
1	 緒言
Kellmann and Kallus （2001） は，ストレスとリカバリ

ーの最適なバランスがパフォーマンス発揮と関係するとい
うScissors modelsを提唱した。このモデルは，試合に向
けて調整する過程において，「如何にストレス/リカバリ
ーのバランスを制御していくか」が実力発揮の重要な要因
であることを示唆している。Kellmann and Kallus （2001） 
により，The Recovery-Stress Questionnaire for Athletes 

（以下，RESTQ-76 Sport） というストレス/リカバリーを
評価できる心理尺度が開発されており，アスリートの日常
生活及び競技におけるストレス/リカバリーをモニタリン
グすることが可能となっている。日本版の作成についても
試みられており，信頼性・妥当性について一定の支持を得
ている （門岡ほか，2019）。RESTQ-76 Sportについては
これまで, 世界選手権やオリンピック直前のコンディショ
ニングにおけるモニタリング指標として検討されており, 

その有用性が報告されている （Kellmann, 2010）。
一方で, 最適なストレス/リカバリーのバランスには個

人差があり, それらを最適な水準へと制御する方法も様々
である。また, コンディショニングにおける科学データの
活用は，科学者からフィードバックする側面と，選手自
身がデータを評価，観察をして管理する側面に分けられ
る。そして，これら両者の過程を並行することで，より
効果的に活用し得ると考えられる。これまでの研究では，
RESTQ-76 Sportがモニタリングの指標として有用となる
ことが多くの研究により支持されてきた。しかし，選手自
身がデータを評価，観察をしつつコンディショニングに活
かすことを可能とする効果的な方略については検討されて
いない。

崔・中込 （2009） は，パフォーマンス発揮にとって最
適な情動レベルを説明するIndividual Zones of Optimal 
Functioning model （IZOF）注1）を基に，独自のセルフモニ
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タリング技法注2）を開発した。これらの手法は，パフォー
マンス発揮と関連する個別の最適な情動状態を質問紙に回
答することで得点プロフィールとして可視化し，それらを
目標値として試合に向けて情動のコントロールに努めてい
くものである。また，崔・中込 （2009） は日々の情動を記
録，観察するために自己記述式のトレーニングシートを
作成し，競技現場での実施によりセルフモニタリング能
力注3）の向上に成功している。これらの技法やそれによっ
て得られるセルフモニタリング能力の向上は，科学データ
のリテラシーを高めることに寄与し，結果的に，それら
のより効果的な活用につながることが期待される。さら
に，ストレス/リカバリーのバランスが乱れたアンダー・
リカバリー状態は，オーバートレーニングやバーンアウ
トなどと関連する （Kellmann and Kallus, 2001; Kellmann,  
2010）。故に，ストレス/リカバリー評価に着目してセル
フモニタリングの方略を検討することは，パフォーマンス
の発揮だけでなく，オーバートレーニングやバーンアウト
の予防にも貢献し得るだろう。

そこで本研究では，崔・中込 （2009） の方法を参考にし
て，ストレス/リカバリー評価に着目したセルフモニタリ
ング技法がセルフモニタリング能力に及ぼす影響を検討
することにした。これらを検討することで，RESTQ-76 
Sportを活用したセルフモニタリング方略やその効果につ
いて示唆を得ることを目的とした。 

2	 方法
本研究に先立ちコーチ及び選手に対して，書面を用いて

内容と目的について丁寧に説明して同意を得た。また，保
護者に対しては，研究の目的や方法について別途説明会を
設けて同意を得た。説明時には, 本研究は単なるデータ収
集のためではなく，期間中のストレス/リカバリーのモニ
タリング作業が個人にとって最適なストレス/リカバリー
バランスを考えていくことに繋がること，またセルフモニ
タリング能力を高める一技法となり得ることなど, 期待さ
れる効果についても伝えた。

2−1	 対象者
対象は，I県K市のスイミングスクールに在籍する中高

生24名（男子15名，女子9名） であった （平均年齢14.5 ±
1.6，競技経験年数10.8 ±3.6）。その内，サポート全日程に
参加していた男子11名，女子6名を分析の対象とした。

2−2	 評価項目
1）	 ストレス/リカバリー評価（日本版RESTQ-76	
Sport）

ストレス/リカバリー評価の指標には日本版RESTQ-76 

Sport （門岡ほか, 2019） を用いた。本尺度は一般的なスト
レス7尺度 （一般的ストレス, 感情的ストレス，社会的ス
トレス，心理的葛藤/精神的重圧，疲労，活力の低下，体
調不良の訴え），一般的なリカバリー5尺度 （成功，社会
的回復，身体的回復，全般的な幸福度，睡眠の質），スポ
ーツに特有のストレス3尺度 （休息の妨げ，燃え尽き/精
神的疲労困憊，フィットネス/怪我），スポーツに特有の
リカバリー4尺度 （フィットネス/好調な状態，燃え尽き/
個人的達成，自己効力感，自己管理） の合計19尺度 （各尺
度4項目，計76項目） により構成されている。「ここ3日間
の行動や考えなどをどの程度の頻度で経験したか?」を尋
ねており，各項目に対して7件法 （1=全くなかった，2=
ほとんどなかった，3=ごくたまにあった，4=時々あっ
た，5=頻繁にあった，6=かなり頻繁にあった，7=いつ
もあった） により回答を求めた。各尺度4項目の平均値を
尺度得点とした。

また，選手にフィードバックする際には，一般的スト
レス総合得点 （Total General Stress; 一般的ストレス7尺
度の得点の平均値），一般的リカバリー総合得点 （Total 
General Recovery; 一般的リカバリー5尺度の得点の平均
値），スポーツに特有のストレス総合得点 （Total Sport-
specific Stress; スポーツに特有のストレス3尺度の得点
の平均値），スポーツに特有のリカバリー総合得点 （Total 
Sport-specific Recovery; スポーツに特有のリカバリー4
尺度の得点の平均値），ストレス総合得点 （Total Stress; 
ストレス10尺度の得点の平均値），リカバリー総合得点 

（Total Recovery; リカバリー9尺度の得点の平均値） を併
せて算出した。

2）	 練習強度及び実力発揮度
ストレス/リカバリー評価と同時に，ここ3日間におけ

る練習強度を評価した。練習量 （メニューの量・時間等）
と練習負担度 （きつさ） についてそれぞれ6件法 （とても
低い−とても高い） による尺度に回答することで算出し
た。そして，それらを加算することで練習強度 （12点満
点） の得点とした。実力発揮度については，5件法 （0=全
く発揮できていない，1=あまり発揮できていない，2=
どちらとも言えない，3=まぁまぁ発揮できた，4=十分
発揮できた） により回答を求めた。

3）	 セルフモニタリングシート
本研究では崔・中込 （2009） の研究を参考にして，日本

版RESTQ-76 Sport （門岡, 2019） のストレス/リカバリー
の尺度構成をもとにセルフモニタリング能力向上をねらい
とした簡易的なセルフモニタリングシートを作成した （図
1）。セルフモニタリングシートでは, 各尺度につき7件法 
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（全くなかった−ずっとあった） によりストレス/リカバ
リーのレベルについて尋ねた。その他，練習がオフの日を
除き，練習強度とパフォーマンスについても評価する欄を
設け日々モニタリングするよう教示した。1か月経過した
時点で日誌への記入が9日間以上確認された選手に対し，
良いパフォーマンス時 （上位3日分の平均値±1/2） と悪
いパフォーマン時 （下位3日分の平均値±1/2） における
ストレス/リカバリーのバランスを分析して図示した資料
を選手にフィードバックした （図2）。

4）	 スポーツ・セルフモニタリング尺度
崔・中込 （2009） によって開発された尺度で，「動機づけ 

（例. 誰に言われなくても自発的に練習に取り組んでいる; 
全8項目）」「気づき （例. 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; 全8項目）」「意図性 

（例. 自分のやるべき練習が自分でわかっている; 全8項
目）」「統制感 （例. リラックスしてからだを動かすことが
ある; 全5項目）」の4つの尺度 （全29項目） から評価する
ものである。全く当てはまらない （0点） − 非常に当ては
まる （6点） の7件法にて回答を求めて，各尺度得点は, 構
成される項目の平均値で算出された。各尺度得点が高いほ
ど，スポーツにおけるセルフモニタリング能力が高いこと
を意味している。本尺度は，調査の開始と終了時に実施
した。

2−3	 セッティング
本研究の実践プログラムは，大学教員2名 （日本スポー

ツ心理学会認定スポーツメンタルトレーニング指導士資格
保有者） と大学でスポーツ心理学を専門とするゼミに所属
する大学3年生8名で実施した。サポート期間は，20XX
年5月15日〜20XX年7月3日で試合期までの約2か月間と
し，週に1度のペースで計8回の介入をおこなった （図
3）。プログラムの初日には，パワーポイントの資料を用
いながら，アイスブレイク （サポートスタッフの紹介等），
プログラムの目的と方法，データの解釈と活用方法，セル
フモニタリングシートの進め方などについて丁寧に説明を
行った。

図1　セルフモニタリングシート（例）

図3　プログラムの流れ

ゾーン分析結果
( IPO:Individual performance optimum)

名前：　B選手 ゾーン分析対象:20XX年5月15日～6月11日
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2−4 手続き
プログラム内容は，ストレス/リカバリー評価 （日本版

RESTQ-76 Sport） 及びフィードバック，セルフモニタリ
ングシートの2点であった。

対象チームの練習開始前に，日本版RESTQ-76 Sport
へ回答を求め，練習中に大学生スタッフ8名がデータの入
力をおこなった。また，各選手の日本版RESTQ-76 Sport
の得点プロフィール，練習強度，実力発揮度を記載した
フィードバックシートを作成した （図4）。練習終了後に，
大学生スタッフからフィードバックシートの配付と説明，
セルフモニタリングシートのワークについて教示がなされ
た。サポート期間中はホームワークとして，オフの日を除
く練習の日にセルフモニタリングシートに取り組んだ。1
週間ごとに大学生スタッフがセルフモニタリング向上の
支援に繋がるよう練習中に日誌にコメントをして返却を
した。

さらに本研究では，日誌に38-92％ （16〜39日 / 全42
日） の記入が認められた選手をトレーニング群 （8名），
19-36％ （8日〜15日/全42日） の記入が認められた選手を
対照群 （9名） として効果 （セルフモニタリング能力） の
比較をした。

3	 結果
ストレス/リカバリ評価に着目したセルフモニタリング

技法がセルフモニタリング能力に及ぼす影響を検討する

ため，2要因分散分析 （ ［群 （2） ： トレーニング群，対照
群］ × ［時期 （2） ： 開始期，終了期］ ） を行った （表1）。
その結果，「動機づけ」において時期の主効果 （p<.05） 及
び交互作用において有意傾向が認められた （p<.10）。さら
に，トレーニング群の「動機づけ」得点において開始期か
ら終了期にかけて有意な増加が認められた （p<.01）。一方
で，対照群においては増加が認められなかった。その他，

「気づき」「意図性」「統制感」においては有意な主効果，
交互作用は確認されなかった。

4	 考察
本研究では，ストレス/リカバリー評価に着目したセル

フモニタリング技法がセルフモニタリング能力に及ぼす影
響について検討した。その結果，「動機づけ」尺度のみセ
ルフモニタリング技法の効果が認められた。「動機づけ」
尺度の項目には，“新しい技術を習得する時には，それが
完成するまで努力を続ける” “自分なりのやる気がある” 
などが含まれており，セルフモニタリングを機能させる
上で基礎となる要因に位置づけられる。榊原 （2019） は，
心拍変動バイオフィードバック（heart rate variability 
biofeedback： HRVB） 訓練者において，HRVBで得られた
coherence値の推移を確かめることが学習者の動機づけに
効果があったことを報告している。これは，学習者の生体
情報についてフィードバックされることで目標値が明確と
なり，効果的な動機づけの制御に影響したことを暗示して
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いる。本研究では，RESTQ-76 Sportによるストレス/リ
カバリー評価及びフィードバックとセルフモニタリングシ
ートを用いたセルフモニタリング技法に継続的に取り組ん
だ。その結果，自身のストレス/リカバリー評価から大会
に向けたコンディショニングに対する手がかり （目標値） 
を掴むことができ，目指した行動や目標への「動機づけ」
が高まったことが推察される。これらはIZOFモデルに着
目したセルフモニタリング技法の効果を検討した崔・中込 

（2014） の結果を支持する結果となった。このことから，
本研究におけるストレス/リカバリー評価に着目したセル
フモニタリング技法は，セルフモニタリング能力における

「動機づけ」を高めることが示唆された。
一方，他のセルフモニタリング能力には効果が示されな

かった。そして，崔・中込（2014, 2015） は，セルフモニ
タリング技法に面接などの心理介入も同時に行うことでよ
り，心と身体の関連性や，心身の状態とパフォーマンスの
関連性について気づきを促すことができることを報告して
いる。「気づき」には “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” “現在の自分の調子や
体調を感じとることができる” など，そして「統制感」には 
“自分の感情をコントロールすることができる” “集中して
練習に取り組むことができる” などの項目が含まれてい
る。本研究では，選手にフィードバックをする際に，結果

の解釈について選手と一定のコミュニケーションを図りな
がら進行した。しかし，問いかけや選手自身の語りなどを
もとに結果の解釈を十分に深めていく時間は設けていなか
った。従って，ストレス/リカバリー評価に着目したセル
フモニタリング技法においても，面接などの心理介入を組
み入れることでよりその効果が期待できると考えられる。
意図性は，練習メニューの目的や意図を自分で理解しなが
ら取り組む力を意味する尺度である。スクールでは，コー
チが毎回練習メニューを作成して選手に提示をしていた。
従って，セルフモニタリング技法の取り組みをもとに，練
習の意図性を高められるような工夫についてコーチなどと
話し合いをすることでさらに効果を高めることができるか
もしれない。

5	 結論
本研究は，ストレス/リカバリー評価に着目したセルフ

モニタリング技法がセルフモニタリング能力に及ぼす影響
について検討した。その結果，継続的なストレス/リカバ
リー評価及びセルフモニタリングシートを使用した本プロ
グラムは，「動機づけ」を高めることが明らかとなった。
今後は，面接などの心理介入やコーチとの連携も含めてこ
れらのより有効な方略やその効果について検討していくこ
とが望まれる。 

表1　スポーツ・セルフモニタリング能力尺度の平均値及び分散分析結果

ストレス/リカバリー評価に着目したセルフモニタリング技法の効果 65

− 65 −

注

注1）IZOFモデル
ハニン （Hanin, Y） によって提唱されたモデルである。ア

スリートがパフォーマンスを発揮するときには，最適な情動
状態が関与しており，そしてその最適な水準（強度）につい
て「個別性」を考慮すべきであることを強調したモデルとし
て知られている （蓑内，2008）。

注2）セルフモニタリング技法
松本 （2012） はセルフモニタリング技法について，「自分の

行動を自分で観察し，記録することによって，自分の行動を
客観的に把握し，管理するといった技法である」としている。
本研究では，モニタリングの対象が行動だけでなく思考，情
動，気分などの認知的側面も含まれるため「自分の行動，思
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− 66 −

考，情動，気分を自分で観察し，記録することによって，自
分の行動や認知を客観的に把握し，管理する技法」と定義し，
検討した。

注3）セルフモニタリング能力
本研究では，「自分の行動，思考，情動，気分を自分で観

察し，記録することによって，自分の行動や認知を客観的に
把握し，管理する能力」と定義し，検討した。
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