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背景と目的

　スポーツ競技の世界ではメンタルトレーニングが

普及し，オリンピック選手，プロ選手さらには実業

団や一般競技者にまで導入され発展してきている１）。

メンタルトレーニングの代表的な技法にはリラク

セーション，イメージトレーニングなどがある２）。
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Abstract

　The purpose of the present study was to explore collegiate athletes’ behavioral and psychological states before, 
during, and after games. Seven male athletes from handball teams participated in semi-structured interviews of 60–90 
minutes’ duration in which questions concerning their psychological and behavioral experiences were discussed. Data 
were analyzed qualitatively using a Modified Grounded Theory Approach（M-GTA）. From this analysis, a model 
was produced that comprised 3 categories: coping behavior, depending on luck, and flow. The M-GTA analysis revealed 
that “flow” is an important concept. Athletes who tend to be more mindful are also more likely to experience the flow 
state. The use of mindfulness has become increasingly popular as a component of therapeutic interventions. Acceptance 
and Commitment Therapy（Hayes et al., 1999）targets mindfulness. Because many athletes reported experiencing 
states of “flow,” mental training targeted to this state and mindfulness may be effective. It is not clear whether the 
model obtained by M-GTA analysis is adequate in sports settings, therefore a validation study is needed to deepen 
interpretations of the present study.
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しかし，我が国におけるメンタルトレーニングでは

その急激な発展から，アセスメントの曖昧さや，個

人差に対する対応の不十分さなどのさまざまな問題

があり，それらの問題を着実に解決することが必要

だと示唆されている３）。

　メンタルトレーニングを行う前の心理状態や行動

については一般的な傾向を明らかにするにとどまっ

ている４）。メンタルトレーニング実施前の選手の心

理状態や行動を把握することは，トレーニング実施

後の選手の変化を明確にするためにも不可欠である。

また、個人差に対する対応の不十分さを解決するた

めにも，個人の実状を明らかにすることも必要であ

る。林・土屋５）や豊田６）によって，オリンピアン

の心理状態の検討はされているが，他の競技レベル

の選手での検討はあまり行われていない。さまざま

なレベルの対象者にまでメンタルトレーニングが導

入されている1）ことをふまえると，メンタルトレー

ニング実施前のオリンピアン以外のレベルの対象者

の実状を明らかにすることが必要である。

　植田７）や豊田６）の先行研究では，スポーツ場面

における心理状態の中でも，最高のパフォーマンス

へとつながる能力を発揮しているピークパフォーマ

ンス時の理解を目指している。一方で，競技大会な

どで調子が悪くスポーツ選手の力が発揮されなかっ

た場合について検討した研究は見受けられない。力

が発揮できなかった場合の心理状態や行動について

も詳細に知ることで，ピークパフォーマンス時との

違いを明確にすることができ，スポーツ場面での心

理状態について，より深い理解が得られると考えら

れる。また，先行研究６）において，全国大会優勝

経験のある女子選手1名のピークパフォーマンスの

時の心理状態が，試合前から試合中，試合後にかけ

て質的手法を用いて明らかにされている。メンタル

トレーニングは試合前からの一連の流れの中で行わ

れるため，対象とする時間を試合中のみに限定せず，

試合前後について検討することも重要である。

　したがって本研究では，大学生スポーツ選手に面

接を行い，調子の良い時と悪い時の自分の行動や心

理状態について話してもらい，その内容を分析する

ことで，選手の心理状態や行動にどのようなことが

生じているのかを詳細に理解することを目的とする。

また，対象とする時間を試合中に限定せず，試合前

後も含めた範囲について扱い，心理状態や行動間の

動きについても理解する。これらを理解することに

よって，現存のメンタルトレーニングプログラムの

改良や，新たなメンタルトレーニングプログラム開

発の示唆を得ることができると考えられる。

方　法

　本研究では，修正版グラウンデッド・セオリー・

アプローチ（以下；M-GTA）を使用した。M-GTAは，

研究対象とする現象がプロセス的性格をもっている

研究に適している８）と言われている。本研究にお

ける試合前から試合後という限定された範囲内に

おいては理論の能動的検証が遂行されやすいため，

M-GTAは本研究の方法として適切なものであると

考えられる。

１．対象者

　毎年全国大会に出場している大学ハンドボール部

員７名（男性７名；平均競技歴10.14年）を対象者

とした。ゴールキーパー1名以外はすべてフィール

ドプレーヤーであった。攻撃の中心となるセンター

や素早い攻守の切り替えが求められるサイドなど，

各ポジションに属する選手が偏り無く含まれた。対

象者の選定基準は以下の２点である。１点目は同じ

競技を実施し，同じチームに属している選手とした。

同じ環境に属している者が発する言葉の分析結果を，

彼らの属する現場に戻し応用することで，理論の検

証がしやすいと予想されるためである。２点目は競

技レベルの高い選手とした点である。競技レベルの

高い選手は，レクリエーションなどを目的とした選

手と比較して自分の競技状態について詳細に考え行

動しており，出てくる言葉が豊富になり詳細なデー

タを得やすいことが期待されるためである。

２．データ収集

　ハンドボール部員に募集要領を配布し，インタ

ビューへの参加の了承が得られた者にEメールにて

インタビューの詳細を説明し，同意の得られた者に

インタビューを行った。「本研究の趣旨」「プライバ

シーの保護」「調査を自由に中断できること」「中断

しても不利益が生じないこと」について文書にて

十分に説明を行い，インタビューを実施した。な

お，本研究は，早稲田大学「人を対象とする研究に

関する倫理審査委員会」による承認を得て行われた

（承認番号：2012-040）。M-GTAの手順に則り1人あ

たり60分から90分の半構造化インタビューを行った。
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会話内容はボイスレコーダーを用いて録音した。半

構造化インタビューの質問項目は試合前から試合中，

試合後に選手の心理状態や行動にどのようなことが

生じているのかを詳細に理解するために，「調子が

悪い（良い）時の具体的な状況や心理状態」「自分

自身で課題だと考えていること」等と設定した。

３．データ分析

　録音した会話内容を文字に起こし，分析対象とす

るデータとし，木下の先行研究８）に則り分析を行っ

た。なお，M-GTAはデータ収集と分析とを同時に

行っていくため，本研究では１人目のデータ取集以

降，データ収集作業と分析作業を並行して実施した。

初めに，分析テーマと分析対象者に照らして，デー

タの関連箇所に着目し，それを１つの具体例とし，

かつ，他の類似具体例をも説明できると考えられる

説明概念を生成した。他の概念との関連性など，後

に結果図を作成する上で必要だと考えられる内容に

ついても併記した。本研究では２名以上の対象者か

ら具体例を抽出できた概念のみ採用することとした。

本研究では７名の分析を終えた時点で，新たな概念

が生成される可能性がなくなり理論的飽和に達した

ため，データ収集を終えた。その後，生成した概念

と他の概念との関係を第２著者と共に個々の概念ご

とに検討し，関係図にした。最後に，複数の概念の

まとまりからなるカテゴリーを生成し，カテゴリー

相互の関係から分析結果をまとめ，結果図を作成し

た。

結果および考察

　全体の分析の結果，大学生ハンドボール選手の調

子の良い時および悪い時の心理状態や行動を明らか

にした。『試合で調子良かったんだって，試合後に

なって気づく』といった発言からもわかるように，

得られた概念およびカテゴリーは練習時や試合中な

どの限定された時間に見られるものではなく，各々

の心理状態や行動が継時的なプロセスとして存在し

ていた。したがって，分析によって生成された概

念，カテゴリー，得られた概念やカテゴリーを対象

者の発言内容をもとに関連づけた影響の方向の矢印

を，横軸を時間の流れとした結果図の中に示した

（Figure １）。また，図中のより上に位置している

概念は調子の良い時，より下に位置している概念は

悪い時に見られるものを示している。なお，下にあ

る概念が不適切な概念を指しているわけではない。

　以下にそれぞれの概念およびカテゴリーについて

詳細に記述する。概念名は【 】，カテゴリーを《 》，

カテゴリーの定義を＜ ＞，対象者の発言は『』で

示した。また，各概念の定義についてはTable １に

示した。

Figure １．試合前から試合後に生じる心理・行動の概念およびカテゴリー
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各概念およびカテゴリーの定義

　はじめに，分析によって得られた各概念およびカ

テゴリーの定義について述べる。Aの《対処行動カ

テゴリー》は，＜試合前から試合中にかけて生じて

くる自分の心理状態に対して，さまざまな対処をし

ている＞というカテゴリーである。選手は試合前お

よび試合中の心理状態を良好に保つために，さまざ

まな行動を行っていることが明らかとなった。

　本研究で得られた概念である【勇気づけるための

イメージトレーニング】は，あくまでも自分を勇気

づけ，良いイメージを持ったまま試合に臨もうとす

るイメージトレーニングであり，良かった時の自分

の動きや心理状態を思い出しておく復習のような意

味合いに近いと考えられる。本研究のインタビュー

では，自分の最高のパフォーマンス時のビデオを見

るという対象者が多く見られたが，ビデオを見る理

由としては，『見ていて楽しいから』『見ているとわ

くわくするから』などであった。

　【気を紛らわせる】とは試合前や試合中の緊張や

プレッシャーなどの不快な心理状態を，特定の行動

をすることでなくそうとすることである。例とし

ては，『試合に出ない選手のところに行き，試合に

まったく関係のない話 （試合が終わってからの食事

やTV番組についてなど） をする』『ひたすら足を動

かす』などである。一方【緊張の受容】とは緊張を

そのままにしておいても，無くそうとしても，結局

得られる結果は変わらないと考え，そのままにして

おくというものである。これら２つの概念は，不快

な心理状態に対処をする人もいればそうしない人も

いるということを示しているが，得ようとしている

結果に大きな違いは見られていない。これらの対処

方略は選手１人１人の競技人生での経験をもとにし

て，学習されてきたものだと推測される。【緊張の

受容】のような状態でいても得られる結果は変わら

ないかもしれないということを，【気を紛らわせる】

対処をしている選手に伝えることで，対処行動の幅

が広げられる可能性がある。

　Bの《運次第カテゴリー》は＜時の流れに身を任

せ，どんなに練習で力を尽くしても運次第で得られ

る結果は変化すると考え，その道理を受け入れてい

る＞というカテゴリーである。【運】とは本番で出

た結果にはある程度運も関係すると考え，流れに身

を任せることである。『勝負って運だなぁって。自

分らの練習には自信を持っているから。やれること

はやってきたって自信はある，本番ででてきたもの

はしょうがない』という言葉からもわかるように，

競技レベルが高く，試合に向けての練習で力を尽く

しきっているからこそでてくる概念のように思われ

Table １．生成した概念名および定義

概念 定義

勇気づけるためのイメージトレーニング 自分を勇気づけ，良いイメージを持ったまま試合に臨むためのイメージトレーニング

とこるすとうそくなで動行の定特，を態状理心な快不のどなーャシッレプや張緊るせわら紛を気

緊張の受容
緊張をそのままにしておいても，無くそうとしても，結局得られる結果は変わらないと考え，
そのままにしておくこと

とこるせ任を身にれ流，え考とるす係関も運度程るあはに果結た出で番本運

考えるよりも体が先に動く 頭で考えているよりも体が先に動くような感覚のこと

とこういとるいてっ伴に感実ういと」るいてきでくまう「，がのういと」さし楽「いし楽とるいてきで

ふりかえった時の楽しさ 試合中ではなく試合後に楽しかったなと気づくこと

とこういといなてえ覚どほ容内の時い良が子調いないてえ覚

ダメだと思ってはいけないルール
常にポジティブでいて，弱気になってはいけないというルールを自分で設定し，
そのルールに支配された状態のこと

とこういとるせか動くき大を体は時い良が子調き動いき大

とこういとるす右左をーレプの後のそがトーュシの目本１さ事大の目本１

とこの態状ういとるいてけ続をーレプままたっ残に頭が情感のどな胆落や況状たし敗失留残の憶記い悪

とこる頼てせさをーレプに人他，くなはでのるす択選をーレプるめ攻で分自に理無る頼てしか活を方味
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る。Aの《対処行動カテゴリー》にも含まれた【緊

張の受容】はこのカテゴリーにも属すると考えられ

る。『緊張をそのままにしておいても，無くそうと

しても，結局得られる結果は変わらない』と考えて

いるということは，得られる結果は運次第だと考え

るからこそ，そのままにしていると見なすことがで

きる。

　Ｃの《フローカテゴリー》は既存の概念であるフ

ロー状態に通ずる概念が多く見られた。フロー状態

とは，チクセントミハイ9）によると，「１つの活動

に深く没入しているので，他の何ものも問題となら

なくなる状態であり，その経験それ自体が非常に楽

しいので，純粋にそれをするという行為のために多

くの時間や労力を費やすような状態」のことである。

M-GTAでは既存の概念と同じものを容易に持ち出

さないようにと強調している8）が，このカテゴリー

内の概念にはフロー状態の定義と重なるものが多く

見られることから，このカテゴリーを考察する上で

フロー状態の概念を導入することは必要不可欠だと

判断した。

　【考えるよりも体が先に動く】は頭で考えている

よりも体が先に動くような感覚のことである。【で

きていると楽しい】は，「楽しさ」というのが，「う

まくできている」ということに伴っているというこ

とである。『調子がよく納得のできるプレーをして

いる時は楽しい』ということが経験的にわかってい

るため，『楽しくハンドボールをみんなができる時

間帯をできるだけ長くしたい』というように，楽し

むということ自体が競技生活での中心であり目標に

なっている選手が多く見られた。また，『コンビネー

ションの精度をあげることが上手くなったって思え

る事。そこが楽しさ』『コンビネーションプレーでも

相手を崩せた時は，これは良いなって思う』などと，

納得いくプレーの中身として，コンビネーションが

うまくいった時を答える選手もいた。これはチーム

スポーツ特有の楽しさであると考えられる。【ふりか

えった時の楽しさ】は試合中ではなく試合後に楽し

かったなと気づくことである。これは上述の【でき

ていると楽しい】と似ているが，【ふりかえった時の

楽しさ】は，試合中にはあまり意識されないことが

特徴である。フロー体験は楽しく最適な状態10）と

言われており，フロー状態を表している概念である

といえる。

　【覚えていない】は調子が良い時のことほど覚え

てないということである。調子が良い時は，【ふり

かえった時の楽しさ】のような「心理状態」は覚え

ているもしくは思い出せるが，試合中にどんな動き

をしたかなどは詳細に覚えていないようである。こ

れは上述の【考えるよりも体が先に動く】というこ

とが起き，記憶に残らないからなのかもしれない。

フローの構成要素の中にも「自我意識の喪失」とい

う要素が存在する。自分自身についてあれこれ思い

わずらわずに完全に活動に没入することであり，本

研究の対象者が報告していた内容と重なる。また，

【覚えていない】【ふりかえった時の楽しさ】といっ

た概念が得られたことからも，試合中の選手の行

動や心理状態を，試合後に第3者が聞き取ることで，

選手の調子をより正確に知ることができる可能性が

ある。

　上述のようなカテゴリーには分類されなかったも

のを以下に示す。【ダメだと思ってはいけないルー

ル】は常にポジティブでいて，弱気になってはいけ

ないというルールを自分で設定し，そのルールに支

配された状態のことである。これを過度に意識し，

他の選手にまで強要してしまうと，『試合が近づく

につれてひとつのミスに対して強く言ったりしちゃ

う。そうすると後輩が落ち込んでチームの雰囲気も

悪くなっちゃうっていう悪循環に陥る』と述べた選

手もいた。【大きい動き】とは調子が良い時は体を

大きく動かせるということである。反対に，『調子

の悪い時は，体が縮こまってしまい，肩があまり上

がらず小さな動きしかできない』というものもあげ

られた。【１本目の大事さ】は１本目のシュートが

その後のプレーを左右するということである。『１

本目のシュートが入ると今日はダメじゃないって思

う。入らないと今日はだめかもしれないってなる』

『１つのラインを超えると平気になる。１個仕事し

ただろ。軽い気持ちになる。その調子でどんどんい

ける。いけるかも？じゃなく実際入る』というよう

に，１本目のシュートは重要視され，その後のプレー

に大きな影響を及ぼしている。【悪い記憶の残留】は，

試合中に調子が悪い時は，「どんなプレーをしたか」

や「できなかったという失望」などが頭に残ったま

まプレーを続けているという状態である。この状態

のままでいると，『次のプレー選択での適切な判断，

次の展開の読みといったものを阻害され，うまくい
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かずにさらに調子が悪くなるという悪循環に陥る』

と述べている選手がいた。【悪い記憶の残留】はた

だ悪い記憶が残留するだけではなく，それによって

悪循環が生まれるという点が少し異なっているため

である。【味方を活かして頼る】は調子が悪い時に

は，無理に自分で攻めるプレーを選択するのではな

く，他人にプレーをさせて頼ろうとすることである。

この概念はチームスポーツならではのものであり，

【味方を活かして頼る】が不適切な行動なのではな

く，チーム全体の利益につなげるために出てきた適

応的な行動であるといえる。

各概念およびカテゴリー間の関係

　各矢印は影響の方向性を示している。この影響を

大きくカテゴリー単位でみるとＡからＣ，ＢからＣ

への影響の方向が考えられる。Ａの《対処行動カテ

ゴリー》は試合前から試合中にかけて生じてくる自

分の心理状態に対して，さまざまな対処をしている

というカテゴリーであった。各選手が調子が良いと

感じている時には，各々に適した対処行動を通じ，

自分の不快な心理状態を適切に処理し，試合中の【大

きい動き】やＣの《フローカテゴリー》で生じる心

理状態や行動につながる。したがって，Ｃの《フロー

カテゴリー》に含まれる概念を生じやすくするため

には，試合前の不安や緊張などへの対処行動を扱う

必要性が示唆された。Ｂの《運次第カテゴリー》か

らもＣの《フローカテゴリー》への影響も考えられ

る。運次第で得られる結果は変化すると考え，その

道理を受け入れていることで，過度に緊張すること

なく，試合に臨むことができ，良いパフォーマンス

状態であるフローにつながると考えられる。しかし

「考えられる影響の方向」は，対象者の発言より作

成したものの，調子の良さや悪さを主観的に形作っ

ている背景要因を表しているに過ぎないという解釈

もできる可能性がある。

既存の概念と本研究の結果との関連

　最後に既存の概念と本研究で得られた概念および

カテゴリーとの関連を述べる。近年，スポーツ心理

学に関する最先端の研究・実践においてはマインド

フルネスやアクセプタンス＆コミットメント・セラ

ピー （Acceptance and Commitment Therapy; 

以下ACT） が重要な役割を果たしており，有効性

が検証されている11）。したがって本研究では既存の

概念の中でも，マインドフルネスやACTの概念に

関連した内容について論ずる。Ｃの《フローカテゴ

リー》は４つの概念を含むものとなった。スポーツ

におけるフロー状態は，「今この瞬間への気づき」

ということを共有しているという点で，マインド

フルネスの状態に似ているとする先行研究もある12）。

マインドフルネスとは「ある特定の方法で自分の体

験に対して注意を向けること：意図的に，いまこの

瞬間に，判断することなく」13）と定義されおており，

心理療法の分野などで近年注目されつつある。また，

マインドフルネスはACTを構成する，２つの大き

な行動連鎖プロセスの１つでもある14）。実際にマイ

ンドフルネスを取り入れた Mindfulness-Accep-

tance-Commitment-based approachをスポーツ

選手に適用し，競技力が向上したという先行研究も

ある15）。多くの選手から，フロー状態を表している

話が出てきたということから，今後，マインドフル

ネスの概念を取り入れたメンタルトレーニングが有

効である可能性も示された。

　また，Ａの《対処行動カテゴリー》およびＢの《運

次第カテゴリー》に含まれている【緊張の受容】は，

ACTの「アクセプタンス」という行動と類似して

いる。「アクセプタンス」とは，嫌悪的な私的出来

事に気づきながら，それと自分（観察している主体）

との関係性を変えるための行動をしないでいること

である16）。私的出来事とは，思考，気分，感情，身

体感覚，記憶，イメージなど，それを経験している

特定の個体だけが認識することのできる出来事のこ

とである。【緊張の受容】は試合前や試合中に起き

る緊張や不安という不快な心理状態をそのままにし

ておくので，アクセプタンスに非常に類似している。

さらに，アクセプタンスはマインドフルネスの重要

な１要素だとされている14）。したがって，試合前に

【緊張の受容】が出来ていると，試合中や試合後の《フ

ローカテゴリー》に属する概念につながるという可

能性も示唆された。

　「アクセプタンス」と交換可能な用語として，「ウィ

リングネス」がある。「ウィリングネス」という言

葉には，積極的で開放的な意味合いを持った「受容

性」という面を強調したいという意図が込められて

いる17）。Cカテゴリーの【できていると楽しい】は，

楽しむということ自体が競技生活での中心であり目

標になっていることから，心を開放し，自分の価値

づけられた目標に近づこうとしている行動であり，
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「ウィリングネス」の要素を含んでいるものだと考

えられる。

　以上のように本研究で生成された概念において，

フロー以外でも，アクセプタンス，ウィリングネス

などACTで注目されている行動に通ずるものが見

られたことは興味深く，メンタルトレーニングの有

効性をさらに高めるために有用な情報となる可能性

がある。

　本研究の分析を実施した第１著者は認知行動療法

を専門としており，その点はデータの分析および解

釈結果に大きく影響を及ぼしている。しかし解釈は

「研究する人間」の判断に拠るとM-GTAはしてお

り，「研究する人間」という立場を含め本研究の結

果が導かれたと言える。

　また，本研究では競技レベルの高いハンドボー

ル選手７名に対して試合前から試合後にかけて

の，調子の良い時と調子の悪い時について尋ねた。

M-GTAは度数による分析ではないが8），７名では

競技レベルの高いハンドボール選手の意見を集約す

るには少ない可能性がある。また，本研究の半構造

化面接で使用した質問項目が適切であったかどうか

自体は確認していない。したがって，選手の試合前

から試合後にかけての，調子の良い時と調子の悪い

時の心理および行動が網羅的に聞き出せたとは断言

できない。以上より本研究は限られた範囲の心理お

よび行動を「研究する人間」の判断に大きく依存し

ながらも，明らかにしたと言える。

結　論

　本研究では試合前から試合後にかけてのスポーツ

選手の心理状態および行動を知ることができた。特

に，フロー状態に近いものが調子の良い時に見られ

ることがわかり，試合前の【緊張の受容】や【運】

などが，フロー状態に影響を及ぼす可能性も示唆さ

れた。M-GTAはあくまでも限定された範囲のデー

タに基づいた分析だが，今後現場で実践することで，

理論の検証を行うことができるだろう。
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