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試合に向けての高校テニス部員への心理支援

Psychological Support for High School Tennis Club Students in 
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Abstract
　The objective of this research is to provide psychological support for tennis 
matches by determining the ameliorating effects of psychological intervention 
employing Structured Association Technique（SAT）Therapy on the psychological 
characteristics of 10 male samples belonging to a high school tennis club.
　In this research, the “SAT future self-imaging technique” and “SAT cosmic self-
imaging technique” were utilized for the psychological interventions, which are a 
part of Structured Association Technique Therapy. The intervention experiment 
was held once at the beginning of September in 2011. A range of psychological traits

（self-esteem, self-repression behavior, perceived emotional support, trait anxiety, 
depression, subjective confidence for tennis match performance, and free 
description）were used for measuring the effects of the intervention. SPSS ver.11.0 
for Window was used for the analysis. The Wilcoxon signed-rank test was adopted 
for comparison of the scale value of psychological traits before and after the 
intervention.
　As a result, all of the scale values of psychological traits except for “perceived 
emotional support” improved significantly after the intervention. Moreover, 9 
students wrote positive descriptions and 1 student wrote a neutral description, and 
no negative descriptions for the free description of self-image for tennis match were 
seen. All of the 10 samples wrote positive descriptions of the psychological support 
in feedback. The results of this research suggest that Structured Association 
Technique can be a psychologically supportive method for tennis matches among 
high school tennis club students.

Key words; tennis matches, high school tennis club students, psychological support, 
Structured Association Technique（SAT）Therapy
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１．緒　言

近年の日本スポーツ界では、スポーツにおける
心理的役割が重視されるようになり、心理学の成
果に基づいたメンタルトレーニングなどの心理的
支援の研究と実践の発展が望まれている27）29）30）。

テニス競技においても、競技能力の向上のため
に、体力トレーニング研究1）や技術向上に関する
研究 13）と共に、心理学的支援に関する研究も行
なわれてきており 24）28）、メンタルプログラム開
発の提言もなされた26）。中山ら（2007）によれば、
勝たなければならないという強迫的緊張はプレー
ヤーの筋肉を硬直させ、プレーに悪影響を与える
という25）。Vic Braden（2000）によれば、筋肉は、
適度な緊張感を維持しながらもリラックスしたな
めらかな動きにより 33）その能力を最大限に発揮
させるという。加えて、徳永らは大学生テニス選
手を対象にイメージトレーニングを実施し、効果
が認められる事例を報告している31）。また、海野
はテニスにおけるセルフトーク尺度を開発し、セ
ルフトークと心理的競技能力との間に強い関連性
があることを指摘した。試合中に否定的なセルフ
トークが多いプレーヤーは、それが実力発揮の妨
げになっているとし、否定的に考えることを止め
たり、他のことに注意を向けることが大切である
と述べている 3）4）。また、高校生テニス選手に対
して、自律訓練法やイメージトレーニング法によ
る介入では、介入後に心理特性の改善が見られて
いる10）。

このような競技能力向上のための心理支援の研
究は多く報告されているが、試合のために良好な
メンタルヘルスを保つ研究の実証的報告はほとん
ど見られない。海野によると、テニスの試合では、
不安や緊張、油断などは、集中力や自信、決断力
などに悪影響を及ぼし、筋肉の硬直からプレー動
作の滑らかさが失われる可能性がある5）ため、メ
ンタルトレーニングの必要性を指摘している 6）。
具体的には、セルフトークを活用したり 7）、ポジ
ティブシンキング 8）、ルーティーンの実施 9）があ

げられている。また徳永ら（1987）は、試合に向
けて高校生６名を対象に、約２ヶ月間で 10 回の
メンタルトレーニングを実施した。介入内容は、
バイオフィードバッグによるリラクゼーション・
トレーニングや試合をイメージしたイメージ・ト
レーニングである。その結果、リラクゼーション
効果などは得られたものの、不安軽減の度合いや
試合での心理的効果については、はっきりとした
結果は得られていなかった 32）。 また、 村上ら

（2000）が、高校生６名を対象に、約３ヶ月間で
20 回の自律訓練法やイメージトレーニングを組
み合わせたメンタルトレーニングを実施した結
果、忍耐力・勝利意欲などの心理的競技能力が向
上し、競技特性不安は減少したものの、試合に向
けての十分な効果は得られなかった 11）。さらに、
高校のテニス部選手６名に対して、夏の大会まで
の約２ヵ月半、週１回のペースで計 13 回にわた
って、精神面強化の目標設定や、自己分析、リラ
クゼーション技法、イメージ法などの心理サポー
トを行った結果によると、「セルフトークがとて
も役に立ち、気持ちがのってきてすごく自信が持
てた」と精神面における心理サポートの効果を報
告している。しかし、心理的支援の実証的な数値
は示されていない12）。

以上のことから、試合に向けての従来の心理支
援は、効果がはっきりと出ていないことがわかる。
また、心理学的支援も長期間複数回に渡るもので
あり、顧問や監督が即利用できるような簡便さを
備えた支援ではなかった。これらを踏まえて、テ
ニスの試合に向けて、簡便に用いることのできる
実証的な心理支援の効果を検討する必要がある。

そこで、筆者らは数多く存在する心理療法のう
ち、SAT 法と言う、構造化されていて誰でも修
練すれば用いることができ、短期的な介入でのメ
ンタルヘルス改善のエビデンス2）を有する療法に
着目した。SAT 法とは、宗像恒次が開発した新
世代の認知行動環境療法である 14）。SAT 法は、
自己イメージの改善や潜在記憶の身体への出力を
重視する。そのため、心理的影響を受けるスポー
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ツ競技の試合に向けた心理支援として、適切なカ
ウンセリング手法であると考えられる。事例報告
として、既にSAT法の手法を用いて高校弓道選
手の競技動作の改善 34）やテニスプレーヤーのサ
ービスの正確性向上に関する報告がなされてい 
る35）。

そこで、本研究の目的は、高校男子テニス部員
10 名を対象に、SAT 法による心理介入を行い、
試合における心理支援によって、対象者の心理特
性の改善効果を検討することである。

２．方　法
１）対象者

関東地方のＩ県立高等学校男子テニス部員１・
２年生10名であり、平均年齢は15.6±0.5歳であ
った。

２）介入実施時期と介入時間
2011年９月上旬（80分）。

３）介入者
NPO 法人ヘルスカウンセリング学会公認心理

カウンセラー（共同研究者）。

４）介入経過
研究説明・倫理的配慮（５分）、介入前心理特

性尺度測定（５分）、SATカウンセリング法のガ
イダンス（20分）、SAT未
来自己イメージ法による介
入（20分）、SAT宇宙自己
イメージ法による介入（25
分）、介入後心理特性尺度
測定（５分）（表１参照）

５）介入技法：SAT法
SAT 法は、 宗像恒次に

よって開発された技法であ
る。SAT 法は短期間で問
題解決を支援していくとい

う際立った特色をもつ。SATとは「構造化された
（S tructured）」問いかけによって、問題解決脳で
ある右脳を活性化させ、変性意識での「ひらめき、
連想（Association）」を用いて、問題の解決法や新
しい生き方への気づきを促す「技法（Technique）」
を意味している。つまりSAT法とは、脳内の扁桃
体や脳幹などの潜在記憶情報にアクセスしていく
という認知行動環境療法である15）。通常の「心理
カウンセリング」が、心理的な問題を扱うのに対
し、SAT法は身体性を重視し、身体に現れた症状
を入り口にして心の問題に迫っていく。心の深奥
の問題は、顔表情や動作などの身体に現れるが、
これらの潜在記憶は、大脳の海馬や扁桃体、脳幹、
小脳に存在すると考えられ、従来のカウンセリン
グ技法では容易にアクセスできない領域であっ
た。SAT 法は、この潜在情報にアクセスし、イ
メージ法を用いて、嫌悪系脳神経活動パターンを
変え、扁桃体の嫌悪系部位を刺激する信号をOFF
に、報酬系部位を刺激する信号をONにすると考
えられる。つまり、否定的自己イメージスクリプ
トを肯定的自己イメージスクリプトに変容させ、
短期間で自己イメージやメンタルヘルス、行動特
性を良い方向へとシフトさせていくのである16）17）。

・SAT未来自己イメージ法
今回「SAT 未来自己イメージ法」という技法

を用いた。これは、100代前から子が親に愛され

表１　介入支援の経過
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てきたこと、対象者を支援して
くれる人が無制限に存在すると
いう仮定のもとに、対象者が過
去の記憶情報に頼ることなく、
自分を無条件に愛する未来の自
己イメージを作るというもので
ある22）。支援法の具体的内容に
ついては、表２参照。

・SAT宇宙自己イメージ法
「SAT 宇宙自己イメージ法」

とは、SAT 法の一部を構成す
るものである23）。

人は1029 個もの原子で構成さ
れた、複雑な原子の配合体であ
る。これを利用して、「人」を
原子というナノ単位のイメージ
で捉え、原子としての自己が全
宇宙の中で保護されてきたこと
をイメージするという方法であ
る。支援法の具体的内容につい
ては、表３参照。

６）心理測定
自己イメージを測定する「自

己価値感（Rosenberg，1965）」、
「自己抑制型行動特性（宗像，
1990）」、情緒的支援認知を測定
する「情緒的支援認知（宗像，
1996）」、メンタルヘルスを測定
する「特性不安（STAI）」、「抑
うつ（SDS）」尺度を使用した。
また、「試合に向けての介入前
後の主観的自信度」、介入後の
試合に向けての自己イメージと
心理支援の感想の自由記述を求
めた。本研究で使用した心理特
性尺度については、表４参照。

表２　SAT未来自己イメージ法の支援内容

表３　SAT宇宙自己イメージ法の支援内容
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７）分析方法
心理介入前後の心理得点について

は、SPSS ver,11を用いて、Wilcoxon
の符号付順位検定を実施した。また、
自由記述については、質的データと
して分析した。

８）倫理的配慮
倫理的配慮としては、対象者に対

して研究の意図を話し、匿名にした
数量的データのみを使用すること、人を特定する
情報は一切公表しないこと等を口頭にて告げ、承
諾を得た。

３．結　果
１）介入前後における心理特性尺度値の比較

試合に向けてのテニス部員へのSAT法介入に
よる自己イメージ・メンタルヘルス改善の効果を
検討するために、心理介入前後の心理指標を比較
したところ、自己イメージを測定する「自己価値
感」（z=2.81, p=.005）、「自己抑制型行動特性」（z=
−2.81, p=.005）が有意に改善した。さらに、メン
タルヘルスを測定する「特性不安（STAI）」（z=
− 2.81, p=.005）、「抑うつ（SDS）」（z= − 2.68, 
p=.007）も有意に改善した。試合に向けての主観
的自信度（z=2.818, p=.005）も同様であった。一
方で、「情緒的支援認知」（家族内：z=1.09, p=.276；
家族外：z=−1.08, p=.279）は、有意な改善が見

られなかった。介入前後の心理特性尺度値の変化
については、表５参照。

２）自由記述について
試合に向けての自己イメージについては、「サ

イドのコースに打ち分けることが出来そう」など
の肯定的記述が９人、中立的記述が１人、否定的
記述が０人であった。介入後の感想においては、

「とてもさわやかな感じになった」などの肯定的
記述が 10 人、中立的記述・否定的記述が０人で
あった。

４．考　察
試合に向けた高校生テニス部員へのSAT法に

よる介入によって、「自己価値感」、「自己抑制型
行動特性」の尺度値が有意に改善し、自己イメー
ジの改善効果が得られた。 さらに、「特性不安

（STAI）」「抑うつ（SDS）」も有意に改善し、メ

表４　心理特性尺度の構成

表５　介入前後における心理特性尺度値の比較



窪田・山口・羽田・羽田・三橋・山田・森脇54

ンタルヘルスにも改善効果が見られた。これらの
結果から、試合に向けての心理支援は、十分達成
されたといえよう。

従来の長期的な心理支援に比べて、わずか１回
のSAT法による心理支援がこのような効果をも
たらしたのは、SAT 法が従来のカウンセリング
とは異なるアプローチの仕方をとっているからだ
と考えられる。SAT 法は、構造化された質問に
よって支援が為されていく方法である。この方法
が、問題解決につながる（直感機能を優先する）
右脳のひらめきを促し、解決への変容をスピーデ
ィーにさせる 18）。また、SAT法は目を閉じて実
践していくために、通常意識とは異なる変性意識
においてセラピーが進む。そのために、扁桃体に
あるとされる深い潜在意識の情報、つまり通常の
バーバル的カウンセリングでは介入出来ない情報
にアクセスすることが可能になるのである19）。さ
らに SAT 法は、 通常のカウンセリングに比べ、
イメージ法を多用していく。それによって、脳内
にバーチャルな肯定的自己イメージが映像化され
やすく、脳がそれを現実体験と同じように反応し
ていくため20）、心身に好影響を与え、瞬時に自己
イメージの変容が進んだと考えられる。特に、今
回用いたSAT宇宙自己イメージ法は、光やオー
ロラのイメージを用いたことで、自己イメージも
同様に、一気に光り輝くようなものに変容した可
能性が高い。つまり、短時間でテニス部員の記憶
情報の中に、過去の嫌悪系イメージスクリプトと
は異なる、ポジティブなイメージスクリプトが生
じ21）、試合に向けたクイックな心理支援が達成さ
れたといえる。ただし、情緒的支援認知の改善が
見られなかったのは、今回用いた「SAT 未来自
己イメージ法」や「SAT宇宙自己イメージ法」は、
主として自己イメージの変容に関わる技法である
ことや、別のSAT法の技法である再養育イメー
ジ法のような、養育者イメージ改善の技法ではな
かったことなどが要因だと考えられる。

結果として、試合に向けたテニス部員への自己
イメージ・メンタルヘルスが改善したことは確か

であり、心理支援は達成されたといえよう。

５．結　論
本研究の目的は、高校男子テニス部員 10 名を

対象に、「SAT未来自己イメージ法」と「SAT宇
宙自己イメージ法」による心理介入を行い、試合
における心理支援によって、対象者の心理特性の
改善効果を検討することであった。

その結果、介入前後で測定した心理特性尺度の
うち「情緒的支援認知」の改善は認められなかっ
たものの、それ以外の尺度値は有意に改善した。
また、試合に向けての自己イメージの記述内容で
は、肯定的記述が９名、中立的記述が１名であり、
否定的記述は見受けられなかった。さらに、心理
支援への感想については、10 名全員が肯定的記
述内容であった。本研究の結果から、SAT 法に
よる試合に向けた高校テニス部員への心理支援の
可能性が示唆された。今後はサンプル数を増やし、
より正確なデータを入手すると共に、対照群を設
定し、 本法の効果を比較検討することが望まれ
る。
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