
Abstract

In this study, it was stated that what kind of responsibilities mental training carried out at

this college. In a word, some discussion were made to examine weather mental training that

was isolated from sports psychology, that could be called mental management, were

supporting the core of sports coaching study as a part of it, or were supporting the sports

coaching study form the outside as a satellite of that study which was considered a fixed star.

And it was needed to discus what mental training in itself was.

Methods of mental training were stated mainly from the view of models which the author

created in original manner referring to general introduction to it. The author’s original

methods were consisted of two models based on a psychology background; they were (1) the

spirit unification method , and (2) the mind and body unification method taking in oriental

thought.
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●はじめに

本稿は，びわこ成蹊スポーツ大学紀要論文

集第三号（2005年度）の特集として位置づけ

られたものであり，競技スポーツ学科コーチ

ング技術コース所属のスタッフ５名による合

作といっても過言ではない。とはいうものの

自己の専門領域を中心に過去を総括しつつ，

あるべきコーチング像についてぞれぞれの観

点から迫ろうとしたものであるからその点か

らいうなら個別論文ともいえるということを

冒頭に述べておきたい。

そうした全体構成の中にあって本稿は，主

としてスポーツ心理学の，しかも具体的にい

うなら「メンタルトレーニング」を中心課題

にして，それがコーチング論に占める位置，

あるいはその中におけるメンタルトレーニン

グ自体の考え方やメソッドなどといったいわ

ばコーチ学における生存権について論ずるこ

とを目的とした。

５名の著述の冒頭に吉田が総論的内容を提

示することによってそれぞれが論述に着手す

ることとした。なぜならばコーチング，コー

チ（学あるいは論）が広範多義にわたってい

るためにある程度一定の方向付けをしておか

ねば特集的意味をなさないのではないかとい

う危惧があったからである。ことほど左様に

コーチング自体には，しかとしたコンセプト

が確立されているわけでもなく今なお模索な

いしは議論の最中という側面がみられる。と

するならばそのような軟弱かつ不確定な基盤

に立脚して本テーマに迫るということは困難

を極めるし表出される結果もまた曖昧模糊と

したものになるのではないかといえるかもし

れない。しかし翻って考えるなら，いずれの

学問分野も発展のための継続的前進によって

完結はなく，進むにしたがって新たに複雑な

課題を産出したり，分化や統合を繰り返した

りするものである。そうしたことを勘案する

ならば，ここに意を決して本課題に挑戦する

こともまた発展に向けた意義ある所作として

認められるに違いないという結論に到達した

のである。

●本論の立脚基盤

前に述べたとおり本稿標題に類似ないしは

関連する表現としては，吉田（2006）がいう

コーチング学，コーチ論，コーチング（理論）

論，運動法方法学，スポーツ方法学などが挙

げられ多様を極めている。こうした中で本稿

が進む方向は，吉田論文の主張を支持しその

方向に羅針盤をセットすることとした。具体

的には，「方法学の性格も包含しながらも，

もう少し幅広いスタンスを保ち“Sports

Coaching Study”」と定義付けることとした。

つまりこのような方向付けは，指導に直結す

る諸問題を体系的に研究する分野であり，か

つコーチ学の「原論」，「基礎論」，「実践論」

といった内容の発展を漂わせながら全体とし

てはスポーツ方法学の一構成領域を占めると

いう立場をとっているものといえよう。とは

いうものの，コーチングの最終で行われてい

る選手づくりの味付けでは，とても科学とい

うデカルト以来の心身二元論的発想では解釈

しきれない妙味がかもし出される。これを科

学では再現不可能な偶然性による誤差範囲と

いうことで処せられてきた経緯がある。しか

しこの最後の一味こそ人間の人間たるゆえん

であり，ヒトではなく人格を有した人間であ

りそこに真の醍醐味があるといえるのではな

かろうか。確かに近代科学の一側面には再現

性が重要な説得要因になっている。しかしそ

れは無機質が関与する対象である場合が多

く，こと人間というロマンを有する存在対象

の場合は，そうしたことが該当しないのでは

ないかといういささかの猜疑心を抱きつつも

誤差範囲，勘などと称し，分析や解釈の対象

から遠くに追いやったきらいがある。いうま

でもなくコーチングは「勘」「直感」，「感性」，

「共感」，「共鳴」などといった問題に真摯に

対峙して初めて真髄や奥義への道が開かれ，

芸術の存在が見えてくるのであり，これらを
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分析の対称にすることもコーチが「学」とし

て成立するための重要な課題ではなかろう

か。

このような中で，現代的課題である「メン

タルトレーニング」がどのような位置づけが

可能であり，どのように対処すれば，どのよ

うな結果が得られ，そして一定の役割を果た

すことができるかを議論することも重要な課

題のひとつと考えられる。

そこでこの問題を論議する前に従来のコー

チングの中では今いわれているメンタルトレ

ーニング的内容がどのように扱われていたの

かを整理しておく必要があると考えた。以下

はその概観である。

●コーチング（学）の歴史的背景の概観

コーチ（学）の歴史的背景を近代スポーツ

史にみるならば，いうまでもなく明治期の外

国文化輸入期が源流といえよう。そしてコー

チングがトップアスリート中心の競技スポー

ツと限定するならば，まさに日本のスポーツ

の発展過程と同一視できるのではなかろう

か。この輸入されたスポーツは，古来から存

在する武道の禁欲主義をつまみ食いし，併せ

て己を犠牲にしても他に奉仕といった日本人

独特の死への美化傾向などと混合し，いわゆ

る日本式スポーツが形成された気配がある。

具体的にいうなら自己を犠牲にして他（集団）

に寄与するといった死への延長線上を突っ走

る集団では，個人の人格が無視され，いわゆ

るしごき的行為が日常茶飯的に堂々と横行し

ていたし，今なおその痕跡は否定しがたい。

もちろんこのような状況下のコーチングに，

今改めて多くの知見を求めることは困難だし

不必要と考えられる。

その後のスポーツ界は，こうした犠牲と奉

仕を基盤とする勝利至上主義からの脱却に努

力しつつ，人間くささを漂わしながらも合理

性と美的価値の追求姿勢を強めてきた感がす

る。そして今日，経験を主体とするコーチン

グを脱却し，合理性・美的価値追求に対して

科学的視点を大幅に導入することによって，

でも最終仕上げ時の隠し味の人間臭さも肯定

する立場から発展の歴史を刻んでいる。

メンタルトレーニングは，今やスポーツ心

理学から独立可能な分野を構築するまで発展

してきた感があるが，ここではこのような市

民権を獲得するまでの間に取られてきたコー

チングを心理学的観点から眺めることにす

る。

●メンタルトレーニング確立以前のコ
ーチングにみられる心理学的背景

英国から輸入されたスポーツというロール

スロイスは，英国人に運転の仕方を学ぶこと

なく，下駄を雪駄に替え山高帽をかぶった明

治期の紳士は，意気揚々と学校に進路をとっ

て運転を始めた。そして討ちてしやまんの日

本人の死生観と勝利追求のみという一部のス

ポーツ観をもとに死の延長線上を走らせるこ

とによってしごき・いじめなんでもよしの指

導が長く継続されてきた。この間の指導体系

が経験至上主義であったことはいうまでもな

い。しかし，徐々にこうした非人道的指導が

鳴りを潜めだすのに呼応して合理的・効率的

指導が追求されだしてきた。一方では長年に

わたってとられてきた経験一辺倒の人格無視

的指導体制が完全に払拭されたとはいい難い

が，スポーツ活動もまた学習活動であるとし，

その観点からみるとまさに行動理論，認知理

論あるいは認知行動理論などで説明できる指

導形態がとられてきたといえよう（竹中

2002）。つまり，S-R，S-O-Rなどに代表され

るように先行する刺激によってあるいは行動

の後に起こる刺激の影響による行動変容とい

うものを論理的に系統立てようとしてきた歴

史がある。

このような経過を経ていよいよメンタルト

レーニングの独立体制化がみられるようにな

るのであるが，これはあくまで従来スポーツ

心理学の一分野として扱われていたものがス

ポーツ現場からの要請やこれ自体の特質上が
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起因しての独立傾向であり，コーチ学の中で

どのような位置づけになるのかについてはい

まだ論議がなされていない感がする。

●コーチ学内におけるメンタルトレー
ニングの位置づけ

1．メンタルトレーニングとメンタルマネー

ジメント

コーチ学内におけるメンタルトレーニング

の扱いを論議する前に，現在のメンタルトレ

ーニングの構成体を明らかにせねばならない

と考えた。概要は次に示すとおりである。

まず，メンタルマネージメントとメンタル

トレーニングの識別であるが，豊田（1989）

はメンタルマネージメントの文献的研究内で

メンタルマネージメントとは対戦相手に対す

る作戦など外的刺激も取り込んだ包括的視点

に立つとしながら「最高のパフォーマンスが

発揮されるように精神力を維持・増進させる

ための手立て」，換言するならば「目標達成

に向けて，おかれている条件下で心身のエネ

ルギーを効率よく使用し続けられるようにな

るための精神面の自己コントロール力」であ

るとしている。一方メンタルトレーニングに

ついては，視野を狭め「あらゆる行動に対処

する際の精神力の維持・増進」であるとする。

これらはミクロに究明する場合や分類論など

の時には腐心せねばならない課題であるかも

しれないが，現行のメンタル指導面では，こ

の分類はあまり意識せず，しかもどちらかと

いえばメンタルマネージメント的立場から内

容の充実を図らんとする傾向が強い昨今とい

えそうである。

以上のことから，本稿の観点はメンタルマ

ネージメント的内容で，しかし表現はメンタ

ルトレーニングで扱うこととする。以下は，

メンタルトレーニングの前提や理念，あるい

は実施方法などの概要である。

2．メンタルトレーニングにおける「心」の

捉え方

メンタルトレーニングとは，「心の訓練」

であるとともに「心での訓練」ともいえよう。

これは望ましいパフォーマンスが成立するた

めには個々人の「心」自体の成長が必要であ

ること。そして心の中にスポーツ現象を取り

こんだ望ましいパフォーマンス成立に向かう

心での訓練が必要であることを示唆してい

る。

以上の観点にのっとり，具体的に「心」を

どのように位置づけるかについては図１のよ

うに考えてみた。つまり，従来からいわれて

いる競技スポーツ充実に向けた三位一体説の

キーワードである「心・技・体」であるが，

仮に技術ひとつを取り上げてみても昨日は頑

張れたが今日は頑張れないとか，あの選手は

頑張っているがこちらの選手は頑張れてない

ということが起こる背景はその外側を取り巻

く「心」が影響を及ぼしているといえよう。

とするならばこの外側を取り巻く「心」のコ

ントロールこそメンタルの立場としては重要

な課題になると考えられる。
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いまひとつ重要視しなければならないこと

は，ややもすると我々は行動という現象面に

執着しすぎる傾向があるのではなかろうか。

しかし問題はこの水面上の行動よりもそれを

支える水面下の原動力である「心」の充実に

思いをいたさねばならない（図２）。この水

面下の心の拡充策こそ望ましい行動生起への

課題といえよう。

3．メンタルトレーニングのフロー

メンタルトレーニングの成立に向けたフロ

ーは，自己分析に始まり，自己管理ないしは

自己コントロールに終結する。そしてこの両

者の間に望ましい行動発現に向けた自己確立

のためのメンタルトレーニングのテクニック

が介在するという考え方である（図３）。こ

のことは，換言するならば自己分析が「自己

を知る」ことであり，その結果，自己管理な

いしは自己コントロールによって「自己を育

てる」ことが可能になるという捉え方が出来

よう。

4．メンタルトレーニングの実施方法

メンタルトレーニングの実施方法は概ね長

期と短期に分類されると考えられる。長期と

は体力や技術のトレーニングと同様に365日

のスパンで考えるメソッドであり，十分な実

態分析をもとにパーソナリティにまで食い込

む内容を準備しなければならない。一方短期

のメソッドとは目指す試合や大会に照準を合

わせそこに向かって現状分析を踏まえて処方

する手法である。しかしこの短期といえども

メンタルが特効薬ではないことを十分承知し

た上で，目指す目標点に向かってメンタルの

トレーニングを蓄積していかねばならない。

いずれにしても前者は時間的余裕をもって人

格変容をも視野に入れる手法であるのに対し

て，後者は現行パーソナリティの中でいかに

効率よく自己をコントロールできるかであ

り，それ以上を求めることは困難といえよう。

5．メンタルトレーニングの基本理念

メンタルトレーニング成立の基本理念的内

容として，「人間の行動が観念にとらわれて

いる」ことを挙げることができる。つまり

「出来ると思うとできる」し「出来ないと思

うと出来なくなる」ということである。した

がって，否定の思考回路となるマイナスの精

神的ストレスを排除するとともにプラス思考

に切り替える思考回路が求められるし，その

ことによって，自律神経支配の身体諸器官が

望ましい機能発揮へと方向付けられ，結果と

してメンタルトレーニングの効果が検出され

る。

このように考えるとコーチ学におけるメン

タルトレーニングの位置づけは，中核をなす

「体力」，「技術」，「戦術」があるとして，①

これと同列に扱われる内容を有する存在なの

か。②これら中核の全体を支える基盤部分に

位置づけられるのが望ましいのか。③それと

も「体力」，「技術」，「戦術」というコーチ学

の恒星的存在の周辺に位置するいわば惑星的

存在であるのか。いずれにしてもその重要性

やメンタルトレーニング自体の体系としての

質的量的成熟度などの観点からいずれに位置

づけるかについて議論しなければならないと

考えられる。

テクニカルコーチ，フィジカルコーチがセ

ットされ非常勤の栄養担当も垣間見られる昨

今，少しずつ市民権が得られつつあるメンタ

ル担当についてもその位置づけを明確にする

ことはコーチング（コーチ学）全体に影響を
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及ぼす重要な課題といえる。しかし今コーチ

ング（コーチ学）のサイドから先に述べた①

～③のいずれに位置づけるかを確定するには

時期尚早の感がぬぐえない。

以上今コーチング（コーチ学）のサイドか

らメンタルトレーニングの位置づけについて

述べたが，一方メンタルトレーニングのサイ

ドからコーチング（コーチ学）における位置

づけの方向性にも議論しなければならない。

ここでは現行メンタルがどの程度発展し，

どのような状況にあり，かつ将来展望に対す

る見解などについてその概要を明らかにす

る。このことはつまり，メンタルトレーニン

グが今後コーチング（コーチ学）分野で得ら

れる市民権に影響するものといえよう。

●メンタルトレーニング（メンタルマ
ネージメント）の概要

1．わが国におけるメンタルトレーニングメ

ソッドの傾向

わが国におけるメンタルトレーニングメソ

ッドの一般的傾向は，依拠する基盤は臨床心

理学，運動心理学，あるいは教育心理学など

多義にわたるが，いずれにしてもきわめて積

極的な応用心理学部門として扱われようとし

ている。ここでその概要を日本スポーツ心理

学会認定のスポーツメンタルトレーニング指

導士（補）のテキストとして扱われている

「スポーツメンタルトレーニング教本」（2002）

で整理すると以下のとおりとなる。

メンタルトレーニングメソッドの根幹部分

は，メンタルトレーニングのテクニックであ

る「心理技法」と伸ばしたいメンタリティで

ある「心理的スキル」に分類されるが，その

内容の大枠は概ね次のとおりである。

①心理技法：行動変容技法　目標設定法

リラクセーション法　バイオフィードバ

ック法　注意集中法　イメージ法　情動

のコントロール法　暗示法　ポジティブ

シンキング法など

②心理スキル：競技意欲　あがり　集中力

自信　ティームワーク　試合に向けての

ピークパフォーマンス

これらは項目で整理したが，実際のトレー

ニング時は必要とされる複数内容でいわば多

重クロスのごとく多様な組み合わせで，そし

て多様な時系列で構成されることになる。も

ちろんこれらが実態把握から目指す方向への

目標設定，そして具体的手法の駆使，最後に

総括という流れで行われるが，時間的経過で

は短いスパン，あるいは長期のスパンで推進

されている。

以上が一般的なメンタルトレーニングで駆

使される項目である。もちろんこれが全てで

はなく，実施者・研究者によって導入される

メソッドが異なる面があることは当然であ

る。

以下に示す二つの手法は，筆者が独自で作

成したモデルであり，既に多くの選手によっ

てこのモデルの有効性は確認されている。

2．精神統一的手法によるメンタルトレーニ

ング

上記のわが国におけるメンタルトレーニン

グメッソドの一般的傾向に述べたものはほと

んど全部がこの精神統一的手法の範疇にある

といえる。この手法は心理学を背景に100％

の実力を遺憾なく発揮させんとするメンタリ

ティの整備作業である。独自のメンタルメソ

ッドは，図４に示した。この手法は，どちら

かといえば短期集中タイプに属し，ミニマム

１ヵ月半で効果がみられることが検証されて

いる。心理技法的には，６項目からなりそれ

ぞれが単独ではなく縦横に連結されて実施す

るようになっている。６項目の内容とはひと

つが心理検査であり，競技意欲，情緒，タフ

ネスの３種類から構成されている。二つ目の

アルファシータとは，アルファ波の誘導補助

装置のことであり，この機器でアルファ波に

相当する周波数を取り込むことによってアル

ファ波が出やすくなるようにトレーニングす

ることを企図している。つまりこれは，大脳
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が外界からの一定の周波数刺激に同調する傾

向があることを利用した手段であるといえよ

う。三つ目のカセットとは，呼吸法，リラッ

クス，緊張・興奮，重感といった身体の変化

を脈拍を中心に気づきを高め，自らの意思で

脈拍をコントロールすることなどを通して自

己コントロールを高める手法である。また，

イメージングとは頭に画像を出し，さらにそ

れを動かすことができるようにすることであ

り，これは大脳が外部から与えられる画像

（刺激）が鮮明化するほどに本間ものである

と認知することを利用した手法である。五番

目と六番目のカウンセリングは文字通り種々

の刺激に対する耐性や望ましい心理的変容を

期するための手法ということが出来よう。

（2002．豊田一成）

3．心身統一的手法によるメンタルトレーニ

ング

図５は心身統一的手法のメンタルトレーニ

ングメソッドである（2002．豊田一成）。こ

の手法は，サッカー日本代表のメンタルコー

チを担当するにあたり前もって作成され，度

重なる予備実験を経て確立されるに至った
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図4 精神統一的メンタルトレーニングモデル
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図5 心身統一的メンタルトレーニングモデル



が，その後この日本代表の指導で開花し，効

果の確証を確認することが出来たモデルであ

る。心身統一的の意味は精神統一が心理学を

背景に100％実力発揮を目指すのに対し，心

身統一は100％以上のあるいは場合によって

は200％といった数値目標に対峙する手法で

ある。つまり人間が有する潜在的エネルギー

を顕在化させんとするところが特色であり，

まさに東洋思想を取り込み，トータルで人間

の可能性に迫らんとする手法といえよう。

全貌を概観すると以下のとおりである。

①目的・目標：メンタルトレーニングのス

タートは，目的・目標といった目指す方

向を定めることから始めねばならない。

目的・目標は意欲に支えられるものであ

り，その意欲は自らの人生行路に対する

計画から生ずるものである。したがって，

人生の計画は夢も含まれる長期の計画か

らそれらを細分化した中期，短期，当面

の目標まで具体化することが望ましい。

②達成行動：目的・目標が設定できればそ

こから行動が開始される。この行動はす

べからく肯定的思考が望ましい。なぜな

らばポジティブシンキングによって大脳

がリラックスし，結果として化学的には

ベータエンドルフィン系の望ましいホル

モンが，そして物理学的にはアルファ波

に相当する周波数の脳波が優位になって

いるという解釈が定説である。

③結果：長いすパン，短いスパンによって

導かれた結果に対する集約が新たに①の

目的・目標の再設定に帰属するといった

サイクルが成立する。この結果の際に重

要なことはミスはミスとして認めるもの

の，悪いイメージの残存効果がその後の

行動を規制することがあるので慎重を期

さねばならない

④心身統一状態：①～③のサイクルを支え

るのが心身統一状態であり，４項目の内

容に分類される。特にここで「気」を取

り込むが，これは具体的には気の体操で

ある「気功」を指している。気の分類は

図６に示すが，最終的には他者に依存す

ることなく自分で気の体操が出来ねばな

らない。つまり軟気功（医療気功）の内

気功が出来てはじめて効果的対応が可能

になるといえよう。

以上わが国における現行メンタルトレーニ

ングメソッド，そして独自の精神統一的モデ

ル，同じく独自の心身統一的モデルを概観し

た。

もとより本論はメンタルトレーニング自体

を論ずるものではないので具体的内容の追求

は避けねばならないがコーチ学やコーチ学内

でのメンタルトレーニングの位置づけを探る

に際し，次に掲げることがらはその根幹にか

かわる重要な課題と考えられるのであえて触

れることにする。

図７は般若心経を軸にした西洋的近代科学

と東洋思想も視野に入れての科学の基盤ない

しは科学のコンセプトにかかわることがらで

ある。近代西洋科学は，知覚の名のもとに，

五感である視覚，聴覚，嗅覚，味覚，触覚を

その対象としている。これ以外は第六感と称

し，科学の対象から遠ざけたきらいがある。
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そしてこの五感は般若心経に観ると図のとお

り「眼」に対しては「色」，「耳」に対しては

「声」というようにいずれも対応させながら

意識の前の意識，つまり「前五識」として扱

われている。そして近代科学の範疇外とされ

る通称「第六感」に「意識」が位置づけられ

る。すなわち「意：法」から自意識である末

那識，さらには現代風に表現するならば

DNAに相当する「阿頼耶識：根本識」まで

深めた思考，つまり「唯識的発想」が重要な

のではなかろうか。

この唯識論に立脚するならば，コーチ学に

おけるメンタルトレーニングといった心の訓

練はどのような位置が確保できるのか。そし

てまたコーチ学自体をこの唯識的観点に打ち

立てようとするならば，コーチ学自体はいう

に及ばず，周辺領域との共存・協調・共同と

いった連関性も含めて新たな理論武装が求め

られるのではなかろうか。

●まとめ

方法学的色彩も維持しつつ指導に直結する

諸問題を体系的に研究する“Sports Coaching

Study”内にあって，メンタルトレーニング

がどのような概念でどのような位置づけが出

来るかについて若干の考察を試みた。

結果は，コーチ学が体系的に扱われてはい

るものの，最後の部分で指導者個人の哲学的

背景をもとにしたいわば隠し味的投与による

選手育成がなされることを認めねばならず，

このことが起因して全貌が霧の中的状況にあ

ることは否定できない。さらにこれの影響に

よってメンタルトレーニングがこの分野でど

のように扱われるかに影を落としているとい

っても過言ではなかろう。

一方，メンタルトレーニング自体も種々の

観点からかなり知見の蓄積がみられるもの

の，これとて選手によって種々異なる対応を

余儀なくさせられるものであり，科学的手段

を導入するとしてもその扱い方は一定とは言

いがたい側面がみられる。

さらにメンタルトレーニングメソッド自体

の質的側面からの充実もまた重要な課題であ

る。これの拡充がコーチ学の中で他の構成要

素と並列か他の構成要素を支える基盤部分に

位置づけられるのか，さらにコーチ学の惑星

的存在なのかにのすみわけに影響を及ぼすの

ではなかろうか。

以上，コーチ学のサイドからとメンタルト

レーニングのサイドからその緊密な連関性に

ついて論じたが，現行両者がおかれている諸

条件を勘案するならば，コーチ学内における

メンタルトレーニングは，コーチ学の中核を

支える基盤に位置を占めるまでの成長は認め

ることが出来ない。したがって，コーチ学の

惑星的存在か，コーチ学の中核と並列する存
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在としての位置づけるかといったところで議

論を深めねばならないのではなかろうか。
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