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Abstract

This study aims to determine whether the athletes will yield more motivation and

higher records. First of all, I carried out a plan to elevate the competition ability of each

athlete. I got athlete to keep the diary of their practice every day for a long time. This en‑

couraged them to set goal and to do self‑reflections. This study is important because there

are very few papers which reports the long‑term and psychological effect of daily practic‑

ing.

This program intended for the player who belonged to the university track and field

club. It enforced it for a half year from the winter that was the off‑season. The change in

the game desire after it had executed it by using the game desire inspection while executing

it before the program was executed was investigated. In addition, I investigated it whether

I compared the competition results in last year with the competition results of the target

person after the program enforcement, and there was the update of the record.

The effect is that the motivation of each athlete in summer was widely varied but in

other periods they would be more ambitious. About 80 percent of athletes improve on their

records.

In conclusion, by carrying out the plan to elevate the competition ability, I think it

would help improve motivation and achieve better performance. 
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Ⅰ．緒言
スポーツにおいて、練習・試合における

意識の高揚といった心理学的要因が競技力
の向上や競技成績に非常に貢献しているこ
とが広く知られている。橋口（2009）は、試
合前の落ち着きやリラックスした状態、活
気にあふれた状態等が競技成績に影響を与
えると示唆している。
これまでに、スポーツ心理学の研究では、

動機づけや目標志向性、自己の有能さなど
を測定し、競技力が高い人ほど、これらの能
力が高いという結果が多く示されてきた。
川田（2003）は、自己の有能さへの認知が達
成動機に与える影響が高いとし、マクレラ
ンド（1958）によれば、達成動機の高い人は
低い人よりも競技力に差が出ることを発見
している。しかし、それらを高めることを目
的とした心理的トレーニングを日常生活や
トレーニング場面に導入し、長期的にその
過程、結果を報告した実践的研究は多くな
い。
そこで、本研究では競技者の「動機づけ」

に焦点を当て、練習日誌を用いた自己モニ
タリングと目標設定を中心とした競技意欲
向上プログラムを実施することにした。

Ⅱ．目的
本研究では、S大学陸上競技部に所属す

る学生に、目標の設定や自己の活動を振り
返る内容の競技意欲向上プログラムを実施
することによって、競技意欲が向上し、競技
成績の向上を図ることができるであろうと
いう仮説の検討を目的としている。効果の
有無を確認する指標は、競技意欲への影響
の指標として質問紙調査の「繰り返し可能
な競技意欲検査」 （Sport Motivation Inven‑

tory;以下「SMI検査」と略す）を、パフォ
ーマンスへの影響の指標として、昨シーズ
ンのシーズンベスト記録（以下「SB」と略
す）または自己ベスト記録（以下「PB」と

略す）の更新をとり上げた。
SMI検査は、質問項目数 24、因子項目数

6、1因子あたりの質問項目数 4、1因子の最
高得点は 16点、最低得点 4点。合計値の最
高得点は 96点、最低得点は 24点の質問紙
調査である。

Ⅲ．研究方法
Ⅲ−Ⅰ　調査対象
大学陸上競技部に所属する男女 91名の

選手に、2011年 11月 14日に SMI検査を実
施した。その中から、種目ブロックごとに構
成人数の半数の 46名（短距離 15名、長距離
9名、跳躍 14名、投擲 8名）を、ランダム
に抽出し、前半グループ 23名（短距離 8名、
長距離 4名、跳躍 7名、投擲 4名）と後半グ
ループ 23名（短距離 7名、長距離 5名、跳
躍 7名、投擲 4名）にそれぞれ分け調査対象
とした。そして、主要大会に出場できる人、
できない人で競技意欲の変化を考慮し、両
グループをレギュラー群（以下「RG群」と
略す）、サブスティチュート群（以下「SUB

群」と略す）に分けた。したがって、前半グ
ループ RG群 18名、SUB群 5名、後半グル
ープ RG群 12名、SUB群 11名となった。ま
た、後半グループのうち 1名は調査開始後、
怪我により今シーズンの競技復帰が不可能
であるという理由によりデータから除外
し、後半グループの調査対象は 22名とし
た。
表 1にて、各グループの人数と群ごとの

種目ブロックの構成人数を示した。

表 1　対象者の構成人数表（人）
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Ⅲ−Ⅱ　調査の実施と内容
（1）SMI調査
調査対象 45名（前半グループ 23名、後半
グループ 22名）に 2011年 11月 14日、2012

年 2月 25日、5月 22日、8月 21日の全 4回
にわたり SMI調査を実施した。この調査
は、競技意欲向上プログラムの実施期間が
6ヶ月であるため、実施前と実施中、実施直
後、実施後一定期間経過後の競技意欲を測
定するために、それぞれ 3ヶ月の期間を空
けて全 4回実施した。SMI検査の因子項目
である｢やる気｣｢冷静さ｣｢闘志｣｢コーチ受
容｣｢反発心（コーチに対する反発的な態
度）｣｢不安｣の６項目の得点を算出し、全 4

回の前半グループ RG群、SUB群と後半グ
ループ RG群、SUB群の平均得点の差の比
較を、対応のある t検定を用いて行った。な
お、｢反発心｣｢不安｣の項目は反転項目であ
るため得点を逆算し算出した。

（2）プログラム実施期間
競技意欲向上プログラムを、前半グルー

プでは 2011年 12月 1日～2012年 5月 31

日、後半グループでは 2012年 3月 1日～8

月 31日の半年間にわたってそれぞれ実施
した。また，プログラム内のチェックシート
の得点と SMI得点の関連性を明らかにす
るために Spearmanの順位相関係数を用い
て無相関検定を行った。
プログラムの詳細は以下の４つからな

る。

1）事前講義
競技意欲向上プログラム実施前に一度講

義形式で行う。動機づけの構成要素である
｢認知｣｢情動｣｢欲求｣の中の｢認知｣の要素を
喚起するために実施し，競技意欲向上プロ
グラムの使い方や効果の説明を行った。

2）目標設定
目標設定は，将来自分がなりたい欲求を

明確化し，行動の具体化を図ることができ
るため導入した。来年度の目標（1枚）とプ
ログラム実施期間中の月ごとの目標設定（6

枚）を行う。目標設定期日に達したら評価や
反省の記入を行う。

3）チェックシート
スポーツでは，「心・技・体」が重要であ
るため，これらの面を日々の取り組みから
評価しトレーニング時や私生活時でも高い
意識を持つことができるようにと導入した
練習日誌である。競技意欲向上プログラム
実施期間中毎日記入を行う。チェックシー
トは、練習日・休養日用と試合日用の２つ
の用紙がある。チェックシート練習日用の
項目を表 2に，休養日用の項目を表 3に、試
合日用の項目を表 4に示した。

表 2　チェックシート練習日用項目

表 3　チェックシート休養日用項目
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表 4　チェックシート試合日用項目

運動面・栄養面・休養面に関する 5段階
評価ができる質問項目があり，得点を算出
する。
・練習日−最高 85点。最低 17点。
・休養日−最高 50点。最低 10点。
・試合日−最高 80点。最低 16点。

4）チェックシート得点結果記入
結果記入用紙を用いてチェックシートで

算出した得点を容易に確認することができ
る。これは、日ごと、月ごとに得点を概観す
ることによって過去との比較が容易にで
き、気持ちの整理や切り替えができるため
導入をした。

（3）競技成績調査時期
全選手の専門種目と 2011年の SB、2011

年迄の PBを 2011年 11月 14日に調査、
2012年 4月 1日～シーズン終了迄（10月
13日）の公認記録を主要大会（東北インカ
レ、北日本インカレ）後とシーズン終了後の
全 3回の調査を行った。記録を更新した者
と更新できなかった者の差をみるために、
PB,SB更新群と不更新群に分け、プログラ
ム実施前後の SMI得点の平均得点の比較
を対応のあるｔ検定を用いて競技意欲の変
化の検定を行った。
（1）～（3）の調査スケジュールを図 1に
示した。 

Ⅳ．結果
（1）SMI結果

SMI検査全 4回において、グループの群
ごとの平均得点の比較を、対応のあるｔ検
定を用いて競技意欲の変化の検定を行っ
た。
1）1回目の 11月の検査と 2回目の 2月の
検査の比較
前半グループが競技意欲向上プログラ

ムを実施しておよそ 3ヶ月経過し、後半
グループは無実施である。ここでは、競技
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意欲向上プログラムの有効性を施行前後
の平均値間に有意な差があるかどうか検
定を行った。結果は、前半グループの RG

群、SUB群に 1％水準で有意差がみられ
た。後半グループでは両群ともに有意差
はみられなかった。これらの結果は表 5

に示した。

表 5　SMI検査 11月と 2月のｔ検定によ
る平均値の比較

項目ごとでは、前半グループの RG群
では、｢冷静さ｣｢コーチ受容｣｢反発心｣｢不
安｣に SUB群では、｢冷静さ｣｢反発心｣に
有意差がみられ、両群とも｢やる気｣と｢闘
士｣には有意差がみられなかった。

2） 2回目の 2月の検査と 3回目の 5月の

検査の比較
前半グループは、競技意欲向上プログ

ラムを実施しておよそ半年経過。後半グ
ループでは、競技意欲向上プログラムを
実施しておよそ 3ヶ月経過。ここでは、前
半グループのプログラムによる更なる競
技意欲の向上が見られるか、後半グルー
プでは前回の前半グループのように競技
意欲の向上が見られるかの検討を行っ
た。結果は、前半グループ RG群・SUB

群、後半グループ RG群・SUB群ともに
有意差はみられなかった。

3） 3回目の 5月の検査と 4回目の 8月の
検査の比較
前半グループは、競技意欲向上プログ

ラムを完了しおよそ 3ヶ月経過、後半グ
ループでは、競技意欲向上プログラムを
実施しておよそ半年経過している。ここ
では、前半グループのプログラム終了後
による競技意欲の変化の動向を、後半グ
ループでは、プログラムによる 3ヶ月経
過後から競技意欲の向上が見られるかの
検討を行った。結果は、上記の 2）と同様
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であった。

（2）競技意欲向上プログラムがSMI結果
に起因した要素

チェックシートで算出できる得点の月ご
との練習日・休養日の平均得点を合計した
値のプログラム期間中（6ヶ月）の得点の平
均値と競技意欲向上プログラム終了後の
SMI得点（前半グループ：5月の検査の得
点、後半グループ：8月の検査の得点）にお
いて、チェックシートの質問項目のどの項
目が SMI結果に起因しているかを Spear‑

manの順位相関係数を用いて検定を行っ
た。相関係数を表 6に示した。
この結果から、運動面１～７、栄養面２、

休養面１，５の質問項目は、競技意欲が高い
人程、これらの質問項目の得点も高いとい
う結果が得られた。

（3） 競技成績
主要大会の終了後に区切りを付け（6/3

迄、7/29迄、10/13迄のシーズン結果）、全
3回の記録の調査から前半・後半グループ

のブロックごとに競技成績の更新からパフ
ォーマンスへの影響を分析する。結果は、図
2に示す通りであった。

PB、SBを更新したものは全体で 80％い
た。そのうち、PBの更新者は全体の 55％、
SBのみの更新者は全体の 25％、不更新者
は全体の 20％であった。ブロックごとに大
きな差はみられなかった。
次に、前半グループと後半グループでの

更新状況の推移は、図 3に示す通りであっ
た。

先に競技意欲向上プログラムを実施した
前半グループの方が、後半グループよりも
終始多く更新していた。
最後に、PB、SB更新者と不更新者との差
を明らかにするために、PB、SB更新群に分
け、それぞれ競技意欲向上プログラム実施
前後の SMI得点の平均値間に有意な差が
あるか対応のあるｔ検定を行ったところ
PB,SB更新群では 1％水準で有意差がみら
れ、不更新群では、有意差がみられなかっ
た。これらの結果は、表 7に上げるようにな
った。
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表 7　PB・SB更新群と不更新群との SMI

得点の比較

以上の結果から、競技意欲向上プログラ
ムを実施し競技意欲を向上させることがで
きた者は、競技成績を更新することができ
る可能性が高いということがみてとれた。

Ⅴ．考察
本研究では、陸上競技部に所属する学生

に、目標の設定や自己の活動を振り返る内
容の競技意欲向上プログラムを実施するこ
とによって、競技意欲が向上し、競技成績の
向上を図ることができるであろうという仮
説の検討を行った。
最初に SMI得点の結果を考察する。1回

目の 11月の検査と 2回目の 2月の検査の
比較では、前半グループの両群において
１％水準で有意差がみられ、後半グループ
では、有意差はみられなかった。項目ごとで
は、前半グループの RG群で｢冷静さ｣｢コー
チ受容｣｢反発心｣｢不安｣に、SUB群で｢冷静
さ｣｢反発心｣に有意差がみられ、両群とも
｢やる気｣と｢闘志｣には有意差がみられなか
った。この結果から、競技意欲向上プログラ
ムは｢やる気｣と｢闘志｣に作用することはで
きないが、｢冷静さ｣｢コーチ受容｣｢反発心｣
｢不安｣に対する競技意欲の作用がみられ
た。したがって、無実施の後半グループの結
果を鑑みるとプログラムの有効性があると
考えられる。
それ以降の SMI結果では、両グループ、

両群において有意差はみられなかった。こ
の結果から、試合期に入りいくつかの記録
会や学内の選考会による好記録や低記録の

要因、主要大会に出場することができなか
った要因、主要大会に出場できても試合成
績の結果による要因により競技意欲の変化
にばらつきが生じ有意差が得られなかった
と考えられた。
以上のことから、試合期ではない 11～3

月に競技意欲向上プログラムを実施するこ
とによって，競技意欲が高められると考え
られる。
次に、競技意欲向上プログラムが SMI結
果に影響を及ぼした要素を考察する。表 5

の結果から、チェックシートの質問項目に
対する SMI検査との関連が証明されたと
ともに、競技意欲の高い人は日ごろの練習
や生活面において、有意差があった項目内
容に対して高い意識を持って取り組んでい
ることが分かる。つまり、これらの項目の得
点を高めるための取り組みができれば、競
技意欲の向上並びに競技力の向上に繋げら
れると考えられる。
最後に、競技成績について考察する。前半
グループの鍛錬期によるプログラムの実施
が競技意欲の向上とその後の維持に繋がっ
たため、図 2の更新人数が 1回目の調査か
ら終始差が生まれたと考えられる。また、
PB, SB更新群と不更新群による差を得る
ために、SMI得点のプログラム実施前後の
平均得点の比較を、t検定を用いて検定した
結果、更新群に有意な差がみられ、不更新群
には有意な差がみられなかった。したがっ
て、競技意欲向上プログラムを実施し競技
意欲を向上させることができた人は、競技
成績を更新させることができる可能性が高
いということがみて取れた。
したがって、本研究の競技意欲向上プロ

グラムを実施することによって、競技意欲
と競技成績への向上がみられたことにより
仮説が実証され、指導現場での採用をする
ことができると考えられる。
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Ⅵ．まとめ
本研究により以下の 3点の結果が得られ

た。
（1）試合期ではない 11～3月に競技意欲向

上プログラムを実施することによっ
て，RG群・SUB群に関係なく競技意
欲が高められ、良い競技成績を得られ
たと考えられる。

（2）チェックシート質問項目の運動面 1～
7、栄養面 2、休養面 1,5の得点が高い人
程、競技意欲が高いという結果からチ
ェックシートの有効性が得られたと考
えられる。

（3）競技意欲向上プログラムを実施し競技
意欲を向上させることができた人は、
競技成績を更新することができる可能
性が高いと考えられる。
本研究の競技意欲向上プログラムを

現場で採用するにあたっては、鍛錬期
から実施し、以後継続していくことで
大きな効果を生み出せると考えられ
る。また実践にあたっては、プログラム
の効果や使用方法の説明が特に重要で
あるため、プログラムの使用方法の解
説書の配布があるとより効果的に機能
すると考えられる。
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