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心理的競技能力の診断とフィードバックによるアスリートのメンタルヘルスへの影響 

 

佐賀県立嬉野高等学校 

教諭  緒方  重宣  

 

1. 研究目的 

(1) 主題設定の理由 

 現代のスポーツにおいて、アスリートのパフォーマンスは身体的な能力だけでなく、心理的な要因にも大きく依

存している。特に、競技におけるプレッシャーやストレス管理、モチベーション維持といった心理的要因が、競技

成績に深く関与していることが数多くの研究で示されている。 

このような背景から、アスリートに対するメンタルトレーニングの重要性が近年ますます注目されており、効果

的な心理的競技能力の向上を探る研究が進められている。特に、心理的競技能力の診断とフィードバックを通じて、

アスリートが自らのメンタルヘルスを把握し、それに基づいて自己調整を行うことが競技パフォーマンスの向上に

つながるとされている。 

本研究では、佐賀県の高校体育連盟に所属する生徒を対象に、心理的競技能力の診断とその結果に基づくフィー

ドバックが、彼らのメンタルヘルスに与える影響について検証するものである。また、選手自身のメンタルヘルス

を知ることが、選手の現状と目標との差異を明確にし、どのような取り組みが必要かを具体的に示すことにつなが

る。これにより、部活動の練習計画や個別指導の方向性を決定することができる。そして、自分の強みや弱点を理

解することで、生徒が自己改善に向けたモチベーションを高めることにつながる。また、目標達成に向けた進捗に

手応えを感じることができれば、さらなる努力を促進する要素となり得る。このことから、診断とフィードバック

がどのようにメンタルヘルスに作用していくのかについて分析を行うことが、高校生の部活動におけるメンタルト

レーニングの有効性を示す重要な知見を明らかにできると考える。 

  

(2) 研究のねらい 

本研究のねらいは、心理的競技能力の診断とフィードバックがアスリートのメンタルヘルスに与える影響を検証

することである。具体的には、研究の前に診断的評価としてのアンケートを行い、選手の心理的傾向を分析する。

その後、心理的競技能力診断検査（DIPCA.3）を用いて、選手の心理的競技能力を評価し、その結果を選手にフィー

ドバックする。この診断を通じて明らかになった課題に対するメンタルトレーニングの方法を指導者と選手で話し

合い決定し、実践する。最後に総括的評価を行い、メンタルヘルスや競技パフォーマンスに対するフィードバック

とトレーニングの効果が研究の実施前後にどのように変化したのかを検証する。 

 

(3) 研究の仮説 

本研究では、心理的競技能力診断検査（DIPCA.3）を用いた心理的競技能力の診断およびフィードバックが、選手

のメンタルヘルスに与える影響について検証する。具体的には以下の仮説を立てる。 

⚫ 心理的競技能力診断検査（DIPCA.3）に基づく診断とフィードバックを受けたアスリートは、メンタルトレ

ーニング後において、メンタルヘルスの指標が向上する。 

⚫ フィードバックによって明確化された課題に基づいたメンタルトレーニングを実施することで、部活動に対

して選手が主体的に活動できるようになる。 
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2. 研究の内容と方法 

(1)  研究する対象の生徒は佐賀県の高校体育連盟に

所属する高校生（バスケットボール部、陸上競技部、

剣道部、ソフトテニス部）5校 7部活動の男子 21名、

女子 19名、計 40名の選手で、調査期間は令和 6年

2月から 6月の 5ヶ月間とした。 

 

(2)  令和 6年 2月に診断的評価として部活動について

のアンケートを行った。これまで、高校体育の授業

における診断的・総括的授業評価はさまざまな研究

者によって開発され、授業改善のために適用されて

きた。本研究では、先行研究の中から診断的・総括

的なアンケートとして高田・岡澤が開発した授業評

価尺度を採用することとした。(表 1)それぞれの尺

度は、シーデントップ(1986)、Crum,B(1992)、高橋

(1981:1994)が主張する運動目標、認識目標、社会的

行動目標、情意目標の 4つの目標に一致する授業評

価尺度で、「たのしむ」「できる」「まなぶ」「まもる」

の 4 因子 20 項目の調査表を作成し、調査した。ア

ンケートの回答形式は、3段階評価で行い、「はい」

「どちらでもない」「いいえ」の順に 3、2、1点と得

点化し集計した。このアンケートは、研究の前後の

選手のメンタルヘルスの変化を読み取るために実

施した。 

 

(3)  診断的評価アンケート調査後、株式会社トーヨー

フィジカルが発行している心理的競技能力診断検

査用紙（DIPCA.3）による検査を実施した。この検査

は、選手の心理的競技能力の傾向を明らかにするこ

とを目的として実施した。心理的競技能力診断検査

（DIPCA.3）の質問項目を表 2-1 に示す。心理的競

技能力診断検査（DIPCA.3）はスポーツ選手の一般的

な心理的傾向としての心理的競技能力を 52 の質問

項目、12の内容(忍耐力・闘争心・自己実現意欲・

勝利意欲・リラックス能力・集中力・自己コントロ

ール能力・自信・決断力・予測力・判断力・

協調性)に分けて診断を行うものである。

回答形式は、5段階評価で行い、「いつも

そうである」「しばしばそうである」「とき

どきそうである」「たまにそうである」「ほ

とんどそうでない」の順に 5、4、3、2、

1点と得点化し集計した。 
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(4)  令和 6 年 2 月下旬に、心理的競技能力診断検査

(DIPCA.3)の実施後、結果をもとに個人面談を通してフ

ィードバックを行い、心理面の解決に向けたメンタル

トレーニングなどの個々の取り組みを指導者と話し合

いながら設定した。その方法としては、心理的競技能力

診断検査（DIPCA.3）において集計した結果を、12の内

容(忍耐力・闘争心・自己実現意欲・勝利意欲・リラッ

クス能力・集中力・自己コントロール能力・自信・決断

力・予測力・判断力・協調性)に振り分け、表 2-2に示

す採点表にて得点化した。また、表 2-2 の採点表をも

とに尺度プロフィール(表 2-3)と因子別プロフィール

(表 2-4)を作成し、選手の心理的な傾向を分析し、選手

に視覚的かつ具体的にフィードバックを行った。 

 

(5)  中間フィードバックを令和 6

年 4月下旬に行った。再度、心理

的競技能力診断検査（DIPCA.3）

の結果を活用したフィードバッ

クを行い、日々の取り組みの振

り返りを行い、メンタルトレー

ニングへの意識の強化を図るこ

とを目的とした。 

 

(6) 令和6年 6月に表1で示したアンケートも用いて

総括的評価を行い、本研究の取り組み前後でのメ

ンタルヘルスの変化を調査した。 

 

3. 研究の結果と考察 

(1) 心理的競技能力診断検査(DIPCA.3)の結果につい

て 

心理的競技能力診断検査(DIPCA.3)の男子の結

果を表 3-1、女子の結果を表 3-2に示す。得られ

た結果を比較・検討するために、平成 2 年第 45

回「とびうめ」国民体育大会福岡県選手のデータ

（徳永 2009）を参考に比較した。各尺度・因子の

差はあるものの、合計点の平均では、対象選手と

国民体育大会福岡県選手ではほとんど差がなか

ったことから、対象選手は国民体育大会福岡県選

手と心理的競技能力に近い関係であることが言

える。この結果の背景には、対象選手 40 名のう

ち半数がインターハイ出場選手であり、それぞれ

の競技で一定の成果を挙げている選手であるこ
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とが理由と考えられる。尺度ごとに見てみると男

子では「自己実現」や「勝利意欲」、「自己コント

ロール」、「集中力」に関するスコアに低い傾向が

見られ、「作戦」の因子ではスコアが高い傾向とな

った。女子では「勝利意欲」や「自己コントロー

ル」、「集中力」に関するスコアに低い傾向が見ら

れ、「作戦」の因子では男子同様、スコアが高い傾

向となった。男女とも「安定・集中」の因子にお

いて低い傾向となっており、「安定・集中」は精神

を安定・集中させる能力で、選手たちとの面談に

おいての「試合になると自分をコントロールでき

なくなる」「気持ちの切り替えが遅い」「試合前に

なるとプレッシャーを感じる」「勝敗のことが気に

なって集中できない」などの発言と一致する。こ

れらの結果により、各選手が抱える特有のメンタ

ルヘルスの課題が浮き彫りになり、今後のメンタ

ルトレーニングプログラムの焦点を明確化するこ

とができた。 

 

(2) メンタルトレーニングの内容 

心理的競技能力診断検査(DIPCA.3)の結果を

受けて、個人面談での話し合いを行い、メンタル

トレーニングの内容を決定した。選手ごとのメ

ンタルトレーニングの具体例については表 4 に

示す。心理的競技能力診断検査(DIPCA.3)により

スコアの低い傾向が見られた「勝利意欲」や「自

己コントロール」、「集中力」に関する尺度を中心

にトレーニングを行い、選手個人の課題である

「緊張感」や「自信」、「判断力」の因子について

もメンタルトレーニングで改善を図った。また、

メンタルトレーニングの実施については、チー

ムごとや個人、部活動中や自宅などさまざまな

場面や時間帯で行った。 

 

(3) 診断的・総括的授業評価の結果について 

 研究の前後に行った診断的・総括的評価につ

いてのアンケートの結果を表 5 に示す。また、

得られた結果を診断する診断基準を記載する

(表 6)。これは、高等学校段階時の評価尺度の診

断基準である。(高田、岡澤ほか 2000) 

集計結果を診断基準に照らし合わせてみると、「たのしむ」「できる」「まなぶ」「まもる」すべての項目が

事前・事後とも「＋」であり、生徒の自主的、自発的な参加により行われる部活動においては、一般的な体
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育を受講する生徒より高い評価となった。また、

各項目の変化を見るため分析を行った結果、質問

10の「部活動で、「あっ、わかった！」「ああ、そ

うか」と思うことがあります。」(新しい発見)や質

問 15 の「部活動で運動するとき、自分のめあて

をもって勉強します」(めあてを持つ)、に研究の

前後で有意な差を確認することができた。 

「新しい発見」に有意な差が見られた要因とし

ては、心理的競技能力診断検査(DIPCA.3)の結果

をもとに個人面談を通したフィードバックが、自

分自身の心理的傾向についての「新しい発見」に

繋がり、心理面の解決に向けたメンタルトレーニ

ングなどの個々の取り組みなどのアプローチを

新しく「発見」したことが影響していると考える。 

「めあてを持つ」に有意な差が見られた要因と

しては、心理的競技能力診断検査(DIPCA.3)の結

果から得られた客観的なデータをもとに、メンタ

ルトレーニングを通して自身の課題の解決に取

り組む活動が、「めあてを持つ」ことへの重要性を

認識しながら日々の活動に取り組んだ結果ではな

いだろうか。 

 

(4) 考察  

①  仮説ついては診断的・総括的授業評価の結果から得られた「新しい発見」や「めあてを持つ」の有意

な差からもわかるように、心理的競技能力診断検査（DIPCA.3）を用いた心理的競技能力の診断とフィ

ードバックは、選手のメンタルヘルスの向上に一定の好影響を与えたと言えよう。また、心理的競技能

力診断検査（DIPCA.3）で得られた情報は新たな自分の発見につながり、自身の心理的競技能力を改善

していく本研究のプロセスが目標設定や目的意識を持って活動することへ繋がったと考える。 

 

②  研究後の選手からの感想には「検査を通じて、自分の強みと弱点を明確に把握することができた」

「プレッシャーのかかる場面での自己コントロール力や集中力の維持が課題であることがわかった」

「今後のトレーニングでどの部分を重点的に強化すべきかが分かり、とても有意義だった」「メンタル

トレーニングを行って競技中のメンタルの持ち方がパフォーマンスに大きく影響することを改めて認

識した」「これまで技術的なトレーニングに重点を置いていたが、メンタルトレーニングを取り入れる

ことで、より安定した成果が期待できると感じた」「試合前のルーティンやイメージトレーニングが非

常に効果的であることを実感し、今後の練習に積極的に取り入れていきたい」などの前向きなコメン

トが多く寄せられ、選手と関わってきた指導者からも本研究が選手の活動によい方向付けができたと

感じているようだ。 

 

③  指導者からの感想としては「選手たちのメンタルトレーニングの充実が競技成績に大きく影響する

ことを再認識した」「メンタルトレーニングを継続的に取り入れることで、選手たちのパフォーマンス

がさらに向上する可能性を強く感じている」「それぞれの選手に合ったメンタルトレーニングが必要で
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あり、そのための指導法をさらに工夫していきたい」「チーム全体の士気が高まり、選手同士のコミュ

ニケーションがより円滑になったように感じる。選手たちが互いに励まし合い、支え合うことで、チー

ムの結束力が強まる効果を実感した」「メンタルトレーニングは一度きりで終わるものではなく、選手

たちが長期的に取り組むべき課題であると感じた。継続的なサポートを提供していきたい」など心理

的競技能力診断検査（DIPCA.3）から得られた情報をもとにメンタルトレーニングに取り組むことに対

して選手同様、前向きなコメントが多く寄せられた。このことは、スキルとメンタルヘルスの両者をバ

ランスよく向上させることが、長期的な成功に不可欠であると指導者自身が考えていることが背景に

あるだろう。 

 

④  これらのことより、心理的競技能力診断検査（DIPCA.3）に基づく診断とフィードバックを受けたア

スリートは、メンタルトレーニング前後の診断的・総括的なアンケートにおいて、「新しい発見」「めあ

てを持つ」などの「なまぶ」因子の有意な差から、メンタルヘルスの指標が向上したと言える。また、

研究後の生徒や指導者のコメントや診断的・総括的なアンケート結果により、フィードバックによっ

て明確化された課題に基づいたメンタルトレーニングを実施することで、部活動に対して「めあて」を

持ちながら、主体的に活動できるようになったと言える。 

 

4. 今後の課題 

 本研究では、心理的競技能力診断検査（DIPCA.3）の分析結果から個人の心理的な課題解決のためのメン

タルトレーニングを選択し、実施していくというプロセスで研究を行ってきた。予算的な制約で、メンタル

トレーニング実施後に再度、心理的競技能力診断検査（DIPCA.3）を行うことができなかったのだが、研究

前後の数値的な裏付けを取得することができたのならば、本研究がさらに説得力のあるものになっただろう。

また、より詳細な診断的・総括的なアンケートを行うことができれば、研究前後の選手の心理的な変容をよ

り詳細に数値化することができたと考える。とはいえ、本研究が心理的競技能力診断検査（DIPCA.3）とい

う検査をもとに、メンタルトレーニングを行うプロセスについては大変有意義な取り組みであり、今後も長

期的にメンタルトレーニングに取り組むことができればより良い競技結果に繋がっていくだろう。心理検査

やメンタルトレーニングが運動部活動の競技力向上に寄与できるツールの一つであることは本研究を通し

て実感できた。今回の結果を踏まえ、さらに検討を重ねよりよい運動部活動の実践につなげていきたい。 


