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Purpose of imagery use in di�erent competition  
scenes and sports characteristics

Satoshi Aikawa, Hideaki Takai

Abstract: Previous studies have reported competition scenes and sports characteristics as factors in�uencing 
athletes’ imagery use. Identifying the use of imagery considering the competition scenes and sports 
characteristics is useful in constructing imagery training programs that are easily applicable on athletes. 
�erefore, this study examined the purpose of using imagery in di�erent competition scenes and sports 
characteristics using quantitative content analysis. Participants included students from the Physical Education 
University A （N＝639）. �e participants were asked to respond to the frequency （6-points scale） and purpose 
（open-ended question） of imagery use for each competition scene. �e results indicated that the purpose of 

imagery use in each competition scene corresponded to not only the �ve functions of the imagery but also 
involved the prediction of the opponent’s movements, re�ections, and the assumption of the game. 
Additionally, it was also clari�ed that there is a speci�c purpose of using imagery in open-skill and closed-skill 
sports. �e purpose of imagery use speci�c to open-skill sports was to raise awareness of victory and predict the 
opponent’s movements. �e purpose of imagery use speci�c to closed-skill sports was to achieve successful 
performances or techniques and predict race development. In conclusion, this study revealed the purpose of 
imagery use that re�ected the characteristics of the competition scenes and sports in detail through quantitative 
content analysis. We believe that this study provides useful knowledge for athletes, coaches, and mental training 
consultants in sports who utilize imagery training.

抄録：これまでの研究でアスリートのイメージ利用に影響を与える要因として，競技場面や競技特性などが
挙げられている．競技場面や競技特性を考慮したイメージ利用を捉えることで，アスリートに適用しやすいイ
メージトレーニングのプログラムの構築に役立つと考えられる．そこで，本研究の目的は，競技場面と競技特
性の違いよるイメージ利用目的の特徴について計量テキスト分析を用いて検討することとした．本研究の対象
者は，A大学体育専攻学生（n＝639）であった．対象者には，競技場面毎のイメージ利用頻度（6件法）とイ
メージ利用目的（自由回答形式）に回答を求めた．その結果，競技場面毎のイメージ利用目的は，これまでに
明らかにされたイメージの 5つの機能に対応するものだけでなく，相手の動きの予測や反省や振り返り，試合
の想定といった内容も提示された．さらに，オープンスキルスポーツとクローズドスキルスポーツのそれぞれ
に特有のイメージ利用目的が存在することも明らかにできた．オープンスキルスポーツに特有のイメージ利用
目的としては，勝利への意識を高めるためや相手の動きの予測するためなどが示され，クローズドスキルス
ポーツに特有のイメージ利用目的としては，演技や技を成功させるためやレース展開を予測するためなどが示
された．結論として，本研究では計量テキスト分析を用いたことで，競技場面や競技特性の特徴を詳細に反映
したイメージ利用目的を捉えることができた．本研究によってイメージトレーニングを利用するアスリートや
コーチ，スポーツメンタルトレーニング指導士にとって有益な知見が得られたと考えられる．
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I.　緒　　　言
アスリートは，試合で質の高いパフォーマンスを遂
行するために，様々な心理的方略を使用している．

Krane and Williams1）は，イメージや注意の焦点化，
集中力の維持，不安と覚醒のコントロール，肯定的な
セルフトーク，目標設定などの心理的方略がアスリー
トのハイパフォーマンス発揮に貢献する可能性を示し
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ている．また，Martin et al.2）は，イメージによって
「スキルや技術の獲得と改善」「認知の修正」「覚醒と不
安のコントロール」などの結果がもたらされることを
述べており，その他にも自信や自己効力感の向上が認
められている 3–6）．また，競技レベルの高いアスリー
トは，パフォーマンスの向上のためにイメージを利用
することが適切であると認識している 7）．以上のこと
から，これまでの研究によってイメージはアスリート
の心理的スキルの向上や質の高いパフォーマンスに有
効であることがわかる．したがって，アスリートのイ
メージ利用について詳細に検討することにより，イ
メージを利用するアスリートやイメージトレーニング
の指導にあたるスポーツメンタルトレーニング指導士
に有益な知見を提供することができると考えられる．
イメージトレーニングで期待できる効果としては，
①運動スキルの習得，②スキルの実行プランや戦術面
への適用，③競技場面での実力の発揮を妨げる不安や
過度な緊張を和らげる，④自信ややる気を喚起し，望
ましいセルフイメージを確立するといった 4つが挙げ
られている 8）．しかしながら，シンガーほか 9）は，ス
ポーツにおける具体的なスキルや技術のイメージの効
果に関する研究を除けば，その他のイメージの効果を
検討した研究が不足していることを指摘している．し
たがって，アスリートが利用するイメージの効果に関
する知見を蓄積していくためには，アスリートがどの
ような特徴を有したイメージを利用するのかについて
明らかにする必要がある．アスリートは，具体的なス
ポーツのスキルや試合に関係する戦術，具体的な目標
や目標に向けられた行動，競技場面におけるリラック
スや覚醒，挑戦的場面や困難な状況での有効な対処や
自分のコントロールなど多岐にわたるイメージを利用
している 10）．また，アスリートのイメージ利用には
多くの要因が関係しており，イメージ利用について検
討する際には関係する要因を精査する必要がある．こ
れまでの研究でアスリートのイメージ利用に影響を与
える要因として，競技場面や競技特性などが挙げられ
ている 2, 11, 12）．したがって，競技場面や競技特性を考
慮したイメージ利用を捉えることで，アスリートに適
用しやすいイメージトレーニングのプログラムの構築
に役立つと考えられる．
まず，アスリートがイメージを利用する競技場面と
して試合や練習，リハビリテーションなどが挙げられ
る 2, 11）．最適なイメージの状況は，イメージする環境
と行動が発生する環境がほぼ一致することであると述
べられており 13, 14），競技場面がイメージ利用の有効性
に影響を与えていることがわかる．これまでにそれぞ
れの競技場面でのイメージ利用頻度は検討されている
が 15），競技場面毎にアスリートが想起するイメージ

の内容までは検討されていない．多岐にわたるイメー
ジをどの競技場面でどのように利用するのかを明らか
にすることにより，競技場面に即したイメージトレー
ニングの提供が可能になると考えられる．アスリート
がイメージを利用する場面として，試合や練習，リハ
ビリテーションが挙げられており 2），その中でも試合
と練習のイメージはアスリートのパフォーマンスに影
響を与えるものと考えられる．したがって，試合や練
習でのイメージ利用について詳細に捉える必要があ
る．続いて，競技特性の違いによるイメージについて
は，多くの研究で Poulton16）のスキルの分類に基づ
き，オープンスキルスポーツとクローズドスキルス
ポーツのイメージ利用の違いが検討されている．しか
し，オープンスキルスポーツとクローズドスキルス
ポーツのイメージ利用の違いには，一貫した知見は得
られていない 17–20）．Weinberg21）は，競技特性とイ
メージの関係性について今後研究を進めるべきである
と述べており，さらなる検討が求められている．
これまでアスリートのイメージ利用に関する研究
は，Sport Imagery Questionnaire（以下，SIQ10））を用
いた検討が多く行われている 18–20）．SIQはイメージの
5つの機能に基づいて，それぞれのイメージを利用す
る頻度について測定でき，アスリートのイメージ利用
について幅広く捉えることができる．また，その他の
研究では，インタビュー調査によってアスリートのイ
メージ利用を検討している研究もある 22, 23）．インタ
ビュー調査を用いた研究では，対象者のイメージ利用
について深く捉えることができる．しかし，これらの
方法の問題点として，回答範囲が限られることや個人
の特性や文脈に結果が左右されることが挙げられる．
その問題を解決するには，多くのアスリートから得ら
れたイメージ利用に関する自由記述の内容を分析する
必要がある．アスリートがイメージを利用する目的が
多岐にわたることから考えると，各個人が利用するイ
メージを詳細にとらえてその内容を分析することによ
り，多くのアスリートに適用可能なイメージトレーニ
ングを構築することにつながると考えられる．それを
可能にする方法として，計量テキスト分析 24）がある．
計量テキスト分析とは，伝統的な内容分析（content 

analysis）の考え方に基づき，自然言語処理や統計解
析といった近年のコンピュータ技術を活用する分析方
法である 25）．樋口 26）は言語を計量的に分析すること
で，データ探索が可能になることや分析の信頼性が高
くなることを特徴として挙げている．これまでに計量
テキスト分析を用いて日本人成人のライフスキルを構
成する行動および思考を検討した研究では，既存のラ
イフスキルの枠組みにおいても認められる中核的な行
動や思考と，これまでは詳細には明らかでなかった日
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本人成人のライフスキルを特徴づけると考えられる行
動や思考も抽出されたことが示されている 27）．すな
わち，計量テキスト分析を用いることで，これまでの
研究で明らかになっている知見を提示できるととも
に，さらにそれらの内容を詳細に示すことができると
考えられる．
イメージトレーニングのプログラムを構築する際に
は，イメージ利用に影響を与える要因である競技場面
と競技特性を踏まえる必要がある．本研究では，競技
場面や競技特性を考慮したイメージ利用目的を捉える
ことで，イメージトレーニングを行う状況や個人に合
わせて想起するイメージの内容を提示することができ
ると考えられる．そこで，本研究の目的は，計量テキ
スト分析を用いて，テキストデータで測定したアス
リートのイメージ利用目的を分析し，競技場面と競技
特性によるイメージ利用目的の特徴について明らかに
することとした．

II.　方　　　法
1.　調査対象者

A大学体育専攻学生 717名を対象として，質問紙調
査を集合調査法で実施した．得られた回答のうち，日
常的にスポーツを行っていない者，また，回答に不備
があった者を除く，639名（男性 370名，女性 269名，
平均年齢 19.86±2.64歳）を分析対象とした．有効回
答率は，89.1％であった．

2.　調査内容
2.1　フェイスシート
年齢，性別，専門競技について回答を求めた．本研
究では，アスリートの競技特性を反映したイメージ利
用頻度やイメージ利用目的を捉えるため，Poulton16）

のスキルの分類にならい，サッカーやテニス，ボクシ
ンングなどの連続する予測不能な環境に適応するオー
プンスキルスポーツと，体操競技や陸上競技，競泳な
どのスキルを実行する環境が比較的安定しているク
ローズドスキルスポーツに分類した．

2.2　競技場面毎のイメージ利用頻度
本研究では，アスリートが競技場面毎にどのくらい
の頻度でイメージを利用するのかを捉えるため，競技
場面毎のイメージ利用頻度を測定した．また，より詳
細なイメージ利用頻度を捉えるため，試合場面と練習
場面をそれぞれ 3つに分け，対象者には，6つの競技
場面（試合前，試合中，試合後，練習前，練習中，練
習後）におけるイメージの利用頻度を“全く利用しな
い…1”から“いつも利用する…6”の6件法で回答を求
めた．

2.3　競技場面毎のイメージ利用目的
本研究では，アスリートが競技場面毎にどのような
目的でイメージを利用するのかを捉えるため，競技場
面毎のイメージ利用目的を調査した．対象者には，
6つの競技場面（試合前，試合中，試合後，練習前，
練習中，練習後）におけるイメージ利用目的を自由回
答形式で回答を求めた．

3.　分析方法
競技の分類による競技場面毎のイメージ利用頻度の
特徴について検討するため，独立変数を競技の分類，
従属変数を競技場面毎のイメージ利用頻度とした対応
のない t検定を行った．イメージ利用頻度の分析に
は，IBM SPSS 24.0を使用し，有意水準は 5％とした．
次に，自由記述で得た競技場面毎のイメージ利用目的
と競技の分類による競技場面毎のイメージ利用目的の
特徴をKH Coder24）による共起ネットワークによって
分析した．また，競技の分類による競技場面毎のイ
メージ利用目的の特徴については，外部変数を競技の
分類とした共起ネットワークによって分析した．共起
ネットワークとは，出現パターンの似通った語，すな
わち共起の程度が強い語を線で結んだネットワークで
ある 24）．さらに，共起ネットワークではその語の出
現頻度も表すことができる．本研究の共起ネットワー
クによる分析では，出現頻度が 5以上の語を分析対象
とした．そして，外部変数を含めない分析では，語と
語の結びつきの度合いを表す Jaccard係数が0.1以上の
語を分析対象とした．

4.　倫理的配慮
本研究は，A大学倫理審査委員会の承認（承認番

号：第 017-H020号）を得て行った．調査対象者には
研究の趣旨を把握できるよう研究の概要，目的，記入
方法，そして個人情報保護に関する内容について説明
し，研究への参加は自由意志であり，参加しなくても
何ら不利益が生じないことを保証した．本研究への参
加は，質問紙への回答をもって同意したとみなした．
また，データはコンピュータで処理し，研究の目的以
外には使用しないことおよび個人情報保護のために得
られたデータは連結不可能匿名化し，個人情報が特定
できないように配慮した．

III.　結　　　果
1.　競技の分類によるイメージ利用頻度の特徴
競技の分類による競技場面毎のイメージ利用頻度の
特徴について検討するため，独立変数を競技の分類，
従属変数を競技場面毎のイメージ利用頻度とした対応
のない t検定を行った．その結果，オープンスキルス
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ポーツのアスリートはクローズドスキルスポーツのア
スリートより，試合中にイメージを利用することが示
された（p＜.05）．また，クローズドスキルスポーツの
アスリートはオープンスキルスポーツのアスリートよ
り，試合前にイメージを利用することが示された
（p＜.05）．

2.　競技場面毎のイメージ利用目的
競技場面毎のイメージ利用目的について捉えるた
め，自由記述で得た競技場面毎のイメージ利用目的を
KH coderによる共起ネットワークによって分析した．
分析の結果を図 1から 6に示した．そして，共起ネッ
トワークの図に示されている語の解釈と分類を行っ
た．また，出現頻度が多い語ほど大きな円で示し，
Jaccard係数の大きい語と語ほど太い実線で結んでい
る．以下には，抽出された語を「　」内に，それらを
分類した解釈を【　】内に示した．

2.1　試合前のイメージ利用目的
試合前のイメージ利用目的に対する有効回答者数は

531名であり，抽出された 377語のうち，35語が図に

示された（図 1）．まず，「良い」や「試合」，「勝つ」，
「自信」などに関連が認められた．これらは良いプ
レーや勝つイメージなどを想起し，試合に向けての自
信を高めていることから，【良い試合や良いプレーに
向けての自信を高める】と分類した．次に，「モチ
ベーション」や「上げる」，「気持ち」や「落ち着く」，
「高める」などの関連が認められた．これらは動機づ
けの向上や覚醒のコントロールを示すため，【動機づ
けや覚醒のコントロール】と分類した．続いて，「パ
フォーマンス」や「向上」，「ベスト」，「本番」や「上手
い」，「行く」などの関連が認められた．これはイメー
ジ想起による試合でベストパフォーマンスを遂行する
ための準備を示すため，【ベストパフォーマンス遂行

の準備】と分類した．続いて，「理想」や「フォーム」，
「動作」，「動き」，「確認」などの関連が認められた．
これらはフォームや動きの確認を示すため，【理想の
フォームや動作の確認】と分類した．また，「レース」
や「プラン」，「展開」，「流れ」や「意識」などの関連が
認められた．これらは試合前で試合の流れやレースプ
ランなどを確認していることを示すため，【試合の流
れやレースプランの確認】と分類した．最後に，「調
子」と「考える」の関連が認められた．これは試合前に
自分の調子を考えることにより，試合への準備をして
いることを示すため，【試合前の調子を考慮】と分類
した．

2.2　試合中のイメージ利用目的
試合中のイメージ利用目的に対する有効回答者数は

372名であり，抽出された 396語のうち，12語が図に
示された（図 2）．まず，「良い」や「プレー」，「イメー
ジ」，「次」，「予測」の関連が認められた．これらは試
合中の自分の良いプレーの想起や次のプレーの予測を
示すため，【良いプレーの確認と次のプレーの予測】
と分類した．次に，「レース」と「展開」，「相手」と「動
き」に関連が認められた．これらは試合の展開や流れ
に対応するためのレース展開や相手の動きの予測を示
しており，【レース展開や相手の動きの予測】と分類
した．最後に，「フォーム」と「動作」，「確認」に関連
が認められた．これらは自分のフォームや動作の確認
を示しており，【フォームや動作の確認】と分類した．

2.3　試合後のイメージ利用目的
試合後のイメージ利用目的に対する有効回答者数は

318名であり，抽出された 239語のうち，17語が図に
示された（図 3）．まず，「反省」や「試合」，「次」，「活
かす」などの関連が認められた．これらは試合の振り
返りや反省を通じて次の練習や試合へ繋げることを示
しており，【次に向けての反省】と分類した．次に，
「レース」と「結果」，「良い」や「プレー」，「振り返る」，
「動き」などの関連が認められた．これらはレース結
果や自分のプレーや動きの振り返りを示しており，
【自分のプレーや動き，レース結果の振り返り】と分
類した．最後に，「課題」と「見つける」に関連が認め
られた．これは試合での課題を見つけることを示して
おり，【課題を見つける】と分類した．

2.4　練習前のイメージ利用目的
練習前のイメージ利用目的に対する有効回答者数は

391名であり，抽出された 352語のうち，18語が図に
示された（図4）．まず，「良い」や「動き」，「技」，「理想」
や「フォーム」，「確認」，「頭」と「動作」の関連が認め

表1　 競技の分類によるイメージ利用頻度の平均値
および標準偏差，対応のない t検定の結果
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られた．これらは練習で遂行する内容の確認を示して
おり，【動作や動き，技術，フォームの確認】と分類
した．次に，「モチベーション」や「上げる」，「高め
る」，「緊張」と「持つ」に関連が認められた．これらは
動機づけの向上や覚醒のコントロールを示すため，
【動機づけや覚醒のコントロール】と分類した．続い
て，「今日」と「課題」に関連が認められた．これはイ
メージによってその日の練習での課題の確認を示して
おり，【練習での課題の確認】と分類した．最後に，
「パフォーマンス」と「向上」に関連が認められた．こ
れは練習におけるパフォーマンスの向上を示してお
り，【練習でのパフォーマンス向上】と分類した．

2.5　練習中のイメージ利用目的
練習中のイメージ利用目的に対する有効回答者数は

443名であり，抽出された 415語のうち，19語が図に
示された（図 5）．まず，「練習」や「良い」，「プレー」，
「動き」などの関連が認められた．これらは良いプ

レーや動きを想起し，練習に向けての確認を示してお
り，【良いプレーや良い動きの確認】と分類した．次
に，「試合」と「想定」に関連が認められた．これは練
習中にイメージによって試合を想定していることを示
しており，【試合の想定】と分類した．続いて，
「フォーム」と「確認」，「頭」と「動作」，「体」と「感覚」
に関連が認められた．これらは練習中に行う技や動き
の確認やその感覚の想起を示しており，【動作や
フォーム，体の感覚の確認】と分類した．また，「目
的」と「持つ」に関連が認められた．これは練習におけ
る目的の確認を示しており，【練習での目的を持つ】
と分類した．最後に，「技術」と「向上」に関連が認め
られた．これはイメージによって練習している技術を
向上させることを示しており，【技術を向上させる】
と分類した．

2.6　練習後イメージ利用目的
練習後のイメージ利用目的に対する有効回答者数は

図3　試合後のイメージ利用目的

図2　試合中のイメージ利用目的

図1　試合前のイメージ利用目的
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323名であり，抽出された 245語のうち，17語が図に
示された（図 6）．まず，「練習」や「次」，「振り返る」，
「活かす」などの関連が認められた．これらは次の練
習や試合に向けて，その日の練習を振り返ることを示
しており，【試合や練習に活かすための練習の振り返
り】と分類した．次に，「自分」や「動き」，「良い」，
「悪い」などの関連が認められた．これらは自分の動
きに対する良し悪しなどの評価を示しており，【自分
の動きの確認と反省】と分類した．最後に，「見つけ
る」と「課題」，「改善」に関連が認められた．これらは
その日の練習で課題になっている点の確認や改善点の
発見を示しており，【課題や改善点を見つける】と分
類した．

3.　競技の分類による競技場面毎のイメージ利用目的
競技の分類における競技場面毎のイメージ利用目的
の特徴を捉えるため，自由記述で得た競技場面毎のイ
メージ利用目的を，競技の分類であるオープンスキル
とクローズドスキルを外部変数としたKH coderによ

る共起ネットワークによって分析した．分析の結果を
図 7から 12に示した．そして，共起ネットワークの
図に示されている語の解釈と分類を行った．また，出
現頻度が多い語ほど大きな円で示し，Jaccard係数の
大きい語と語ほど太い実線で結んでいる．以下には，
競技場面毎に抽出されたオープンスキルスポーツとク
ローズドスキルスポーツのそれぞれに特有のイメージ
利用目的を示し，それらの解釈を【　】内に示した．

3.1　競技の分類による試合前のイメージ利用目的
分析の結果，47語が図に示された（図 7）．まず，

オープンスキルスポーツに特有の試合前のイメージ利
用目的として，【良いプレーの想起】や【自分または相
手の動きの確認】，【試合の入り方や流れの意識】，【勝
利への意識】が示された．次に，クローズドスキルス
ポーツに特有の試合前のイメージ利用目的として，
【理想の動作やフォーム，演技，技の確認】，【自信を
持つ】，【落ち着く】，【レースプランや戦略，戦術の確
認】，【演技や技の成功】が示された．

図4　練習前のイメージ利用目的

図5　練習中のイメージ利用目的 図6　練習後のイメージ利用目的
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3.2　競技の分類による試合中のイメージ利用目的
分析の結果，34語が図に示された（図 8）．まず，

オープンスキルスポーツに特有の試合中のイメージ利
用目的として，【相手や次のプレーの予測】，【試合に
おける状況判断】が示された．次に，クローズドスキ
ルスポーツに特有の試合中のイメージ利用目的とし
て，【レース展開の想起】，【良い演技の想起】，
【フォームや動作の確認】，【リラックス】が示された．

3.3　競技の分類による試合後のイメージ利用目的
分析の結果，23語が図に示された（図 9）．まず，

オープンスキルスポーツに特有の試合後のイメージ利
用目的として，【プレーの振り返り】が示された．次
に，クローズドスキルスポーツに特有の試合後のイ
メージ利用目的として，【レースの振り返り】が示さ
れた．

3.4　競技の分類による練習前のイメージ利用目的
分析の結果，33語が図に示された（図 10）．まず，

オープンスキルスポーツに特有の練習前のイメージ利
用目的として，【勝利への意識】や【練習でのプレーや
動作の確認】，【良いパフォーマンスをするため】が示
された．次に，クローズドスキルスポーツに特有の練
習前のイメージ利用目的として，【レース展開やプラ
ンの確認】が示された．

3.5　競技の分類による練習中のイメージ利用目的
分析の結果，36語が図に示された（図 11）．まず，

オープンスキルスポーツに特有の練習中のイメージ利
用目的として，【次のプレーや動きの確認】や【目的の
確認】，【勝利への意識】，【課題の確認】が示された．
次に，クローズドスキルスポーツに特有の練習中のイ
メージ利用目的として，【演技や技の成功】や【レース
展開の想定】，【体の動かし方や感覚の想起】，【プレー
などの反省】が示された．

図9　競技の分類による試合後のイメージ利用目的
図8　競技の分類による試合中のイメージ利用目的

図7　競技の分類による試合前のイメージ利用目的
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3.6　競技の分類による練習後のイメージ利用目的
分析の結果，27語が図に示された（図 12）．練習後
のイメージ利用目的には，競技特性による違いは見ら
れなかった．

IV.　考　　　察
本研究では，競技場面や競技特性の違いによるイ
メージ利用目的の特徴について計量テキスト分析を用
いて検討した．

1.　競技の分類におけるイメージ利用頻度の特徴
まず，本研究ではオープンスキルスポーツとクロー
ズドスキルスポーツの分類から，アスリートの各競技
場面でのイメージ利用頻度の特徴を検討した．分析の
結果，クローズドスキルスポーツのアスリートはオー
プンスキルスポーツのアスリートより試合前にイメー
ジを利用することが示され，オープンスキルスポーツ
のアスリートはクローズドスキルスポーツより試合中
にイメージを利用することが示された．クローズドス

キルスポーツでは，パフォーマンスを遂行する前にイ
メージをする機会および必要があるのに対し 18），
オープンスキルスポーツでは，相手より優位に試合を
進行していくためには，認知処理を正確に行う必要が
ある 28）．よって，演技やレース，投擲，射撃など試
合の前に遂行するパフォーマンスのほとんどが試合前
に決まっているクローズドスキルスポーツのアスリー
トは試合前にイメージを利用し，試合の展開や相手の
動きによって遂行するパフォーマンスが異なるオープ
ンスキルスポーツのアスリートは試合中にイメージを
利用することが示された．以上のことから，競技特性
によって競技場面毎のイメージ利用頻度が異なること
が明らかとなった．また，試合前と試合中以外には，
競技特性によるイメージ利用頻度の違いが見られな
かったことから，どの競技のアスリートであってもイ
メージは提供しやすい心理技法であるといえる．

2.　試合場面におけるイメージ利用目的の特徴
試合前ではイメージの動機づけ的機能に関する目的

図10　競技の分類による練習前のイメージ利用目的

図11　競技の分類による練習中のイメージ利用目的
図12　競技の分類による練習後のイメージ利用目的
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やイメージの認知的機能に関する目的，試合に向けて
の準備に関する目的が抽出された．試合前では特に動
機づけ的機能に関する目的でイメージが多く利用され
ていることが示された．Martin et al.2）は，試合前の
動機づけ的機能のイメージは，認知的機能のイメージ
よりパフォーマンスに良い影響を与えることを述べて
おり，アスリートは試合前にイメージによって動機づ
けを高めることで，良いパフォーマンスを遂行する準
備を行っていると考えられる．次に，試合中ではイ
メージの認知的機能に関する目的や試合における予測
に関する目的が抽出された．これまでにパフォーマン
ス中にイメージによって正しいスキルの確認を行うこ
とで正確なパフォーマンスが発揮されることや 29），
認知一般機能のイメージを予測のために利用すること
が示されており 30），試合中には次の展開に対応する
ためにイメージを利用していると考えられる．続い
て，試合後では試合の内容を振り返る目的が抽出され
た．White and Hardy22）は，アスリートは試合後や練
習後にイメージによって過去のパフォーマンスを振り
返ることを述べており，本研究でも同様の結果が示さ
れた．
試合におけるイメージ利用目的の特徴として，試合
前では，試合での遂行内容の確認に加えて，自信の向
上や覚醒のコントロールをするためにイメージを利用
し，試合に向けての準備を行っていることが示され
た．また，試合中では，フォームや動作の確認を行い
試合でのパフォーマンスを向上させ，イメージによっ
て相手の動きやレースの展開を予測し，次のプレーに
対応するためにイメージを利用していると考えられ
る．さらには，試合後にイメージを利用して自分のパ
フォーマンスなどを振り返ることによって，次の試合
やその後の練習への課題を確認していることが明らか
となった．

3.　練習場面におけるイメージ利用目的の特徴
練習前ではイメージの認知的機能に関する目的やイ
メージの動機づけ的機能に関する目的，良い練習を行
うための目的が抽出された．Slimani et al.12）は，特定
の状況で適切なイメージを利用することによりイメー
ジの効果が向上することを述べており，練習で行う内
容に対応してイメージする目的も異なることが推察さ
れる．さらに，練習中ではイメージの認知的機能に関
する目的や試合に向けてのリハーサルに関する目的，
練習の方略に関する目的が抽出された．最後に，練習
後では練習の内容を振り返る目的が抽出された．練習
後も試合後と同じくWhite and Hardy22）と同様の結果
が示された．
練習におけるイメージ利用目的の特徴として，練習

前にイメージによって，練習で行う動きや動作をリ
ハーサルしておくことにより，その動作や動きの遂行
や獲得に役立つ可能性があり，イメージによってモチ
ベーションや緊張感を高めていくことにより，練習へ
の自信の向上，適切な覚醒水準へのコントロールを
行っていると推察される．また，練習中では，イメー
ジによって練習での課題や獲得したい動きや動作を想
起することで，技術を向上させていることが示され
た．さらに，練習中にイメージによって試合の展開や
臨場感を想起することで，練習で遂行するパフォーマ
ンスを試合に役立てている可能性がある．最後に，練
習後では，その日の練習内容についてイメージを利用
して振り返ることによって，次の練習やその後の試合
への課題を確認していると考えられる．

4.　 競技の分類における試合場面のイメージ利用目的
の特徴
オープンスキルスポーツとクローズドスキルスポー
ツに特有のイメージ利用目的を競技場面毎に検討し
た．まずは試合場面について検討する．オープンスキ
ルスポーツに特有の試合前や試合中のイメージ利用目
的として【自分または相手の動きの確認】や【試合の入
り方や流れの意識】，【相手や次のプレーの予測】，【試
合における状況判断】が示された．これまでに，オー
プンスキルスポーツでは相手との駆け引きが重要であ
ることや 31），どのような運動をするかについて手が
かりとなるのはボールや味方の動きのような変化する
外的情報であることが述べられており 32），次の状況
に対応するためにイメージを利用していると考えられ
る．また，試合前のイメージ利用目的として【勝利へ
の意識】が示され，オープンスキルスポーツでは，イ
メージによって自分の勝利を意識する必要性が示され
た．一方で，クローズドスキルスポーツに特有の試合
前や試合中のイメージ利用目的として【理想の動作や
フォーム，演技，技の確認】や【フォームや動作の確
認】が示された．クローズドスキルスポーツは，運動
の実行における主な手がかりは自分の動きに関する筋
運動感覚的な情報であることが述べられており 32），
運動実行に必要な手がかりを得るためにイメージを利
用していることが示された．また，試合前と試合中の
イメージ利用目的として【演技や技の成功】や【良い演
技の想起】，【レースプランや戦略，戦術の確認】や
【レース展開の想起】も示され，演技や技の想起や
レース展開の予測をイメージすることでパフォーマン
スを向上させている可能性が示された．さらに，試合
前と試合中のイメージ利用目的として【落ち着く】や
【リラックス】が示された．クローズドスキルスポー
ツには，リラックスが重要であることが述べられてお
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り 33），クローズドスキルスポーツのアスリートに求
められる覚醒水準まで自身をコントロールするために
もイメージを利用している可能性がある．

5.　 競技の分類における練習場面のイメージ利用目的
の特徴
次に練習場面について検討する．オープンスキルス
ポーツに特有の練習前や練習中のイメージ利用目的と
して【勝利への意識】が示された．また，練習前と練
習中のイメージ利用目的として【練習でのプレーや動
作の確認】や【次のプレーや動きの確認】が示された．
Munroe-Chandler et al.34）は，サッカー選手が具体的
なパフォーマンスを想起することで，パフォーマンス
が改善することを報告しており，オープンスキルス
ポーツのパフォーマンスを改善するためにも，イメー
ジよるプレーや動作，動きの確認が必要であることが
示された．一方で，クローズドスキルスポーツでは，
試合場面と同様に練習場面でも【演技や技の成功】を
目的としてイメージを利用していることが示された．
また，【体の動かし方や感覚の想起】も目的として示
されており，試合場面と同様に正しい動作に伴う筋運
動感覚をイメージすることの重要性が示された．ク
ローズドスキルスポーツの 1つである体操競技の選手
は，「完璧に演技する」や「体の動き」，「動きを感じ
る」などを目的としてイメージを利用することが明ら
かにされている 23）．また，クローズドスキルスポー
ツの効果的な練習として，運動を実行した時の筋運動
感覚に注意を向けることが挙げられている 32）．よっ
て，本研究は先行研究の結果を支持した．さらに，練
習前や練習中のイメージ利用目的として，【レース展
開やプランの確認】や【レース展開の想定】が示され
た．レースを行うクローズドスキルスポーツでは，
コースの学習やレースのリハーサルのためにイメージ
を利用することが明らかにされており 35），本研究は
先行研究と同様の結果が示された．また，試合後や練
習後のイメージ利用目的に競技特性による違いは見ら
れなかった．
以下には，本研究の総合的な考察を述べる．シン
ガーほか 9）は，アスリートがイメージする内容を調査
した研究から，（1）アスリートのイメージが通常正確
で鮮明である , （2）アスリートのイメージはネガティ
ブよりもポジティブな傾向を示している，（3）アス
リートはイメージによって視覚情報や運動感覚情報を
具体化しており，時には聴覚情報や嗅覚情報を具体化
している，（4）競技者は内的な観点と外的な観点とと
もに具体化していることを明らかにしている．しか
し，これまでの研究でそれぞれの競技場面でのイメー
ジの内容は明らかにされていない．本研究では，競技

場面毎のイメージ利用目的をテキストデータから検討
することにより，競技場面毎の具体的なイメージ利用
目的を提示することができた．また，そのイメージ利
用目的には，これまでに明らかにされたイメージの
5つの機能 2）に対応するものだけでなく，相手の動き
の予測や反省や振り返り，試合の想定といった内容も
提示された．本研究では，アスリートのイメージ利用
目的をテキストデータで測定し，計量テキスト分析を
用いて検討したことで，これまでに提示されてきたイ
メージ利用目的に加えて，その競技場面に適したイ
メージ利用目的も示すことができたと考えられる．さ
らに，本研究では，オープンスキルスポーツとクロー
ズドスキルスポーツのそれぞれに特有のイメージ利用
目的が存在することも明らかにできた．オープンスキ
ルスポーツの特有のイメージ利用目的としては，勝利
への意識を高めるためや相手の動きの予測するためな
どが示され，クローズドスキルスポーツの特有のイ
メージ利用目的としては，演技や技を成功させるため
やレース展開を予測するためなどが示された．これら
の内容は，それぞれの競技特性に適しているものであ
り，これまでの横断的調査では明らかにされていない
内容である．本研究では，計量テキスト分析を用いた
ことに加えて，競技場面毎に検討したことにより，そ
れぞれの競技特性を反映したイメージ利用目的を捉え
ることができたと考えられる．
本研究では，競技を限定せずに様々な競技を対象に
調査しており，競技によって試合前中後および練習前
中後に要する時間は異なる．この点は本研究の限界点
であり，今後は競技を限定した上で，競技時間やイベ
ントに合わせて時間を区分し，イメージ利用目的につ
いて検討する必要があるだろう．また，競技レベルを
考慮していないことは本研究の限界点として挙げられ
る．Cumming and Williams 29）は，イメージ利用に影
響を与える個人の要因として競技レベルを挙げてい
る．また，他の先行研究では競技レベルの高いアス
リートは競技レベルの低いアスリートよりもイメージ
利用頻度が多いことが報告されている 18）．したがっ
て，競技レベルがイメージ利用目的に影響を与える可
能性はあり，先には競技レベルを考慮したイメージ利
用目的についても検討する必要があるだろう．
今後は，本研究で示されたイメージ利用目的を考慮
した上でイメージトレーニングのプログラムを構築
し，その効果検証を実施する必要がある．アスリート
がイメージを利用する目的に対して，具体的にどのよ
うなイメージを想起することが有効であるのかについ
て検証することで，効果的なイメージトレーニングの
プログラムを構築できる．競技場面と競技特性の特徴
を踏まえたイメージトレーニングの効果検証は，アス
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リートの高いパフォーマンス発揮に貢献できると考え
られ，スポーツメンタルトレーニング指導士のイメー
ジトレーニングの指導にも役立てることができるだろ
う．また，競技場面によるイメージ利用目的が異なる
ことを前提にすると，スポーツメンタルトレーニング
指導士は競技場面を十分に考慮したイメージトレーニ
ングの指導を行う必要があるだろう．

付　　　記
本研究は15th European Congress of Sports & Exercise 

Psychologyと日本体育学会第 70回大会において発表
したデータを再分析して内容を加筆したものである．
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