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1.研究の背景 

1.1 陸上競技とメンタル面 

陸上競技は「走る・跳ぶ・投げる」といった単

純な競技の中にも自己記録更新への挑戦には多

くの要因が関係する．パフォーマンスを向上させ

るためには「メンタル面・技術面・体力面」をバ

ランスよくトレーニングすることが重要である．

しかし，中学高校の部活動では，「メンタル面」の

トレーニングが普及していない現状がある．2017

年国体陸上競技北海道選手に調査した（西山，

2018）結果，「心技体の中で，試合で 1 番大切な

のは何ですか」の質問に対して，メンタル面が 1

番大切であると 8 割近い選手が回答した（図 1） 

 

 

にも関わらず，「普段の練習で心技体の中で重視

している練習は何か」の質問に対して，体力面，

技術面，メンタル面の順番となった（図 2）． 

1.2 練習日誌の現状 

トップアスリートの中には，競技力向上のため

に練習日誌を取り入れている選手が多く．都道府

県大会や全国大会で活躍している．2016 年国体陸

上競技北海道代表選手に，練習日誌実施の有無に

ついて調査した（西山，2018）結果，少年組の 8

割，成年組の 5割が練習日誌を書いている．なお，

成年組については高校時代に 8割の選手が練習日

誌を書いていた（図 3）． 

 

Some schools introduce training logs to improve athletic performance in the club activities in junior high schools and 

high schools. However, not many instructors can explain why training logs or their effects are crucial for increasing 

athletic performance. Therefore, athletes are given instruction to write down their training logs without understanding 

the effects, simply because strong athletes write them. Previous studies, such as Tokunaga (2006) and Kouduma (2003), 

show that organizing mental training programs lead to positive psychological outcomes. To my knowledge, however, 

there is no research on the psychological effects with regard to training logs implemented in the field of education. 

The purpose of the present study, then, is to clarify the psychological and other effects of training logs on high school 

track and field athletes, and to obtain basic data for introducing training logs. The research shows that the continuous 

and detailed writing of training logs is essential in improving the psychological status of the practitioners. 
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1.3 研究の目的 

本研究では高校生陸上競技選手を対象とし，練

習日誌の心理的要因について検討し，学校現場で

の練習日誌の効果を促し，練習日誌を指導する際

の基礎資料を得ることを目的とした． 

 

 

 

2.研究の方法 

2.1 調査対象者 

北海道立高等学校の 3 校の陸上競技部員，調

査対象人数は 76 名（男子 39 名，女子 37 名），

平均年齢（16.0±0.60 歳）を対象者とした．対象

校の練習日誌の取り組み方法については，練習

日誌を全員に課している A 学校（9 名）．練習日

誌を書いていない B 学校（17 名）．練習日誌を

希望者に書かせている C 学校（50 名）の合計 76

名で調査をした． 

2.2 練習日誌実施者の群分け 

調査対象者 76 名のうち「練習日誌実施群」が

38 名，「非実施群」が 38 名に分かれ，その後，

日誌の記入レベルについて「実施群」38 名を，

「優秀群」18 名と「普通群」20 名に分けた．群

分けの方法は，アンケート回答で「毎日記入」

と「ほとんど記入」の者に対して複数顧問が記

入状況を協議して，具体的かつ鮮明に書けてい

る群を「優秀群」，それ以外を「普通群」で分け

た． 

2.3 調査期間 

2020 年 7 月上旬から 11 月上旬までの 4 ヶ月間

における練習日誌の効果を検討した．アンケー

ト・心理テストは 7 月と 11 月の 2 回同じ質問内

容で実施した．7 月調査は今シーズンの試合が始

まる前，11 月調査は試合が全て終わってから実

施した． 

2.4 調査内容 

フェイスシート，心理的競技能力診断検査

[DIPCA．3]（徳永ら,1988），Locus of Control 尺度

[LOC] ，スポーツ・セルフモニタリング能力尺度

[SSMAS] （崔・中込,2009） ，一般性セルフ・エ

フィカシー尺度[GSES] （鎌原ら,1982），日本語版

The Sport Imagery Ability Questionnaire（SIAQ）（相

川,2019）を用いて，心理的競技能力，統制の所在，

気づき・意図性，自己効力感，スポーツイメージ

能力について検討した． 

2.5 分析方法 

Microsoft Excel データ分析ツールを用いて，7

月と 11 月の調査結果を関連二群間の t 検定で平

均値の有意差を求めた． 
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3.結果と考察 
3.1 心理的競技能力 

心理的競技能力の検討のために，徳永・橋本

（1988）の開発した心理的競技能力診断検査を用

いた．DIPCA．3 はメンタルトレーニング効果を

検証するための評価方法として開発，スポーツ選

手の心理的能力に関する 52の質問から構成され，

5 因子（競技意欲，精神の安定集中，自信，作戦

能力，協調性）と下位 12 尺度で総合的に心理的

競技能力を検討．12 尺度は各 20 点満点，5 因子

は競技意欲が 80 点満点，精神の安定集中が 60 点

満点，自信と作戦能力が各 40 点満点，協調性が

20 点満点で，合計得点（総合得点）は 240 点満点

である．得点が高いほど優れた心理的競技能力を

示す．比較検討した結果，「精神の安定集中」（図

4），「自信」（図 5），「作戦能力」（図 6）,「協調性」

（図 7）の 4 因子と「総合点数」（図 9）で有意差

が認められた．しかし「競技意欲」（図 8）につい

て有意差は認められなかった．毎日継続して具体

的かつ鮮明に書いている優秀群の心理的競技能

力が高まった． 
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3.2 統制の所在（Locus of Control） 

行動を統制する意識の所在が「内的統制型」・

「外的統制型」のどちらにあるか．原因帰属に

ついて検討した．行動の結果を自分の力で統制

しているのが「内的統制型」，外的な力によって

統制されているのが「外的統制型」である．内

的統制型は成功・失敗の原因は，自分自身の能

力や努力にあると考える．結果が良ければ自分

の努力を認め，悪ければ努力が足りないと考

え，競技へのモチベーション向上につながる傾

向がある．それに対して外的統制型は成功失敗

の原因を外的要因に左右される．課題の難度や

偶然（運）という考えに帰属し，自分自身をコ

ントロールする傾向を低減させる． 

比較した結果，外部統制において練習日誌優

秀群に有意差が認められた（図 10）．外部統制の

低下は，行動の原因を外的要因に求めない傾向

になり，内的統制の傾向を示唆する（図 11）．成

功すれば自分の能力や取り組んできたことに対

する自信になり，失敗したときはその原因を振

り返り，自分の至らなかったところを強化する

ためのアクションを起こすことができる． 

 

 

3.3 スポーツ・セルフモニタリング能力 

自分の行動を自分で観察し，記録することに

よって行動を客観的に把握・管理できているの

かを検討するために，スポーツ・セルフモニタ

リング尺度[SSMAS] （崔・中込,2009）を用いて

検討した．本研究では，心理的要因の中から

「気づき」と「意図性」の因子について検討し

た．気付きは「試合に向けて心と体のバランス

がとれている状態がわかっているか」を全 8 項

目，意図性は「自分のやるべき練習が自分でわ

かっているか」を全 8 項目で検討した．  

「気付き」において練習日誌優秀群に有意差が

認められた（図 12）．「気付き」の高まりは，うま

くいかない時の原因や対処法を考え，競技力向上

につながる．また「意図性」については有意差が

認められなかった（図 13）． 
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3.4 自己効力感 

自己効力感は，セルフ・エフィカシーと呼ばれ，

ある行動をうまく行うことができるという「自信」

のことである．自己効力感は，生きていく中で培

われるもので，セルフ・エフィカシーが高くなる

と，その行動を行う可能性が高くなる．それは，

努力を惜しまず，失敗や障害などが起きても諦め

にくくなる．本研究では一般性セルフ・エフィカ

シー尺度（坂野・東條,1986）を用いて個人の一般

的なセルフ・エフィカシー認知を測定した．その

結果，練習日誌優秀群において有意差が認められ，

「自己効力感」が高まる結果となった（図 14）．  

 

 

3.5 スポーツイメージ能力 

 スポーツイメージ能力を比較検討するため，

Williams & Cumming（2011）の日本語版 SIAQ（相

川,2019）を用いて調査した．12 項目の質問内容

によって，「スキルイメージ」，「戦術イメージ」，

「目標イメージ」，「統御イメージ」について検討

した．スキルイメージは，スキルの習得や改善に

関するイメージである．戦術イメージは，試合に

関係する戦術の習得に関するイメージである．目

標イメージは，具体的な目標に関するイメージで

ある．統御イメージは，困難な状況での有効な対

処や自己コントロールに関するイメージである．

比較調査の結果から，練習日誌非実施群において

はスポーツイメージに有意差が認められなかっ

たが（図 15），練習日誌普通群の「目標イメージ」

において有意差が認められ、「戦術イメージ」に有

意傾向が認められた．また，練習日誌優秀群にお

いては，「戦術イメージ」「スキルイメージ」「目標

イメージ」の全てイメージにおいてに有意差が認

められた．その結果，練習日誌の記載レベルによ

って「スポーツイメージ」の効果に変化があった

（図 16）（図 17）． 

 

 

 
 
4.総合考察 

本研究から，練習日誌を書けば必ず心理的効

果が高まるとは言えない．しかし，練習日誌実
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は「優秀群」で多くの心理的効果があった．こ

のことは，日誌の記載レベルによって心理的効

果が変わるということである．技術トレーニン

グや体力トレーニングと同様に，練習日誌にお

いても継続性や質・量によって心理的効果が変

化する．また，「できなかったことだけを書くネ

ガティブ日誌」などは自己効力感を低下させ，

やる気を低下させる．「こういうふうに修正・改

善すれば良くなる」とプラス思考で記入し，練

習結果だけでなく，「いつまでに何をどうする」

など目標に向けたパフォーマンス目標を書くこ

とも重要である．また，文章だけでなく図など

を入れるとイメージ能力を高める．練習日誌は

一人でリラックスしているときに書いている場

合が多い．このことは，イメージトレーニング

として心理的効果を高めている． 

本研究では，練習日誌の内容（テンプレー

ト）や記入方法の違い，指導者のコメントの記

入方法などによる心理的効果の検討まではでき

なかったが今後検討が必要である． 

競技力を高めるには，PDCA サイクルで高め

ていくことが重要である．目標設定によって結

果目標とプロセス目標を設定し，練習日誌によ

ってパフォーマンス目標を振り返り改善修正し

ながら進めることが重要である． 

 
5.結論 
⑴練習日誌を具体的かつ鮮明に記載できる優秀

群は心理的競技能力，自己効力感，気付きを

高めることができる． 

⑵練習日誌はスポーツイメージの総合的な能力

を高めることができる． 

⑶練習日誌は失敗に関する原因帰属の外的統制

を下げていた．このことは努力をすれば次は

成功すると考える内的統制への関連を示唆す

るものであった． 

⑷学校現場では，メンタルトレーニングとして

目標設定を加えることにより，心理的競技能

力をバランスよく高める． 

 

 

6.現場への示唆 
様々な心理テストを用いて心理的要因につい

て比較検討を行なった．その結果，練習日誌を

継続して具体的かつ鮮明に書くことにより心理

的効果があることが明らかになった．競技力向

上のために，技術面や体力面のトレーニングは

直結していると理解されやすい．しかし，メン

タルトレーニングによるメンタル面の成長が競

技力向上にどのように直結しているか見えにく

い．指導者がメンタルトレーニングの必要性や

効果を理解していない場合，「そんなことするな

ら練習をしろ」「うちの選手はメンタルトレーニ

ングをやるレベルではない」といわれる場合が

あるが，心理面の向上はどの競技者においても

必要性を感じている．  

学校現場で，技術面や体力面のトレーニング

はどこの学校でも継続して行われているが，メ

ンタルトレーニングは軽視されている．その中

で多くの学校が取り入れているのが練習日誌で

ある．練習日誌を導入する前に，「練習日誌を何

故書くのか」「どんな効果があるのか」と言った

説明をしっかり行うことができれば練習日誌に

対するモチベーションを高めることができる． 

本研究では，競技意欲や意図性といった心理

的効果の有意差が認められなかったが，メンタ

ルトレーニングの心理技法の目標設定を活用す

ることにより心理的競技能力をバランスよく高

めることができる． 

日本独自の文化である部活動は，今まで日本

のスポーツ界を支えてきた．これからの中高生

の競技力を高めるには，学校部活動現場にメン

タルトレーニングを浸透させることである．多

くの指導者がメンタルトレーニングを理解し

て，的確に指導することがこれからの日本スポ

ーツ界の発展につながるであろう． 
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