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1．はじめに
　スポーツ選手が、大事な試合や試合中の勝敗を左右するような場面において、「負けたらどう
しよう」や「失敗したらどうしよう」などのネガティブな思考が思い浮かび、過度に緊張したり
不安に陥ることでパフォーマンスが低下して、実力を発揮できない場合がある。竹中15）は、試
合場面なりストレス状況に出合ったときに、それをどのように認知するかによってプレーの遂行
の仕方は異なってくると述べている。ストレス状況に対してネガティブな思考を思い浮かばせる
認知、すなわちものの見方や捉え方を変容することは、選手が実力発揮をするために必要と考え
られており、スポーツメンタルトレーニングにおいても認知変容は重要な手法の一つであると思
われる。
　認知変容に有効な心理療法の一つにEllisが提唱したREBT（Rational Emotive Behavior 
Therapy）がある。REBTの治療モデルにおいては、すべての結果（C: Consequence）、つまり
悩みや問題あるいは喜びなどは、出来事（A: Activating event, Activity, Agent）から直接もた
らされるのではなく、信念（B: Belief, Belief system）を経てもたらされると考えられている（ABC
理論; 図1）10）。
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図1 REBTにおけるABCの理論的枠組み
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　信念には、合理的な信念（Rational Belief）と不合理な信念（Irrational belief）とがある。後
者は、過剰な精神的苦痛や不快感につながる、自滅的行動に追いやる、自分の目標達成に必要な
行動の遂行を妨げるという理由から、不適応的な結果を招くとして問題視されている3）。REBT
の治療モデルでは、まず、この信念のうち不適切と考えられる不合理な信念を特定し、それを論
駁（D: dispute）する。そして、信念の変容がみられたことにより、論駁による認知変容の効果（E: 
effect）として理解される（ABCDE理論; 図3）10）。

　従来、REBTは、主にうつ病など精神疾患に対する医療場面において治療効果をあげてきた。
しかし、Ellis4）によって、スポーツや運動から離れた、または離れそうな者に対し、REBTの理
論を用いた心理的介入を行うことで、スポーツを再び始める、または継続するための動機づけと
なることが示唆され、スポーツ場面においてもREBTによる心理的介入の効果が示唆された。
　現在まで、我が国においてもREBTに関する研究は多く行われており、治療の標的となる不合
理な信念を定量的に捉え評価するための心理尺度も作成されてきた9）10）。
　鈴木・岸14）は、松村9）が作成したJIBT（Japan Irrational Belief Test）を用いて、スポーツ選
手の不合理な信念がバーンアウトと関連することを示唆した。しかし、JIBTを基にその短縮版

（JIBT-20; Japan Irrational Belief Test-20）を作成した森ら10）は、日常生活場面以外の特異な場
面でのみ喚起される不合理な信念は、JIBT-20では測定されない可能性を示唆した。これは、心
理尺度の質問項目内容の問題と考えられる。これまでに作成されてきた不合理な信念尺度は、日
常生活場面を基準に作成されており、これらの質問項目では、スポーツ場面における不合理な信
念は捉えられないと考えられる。つまり、スポーツ場面という日常生活に対して特異的な場面の
不合理な信念を測定するためには、スポーツ場面に合うような質問項目で新たに心理尺度を作成
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図2 信念の違いが生む結果の例
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することが必要と考えられる。
　近年、このような示唆を受け、スポーツ場面に特化した項目による不合理な信念尺度が開発さ
れてきた11）16）17）。そして尺度開発により、不合理な信念が強いスポーツ選手は競技不安が高い11）

16）17）ことや、バーンアウト傾向が高い17）ことが報告されており、また、性差がみられることも
確認されてきた11）。
　しかし、各々の先行研究において使用された不合理な信念尺度は、研究毎に作成されている。
それらの尺度では、信念体系によって生起される不安感情や欲求不満の感情を問う内容の質問項
目が含まれているため質問項目を検討すべきという課題11）、対象種目や場面が限定されている7）

17）という課題が指摘されており、スポーツ場面の不合理な信念尺度は標準化されていない。スポー
ツ場面の不合理な信念尺度を標準化することは、選手の信念体系の把握・理解に役立つことや認
知変容トレーニングの効果を評価する指標になるなど、スポーツメンタルトレーニングの指導現
場において有用なツールとなるため、その作成は急務と思われる。
　これらの課題を踏まえ、伊藤ら7）は、競技種目や競技場面を限定せずに、スポーツ選手のスポー
ツ場面における不合理な信念の強度を測定するための心理尺度（SIBT; Sport Irrational Belief 
Test）作成を試みた。SIBTは、現在まで、Cronbachのα係数や再テスト法により信頼性が確認
されている。また、競技不安との関連や性差が確認されたことにより、SIBTの基準関連妥当性
も確認された。しかし、認知変容トレーニングの効果の指標として活用するなどの、指導現場で
の有用性の確認はなされておらず、検討すべき課題として挙げられている。
　そこで本研究は、認知変容トレーニングの効果の指標としてSIBTを用い、その変化を確認す
ることにより、SIBTの判別妥当性を検証することで、指導現場での有用性を検討することを目
的とした。すなわち、本研究はスポーツ場面の不合理な信念尺度の標準化に向けた基礎的研究と
しての位置づけを担うものである。なお、判別妥当性とは、尺度を使用した際の変化の検討を意
図したものであり、統制条件群を必要とするものではない1）。

2．方法 
2-1．対象者
　対象者は、K県スキー連盟に所属し、同連盟にて実施されていた一貫指導モデル事業（以下、
モデル事業とする）に参加していたジュニアアルペンスキー選手（以下、選手とする）６名（14.5
±1.38歳、男子３名、女子３名）であった。
2-2．SIBTについて
　SIBTは、スポーツ選手におけるスポーツ場面の不合理な信念の強度を測定する心理尺度であ
る（図４）。４因子（「自己期待」、「依存」、「倫理的非難」、「問題回避」）で構成されており、各
因子４項目ずつ計16項目の質問に対して、５件法（1: まったくそう思わない～5: まったくそう思
う）で回答させた。
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　本研究では、ジュニア選手を対象としたため、複数の研究者により一部の質問項目を原意が変
わらないように留意し、回答しやすいように語句を改変したものを用いた。

2-3．認知変容トレーニング
　認知変容トレーニングは、モデル事業のスポーツメンタルトレーニングにおいて、200X年９
月から同年12月までのおよそ４ヵ月間で実施された。
　REBTを含む認知行動療法は、時間制限のある短期療法であり、多くても16セッション、通常
は、それ以下の回数で終結する12）とされている。そこで、本トレーニングは１ヶ月に１回、計
４回の講習と期間内のホームワークにて構成した（表１）。また、本トレーニングプログラムは、
カーウェン2）、スタラード12）、鈴木・神村13）を参考に、対象選手がジュニア期であることやアル
ペンスキーの種目特性を考慮して作成した。

表1 認知変容トレーニングプログラム

講習 ホームワーク

9月

◎SIBTによるpre-tes t

・認知変容トレーニングの意義
・第1段階

　｢自分の考えと気持ちを探る｣

10月
・一流スポーツ選手の失敗談から学ぶ

・選手自身の経験談からケーススタディ

・第2段階

　｢考え方の誤りを探す｣

11月
・選手自身の経験談からケーススタディ

・シーズン中にあると予想される状況での

　ケーススタディ

・第3段階

　｢色々な考えを探す｣

12月

・レースや練習の際のネガティブな反応

　に対する対処方法について

・トレーニングの振り返り(内省報告)

◎SIBTによるpost-tes t

・対処方法の作成

　「キューワード」

Sport Irrational Belief Test  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
1) いつもチームや自分を引っ張っていってくれる人が必要だ。 

2) 私は常に良い結果を出さなければならない。 

3) ルール違反をした選手はスポーツをするべきではない。 

4) 相談できる人(指導者や仲間)は常にいないと困る。 

 
5) フェアじゃないプレーはせめられて当たり前だ。 

6) 状況がよくない時はあきらめたくなって当然だ。 

7) 選手間で話をする時は、あたりさわりのないことだけを話した方が無難だ。 

8) 私はすべての点ですぐれていなければならない。 

 
9) 危険や困難には近づかないべきだ。 

10) いつもすばらしい活躍をしなくてはならない。 

11) 反則をした選手は厳しい罰をうけて当然だ。 

12) 頼れる仲間がいなければやっていけない。 

 
13) 私はいつも頭の回転がはやくなければならない。 

14) マナーを守れない選手はダメな選手だ。 

15) 何をやってもうまくできない時にはすっかりやる気をなくしても当然だ。 

16) 常に指示してくれる人がいなければならない。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

��スポーツに�いて、��の����の��方は、あなたの��方に�のくらい当てはまりますか� 
選��の��に�をつけて��てください。 

 
���方� 

��まったく�う�う ��だいたい�う�う ����らでもない ��あまり�う�わない ��まったく�う�わない 
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図4 Sport Irrational Belief Test (SIBT)
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　講習は、認知変容に関する意義を説明した（9月）後、主として「気づき」に焦点を当て、選手個々
の体験談（前月のホームワークに基づく）や、トップアスリートの失敗談8）を例に挙げ、ディベー
ト形式にて自分の体験・意見や他者の体験・意見から、同じ場面でも様々な考え方があることへ
の理解を促した。また、様々な意見からその場面でネガティブな気分や感情を増強させない考え
方を探らせた（10・11月）。
　さらに、実際の競技場面でネガティブな気分や感情が生起した際の対処法として、「キューワー
ド法」を紹介し、様々な心理的効果（例えば、リラクセーションやサイキングアップ）のきっか
けとなる言葉（キューワード）を作成させた（12月）。「キューワード法」は、各自で決めたキュー
ワードと心理的技法を関連づけてトレーニングすることで、キューワードを発するまたは思い浮
かべるだけで条件反射的に関連づけた心理的効果を作れるようになる5）というものである。
全講習が終了した後に、選手に認知変容トレーニングに関する感想などの振り返り（内省報告）
を記述させた（12月）。
　ホームワークは、ワークシートを用いて、自分の信念への気づきと柔軟で合理的な考え方に対
して段階的に理解させるものであった。まず、ネガティブな気分や感情が生起した「状況（出来事）」
と、その「状況」で思い浮かんだ「思考」を整理させた。次に、ネガティブな気分や感情を生起
させた「状況」に対する自分の考え方（信念）の誤りを考えさせた（図６）。最後に、同じ「状況」
に対する他の考え方（信念）を探させ、その中から自分にとってネガティブな気分や感情を生起
されない考え方への理解を促した。使用したワークシートは、スタラード12）に紹介されていた
ものを参考に一部改変して使用した。
2-4．測定と分析
　SIBTは、認知変容トレーニングの１回目の講習前（認知変容トレーニング前; pre-test）と４
回目の講習後（認知変容トレーニング後; post-test）の計２回行った。
　SIBTの各因子得点および合計得点（以下、SIBT得点とする）は、５件法の回答番号をそのま
ま質問項目の得点として算出した。認知変容トレーニングの前後によるSIBTの変化は、各因子
およびSIBT得点の平均得点を算出し、トレーニング前後（pre-testとpost-test）の差を対応のあ
るｔ検定により検定した。
　なお、統計処理にはSPSS Statistics 17.0を用い、ｔ検定の有意水準は５%未満とした。

3．結果
3-1．認知変容トレーニング前後のSIBTの変化
　認知変容トレーニング前後のSIBTの比較を図５、図６にそれぞれ示した。
　自己期待（t（5）=2.708、p<.05）、倫理的非難（t（5）=4.000、p<.05）、問題回避（t（5）
=5.839、p<.01）の3因子およびSIBT得点（t（5）=3.812、p<.05）においてトレーニング後に有
意な減少がみられた。依存に関しては、認知変容トレーニング前後に有意な差はみられなかった。
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3-2．認知変容トレーニングの振り返りによる内省報告
　認知変容トレーニングの振り返りにて選手に記述させた内省報告を以下に挙列する。
・自分の気持ちについて考えられた。
・ネガティブからポジティブに変える具体的な方法を教えてもらえてスッキリした。
・きっかけがつかめた（プラス思考になる）。
・効果を試すときがきてないけど、レースでも使っていきたい。
・気持ちの切り替えがうまくできるようになった。
・日常生活でも知らないうちにポジティブに考えようって思いがあった。

4．考察
　モデル事業で実施した総合的なスポーツメンタルトレーニングプログラム18）は、いくつかの心
理的スキルトレーニングを用いながら選手の様々な心理的側面に働きかけている。そして，心理
的競技能力を包括的に評価する心理尺度であるDIPCA.3（Diagnostic Inventory of Psychological 
Competitive for Athletes. 3）の変化から、選手の心理的競技能力の向上がみられた6）18）ことや、
イメージ想起能力、社会的スキルなどの心理的スキルの向上がみられた18）ことより、有効なトレー
ニングプログラムであったと考えられる。また、このトレーニングプログラムの一環として行わ
れた認知変容トレーニングの振り返りによる内省報告では、「自分の気持ちについて考えられた」、

「プラス思考になるきっかけがつかめた」、「気持ちの切り替えがうまくできるようになった」と
いった、トレーニングによる認知変容効果が得られたと推測できる内容が多かった。これらのこ
とより、本研究で実施した認知変容トレーニングが、他の心理的スキルトレーニングと同様に有
効であり、その認知変容効果がSIBTの変化としてみられることが十分に予測される。
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　本研究のSIBTの変化には、SIBT得点や自己期待、倫理的非難、問題回避の因子得点に有意な
減少がみられた。この結果より、認知変容トレーニングの効果がSIBTの変化にみられたと考え
られる。したがって、SIBTは、対象がジュニアスキー選手に限られてはいるものの、スポーツ
選手のスポーツ場面における不合理な信念の強度を測定する心理尺度としての判別妥当性が確認
され、認知変容トレーニングの効果を評価する指標として有用である可能性が高い。
　しかし、本研究は判別妥当性の検討を目的としたため、統制群を設けていなかった。そのため、
SIBTの変化が認知変容トレーニングの効果のみによるものであると断言することはできない。
したがって、今後、統制群を設けて実験的に追加検討を行うことが必要である。また、内省報告
の中に「効果を試すときがきてない」とあるように、本研究では、認知変容トレーニングが競技
現場ではどのような効果をもたらすのか明らかではない。したがって、追跡的に調査を進めてい
くことも課題として挙げられる。
　依存に関しては有意な変化は認められず、むしろ増加する傾向を示した。これは、選手がモデ
ル事業を通して様々な部門（メンタル、フィジカル、テクニカル、栄養など）の指導者から包括
的に指導を受けてきたため、指導者に対する依存心が強くなってしまったことが推測される。本
研究においては、依存の判別妥当性は確認できなかったが、伊藤ら7）では、競技不安との関連や
性差により基準関連妥当性が確認されているため、今後追加検討を行い、因子の妥当性を再検討
する必要があると考えられる。

5．まとめ
　本研究は、SIBTの判別妥当性を確認し、指導現場での有用性を検討することを目的とした。
本研究で得られた結果は以下のとおりである。
１）�認知変容トレーニング前後でSIBT得点および「自己期待」、「倫理的非難」、「問題回避」の

各得点が明らかに減少したことより、スポーツ場面におけるSIBTの判別妥当性が示唆され
た。したがって、SIBTが認知変容トレーニングの効果に対する指標として有用であると推
測された。

２）�依存には明らかな変化がみられず、判別妥当性は確認されなかった。
　また、本研究における課題は以下のとおりである。
ａ）統制群を設けて実験的に認知変容トレーニングによるSIBTの変化を検討すること。
ｂ）認知変容トレーニングの効果が競技現場でどのように得られているのかを追跡調査すること。
ｃ）依存に関して妥当性を再検討し、SIBTの因子としての必要性を検討すること。
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