期待できるかもしれないので，長期間の介入を

行ってみる価値はある。 

しかし本研究では，研究方法が pre-postデザインであ

り，非介入群との比較がないことは本研究の限界であ

る。よって，今後はセルフモニタリングを実施しない非

介入群を設置し，比較検討する必要がある。また，中学，

高校，大学生を対象としたとはいえ，スポーツ種目は多

様であり，種目ごとに介入をする必要もあるだろう。 

 多くの心理的変数において望ましい方向への介入効

果が顕著にみられたが，これらの変数が実際の競技成

績に現れるかどうかが明らかにされていないので，今

後の課題である。心理的サポートの観点からいえば，試

合で実力発揮ができれば十分満足しうるものであるが，

スポーツ現場では結果や成績としての効果の期待も大

きいと考えられる。今回の実施期間中に 2 名ほど新記

録を達成した選手がいたが，インタビューを行ってい

なかったので，セルフモニタリングの効果かどうかは

明らかでない。この意味から今後は結果や成績のパフ

ォーマンス評価も質的側面から力を入れ，パフォーマ

ンスを発揮したアスリートへのインタビューをとおし

てセルフモニタリングの効果検証を行っていく必要が

あると考える。また，介入研究においては，プログラム

評価，プロセス評価，アウトカム評価を十分に行う必要

があるので、この点に関しては，今後の課題としたい。 

さらに，セルフモニタリング冊子は 3 つの質問紙と

説明，自己診断可能な資料を挿入していたので，総ペー

ジ数は 59ページとなった。実際のセルフモニタリング

は毎回 1 ページで数値をチェックするだけなので負担

はないと考えていたが，やはり毎日の練習前に目標設

定をし，練習後は振り返ってうまくいったことを記載

するには負担があった選手もいたようである。今後は

一部スマートフォンなどを用いて，チェックできるよ

うに工夫改善をするなどして，冊子の簡便化と負担軽

減を図っていくことも必要かもしれない。 
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 本◊✲を㐙⾜ࡍるࡾࡓ࠶࡟，下グの先⏕᪉ࢹࡣ࡟ー

ター཰㞟࡟㝿しከ大ࡈ࡞協ຊを㡬ࡲࡁし࡟ࡇࡇࠋࡓឤ

ㅰのពを⾲しࠋࡍࡲ 

 

◊✲協ຊ⪅㸦ᩗ⛠␎㸧 

▼橋๛ኈ࣭ᯇ⏣᫭஧㑻࣭ᒣᓮ⿱㈗㸦熊本学ᅬ大学㸧，

す⏣㡰 㸦୍㏆␥大学㸧，⸨ཎ大 㸦ðᓫᇛ大学㸧，୰㡲㈡ᕦ

㸦රᗜ教⫱大学㸧，㡲ᓮ康⮧㸦ᓥ᰿大学㸧，㜰⏣ಇ㍜㸦ᶓ

὾ၟ科大学㸧，ቑᮧ㞞ᑦ㸦九州⏘ᴗ大学㸧，すᮧ㈼஧㸦㛤

᪂㧗ᰯ㸧，ྂ 㛩健ኈ㸦㮵本㧗ᰯ㸧，㔠子 大㸦本Ώ୰学ᰯ㸧 
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