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Abstract

　 This  study  was  designed  to  clarify  coping  strategies  for  “Choking under pressure” in 
sports settings. First, a pilot study investigated free descriptions  about  coping  strategies  for 
choking　under    pressure, which  identified  38  items.  In  the main  study,  university  student-
athletes （N=268） responded to the 38  items. The responses were subjected to an exploratory 
factor  analysis  to  clarify  their  factor  structure.  Results  indicated  seven factors:  Factor  
1:  “Imagery”, Factor  2:  “Distraction,” Factor  3:  “Thought  control,” Factor  4:  “Self-suggestion,”   
Factor  5:  “Relaxation,”  Factor  6:
“Activation,”  and Factor  7:  “Irrelevant  behavior.” Next,  a  confirmatory  factor  analysis was 
conducted to investigate the validity of these factors. Results indicated sufficient fitness of the 
model （GFI =  .892, AGFI =  .853, CFI =  .851, RMSEA =  .063）. These results confirmed that 
coping strategies for choking under pressure in sports settings consist of seven  factors.
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Ⅰ . 緒言
　競技スポーツにおいて，「あがり」は誰しも
が経験する心理的現象である（金本ほか，
2003）．「あがり」とは「特定の状況において，
緊張やプレッシャーを感じたことにより， パフ
ォーマンスが低下する現象」 と定義されている
（Baumeister，1984）．あがりはスポーツ選手
のパフォーマンス発揮を阻害するため，我が国
においては，1964 年の東京オリンピックを契
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機にスポーツ場面でのあがりに関する研究が数
多く行われてきた（松井，1987）．例えば，市
村（1965）はスポーツにおけるあがりの特性に
ついての調査を行った結果，「運動技能の混乱」
や「不安感情」など，計 5つの因子を見出し，
あがりを複合的な心理的および生理的現象であ
ると結論付けている．その他にも，あがりとパ
ーソナリティの関連を調べた研究（松田，
1961；竹村・岡澤，1979）などが行われている．
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　近年では，あがりの原因帰属や性格特性につ
いて調べた研究（金本ほか，2002；木村ほか，
2008）やスポーツにおけるあがりの要因を包括
的に研究し，11 因子を抽出した研究（村山・
関矢， 2012）などが行われている．しかしなが
ら， これらの研究は，あがりのメカニズムや関
連要因との検討に留まっており，あがりにどの
ように対処するかという対処方略まで言及して
いない．
　スポーツ場面でのあがり（Choking  under 
pressure）の対処方略を対象にした先行研究に
は，エリートゴルファーと経験豊富な指導者を
対象にインタビュー法を用いて調査した質的研
究がある（Hill  et.  al.,  2010）．この研究では，
あがり場面への対処方略として「プレ・ポスト
ショットルーティン」，「認知の再構成」，「イメ
ージ」，「プレッシャー状況での練習」，「抽象的
で全体的なスイングの感覚」の 5つを見出した．
同様に Hodge &  Smith（2014）もナショナル
レベルのラグビーチームを対象に，チームで採
用されたプレッシャーへの対処やあがりを回避
するための方略について調査を行った．その結
果，プレッシャーへの対処として，「メンタル
タフネス（ストレス耐性）やレジリエンス（ス
トレス抵抗性）の強化」，「試合を想定したゲー
ムの練習」，「到達目標と過程目標の設定」など
が挙げられ，あがりを回避するための方略には，
感情の制御や心理的な中庸を保つ方略である
「センタリング」やプレーの前後やプレー中に
行われるあらかじめ計画された一連の系統的な
準備動作である「パフォーマンスルーティン」
などが行われていたと報告されている．
　また，上記の研究以外にも，様々な対処方略
を行ってその有効性を検討する実験的研究
（Mesagno & Mullane-Grant,2010；Hazell  et. 
al.,2014 など）が報告されている．Gröpel & 
Mesagno（2017）はスポーツのあがりに介入し
た研究のレビューを行っており，あがりへの介
入が①スキルの遂行中にそのタスクに関連す 
る 注 意 へ 焦 点 化 さ せ る 介 入 で あ る 気 
晴 ら し （Distraction-based interventions），②
スキル遂行の際の意識的な制御（意識的処理）

を最小限に抑える介入である自己焦点介入
（Self-focus-based intervention），③プレッシャ
ー状況に適応させ， プレッシャーを克服するこ
と を 目 指 し た 介 入 で あ る 順 化 介 入
（Acclimatisation  interventions）に分類できる
と述べている．そして，この 3つの介入のうち
プレパフォーマンスルーティンが含まれる気晴
らしの方略がパフォーマンスを向上あるいは維
持させたことも報告した．さらに，自己焦点介
入のうち，二重課題，左手の収縮，QE（Quiet 
eye）トレーニング，ネガティブなイメージや
考えをポジティブに切り替えるために用いる短
いフレーズの言葉を指すキューワードがプレッ
シャー下でのパフォーマンスに有益であったこ
とを報告している．
　一方で自己焦点介入のプロセス目標の設定や
ニューロフィードバックトレーニング，さらに
は順化介入の方略を使用した研究においてプレ
ッシャー下でのパフォーマンスにポジティブな
効果を示した研究が存在しなかったことを示し
た．
　このように実際の競技場面でどのような対処
方略が用いられているかを調べた質的研究や
様々なあがりへの介入を実験的に検討した研究
は近年その数を増やしている．しかしながら，
実際の競技場面で用いられている対処方略であ
っても実験的研究においてはその有効性が示さ
れていない方略が見られる（例えば目標設定な
ど）．また一方で，実験的研究では方略の有効
性が示されているものの，スポーツの競技場面
では用いられていない対処方略も認められる
（例えばQE トレーニングなど）．このような乖
離が生じる要因の 1つに上述のインタビュー法
を用いた研究の対象はゴルフ，ラグビーと種目
を限定した調査であることが考えられる．Hill 
et. al. （2010） でも研究の限界としてより大きな
サンプルとより広範なスポーツであがりを概観
する必要があると述べており，様々な種目の実
際の競技場面ではどのような対処法が用いられ
ているかを明らかにし，その対処方略の有効性
を検討する必要があると考えられる．
　スポーツの場面とは異なるが， 有光（2002）
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はスピーチや試験など様々なあがり場面での対
処法の種類を調査し，因子構造を明らかにして
いる．この研究で は，あがりの対処法として「自
己暗示」・「運動」・「イメージ」・「回避」・「積極
的思考」・「開き直り」・「無関係行動」の 7因子
を抽出している．そしてこれらの 7因子は高次
因子分析によって二次因子として身体的対処と
認知的対処に分類でき，三次因子として積極的
対処と消極的対処に分類できることを示した．
さらにあがり状況のクラスター分析によってコ
ンペティションクラスターに分類された個人ス
ポーツおよび団体スポーツではその他のクラス
ターと比して「運動」，「自己暗示」，「開き直り」
がよく使用され，「回避」はあまり使用されて
いないことが報告されている．しかし，この結
果は使用頻度が多いということのみが示されて
おり，これらの対処法のあがりへの効果につい
ては言及していない．また，様々な場面を対象
にあがりへの対処法を検討しているため，スポ
ーツ場面にはそぐわない項目（e.g. 人の顔を見
ない，テレビを見るなど）が含まれている．さ
らに，スポーツ場面におけるあがりへの対処法
はメンタルトレーニング技法や上述した実験的
研究で有効性が示された対処方略など，スポー
ツ場面に特有の方略が存在することも考えられ
る．
　そこで本研究では，スポーツ場面におけるあ
がりへの対処方略の因子構造を明らかにするこ
とを目的として調査を行った．

予備調査
　予備調査では，スポーツの競技場面において，
選手が用いる「あがり」への対処法を自由記述
の質問紙を用いて抽出し，「あがり」の対処法
の質問項目を選定することを目的とした．

方法
１．調査対象者
　調査対象者は，体育系大学の運動部に所属
する大学生スポーツ選手114名（男4性84名，
女性 30 名，平均年齢 19.89 ± 1.27 歳）であ
った．

２．質問紙
　調査対象者は，まず対象者の属性を尋ねる
フェイスシート（年齢・性別・競技種目・競
技経験年数・競技レベル・これまでのスポー
ツ場面での「あがり」経験）に回答した．そ
の後，あがり場面の詳細について自由記述を
求めた．なお，スポーツの競技場面でのあが
りに関する回答を得るために，質問紙への回
答前に Baumeister（1984）の「あがり」の
定義を示した．
３．手続き
　和ほか（2011）の自由記述による調査方法
を参考に，①「あがり」を経験した状況，②
その時の心境および身体の変化，③対処法に
ついて自由記述方式で回答を求めた．具体的
には，これまでに経験した「あがり」の状況
を想起してその内容を記述してもらい，その
時の心境の変化および身体の変化について回
答した後，その「あがり」状況で自らが実施
した対処法を想起して記述することを求め
た．このような順で回答させることで，①「あ
がり」が生じた状況の想起，②その際にどの
ような心身の変化があったか，③どのように
対処したか，という「あがり」の生起から対
処までの過程をたどりながら，回答者に状況
をより鮮明に想起させることができると考え
た．回答はすべて複数回答可とした．なお，
予備調査からの全ての研究は，著者の所属研
究機関の倫理審査を経て実施した．

結果および考察
　まず，フェイスシートにおける「あがり」経
験を尋ねた質問で，これまでにあがった経験が
無いと回答した 25 名の対象者の記述を分析の
対象から除外し，最終的な分析対象者は 89 名
となった．なお，この89名の競技種目は「陸上」，
「剣道」，「硬式野球」，「サッカー」など全 15 種
目であった．89 名の自由記述から「あがり」
状況での対処法に関して 128 文の回答を抽出し
た．緒言で述べた有光（2002）の因子を参考に，
著者がこの128個の回答を6つのカテゴリー（表
1）に分類した．その後，スポーツ心理学を専
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門とする大学教員 1名と著者を含めた大学院生
4名の計 5名でカテゴリーと回答の内容を確認
し，最終的に 38 項目の質問項目を作成した．

　抽出した 6つのカテゴリーを日常的な「あが
り」場面での対処法について検討した有光
（2002）の研究と比較すると，「イメージ」・「開
き直り」・「自己暗示」・「無関係行動」の 4 カ
テゴリーについては，類似した項目群でのまと
まりが抽出されたため同様のカテゴリー名を採
用した．他方，「気晴らし」・「リラクセーション」
のカテゴリーは，本予備調査から新たに見出さ
れたカテゴリーであった．これら 2つのカテゴ
リーは，スポーツ場面特有のあがり対処方略で
あることが示唆された．これらの結果から，ス
ポーツの競技場面でのあがりを対象にした対処
方略には日常的なあがり場面での対処法と異な
る新たな因子構造が見出される可能性が示唆さ
れた．
 
本調査
目的
　予備調査の自由記述から作成した 38 項目の
質問項目は，自由記述から得られた回答から作
成したものであり，分類したカテゴリーについ
ても，主観的に分類したに過ぎない．そこでカ
テゴリーの信頼性や妥当性を確認するために，
本調査では，予備調査の結果から得られた 38 
項目の質問項目を用いて，「あがり」の対処方
略の因子構造を検討するための調査を実施し
た．

方法
・調査対象者

表１　予備調査より得られたカテゴリーと項目例

　調査対象者は大学生スポーツ選手 268 名
（男性 233 名，女性 35 名，平均年齢 19.95 ±
0.97 歳）であった．調査は，スポーツ心理学
の講義の時間中，もしくは昼休みの時間を利
用して実施した．回答に要した時間は 10 ～
20 分程度であった．

・質問項目
　調査に使用した質問紙は，予備調査と同様
のフェイスシートおよび競技場面での「あが
り」の経験（1:「全く経験したことがない」
～ 4:「よく経験したことがある」までの 4件
法），「あがり」の対処方略の使用頻度（1:「全
く対処しようとしない」～ 4:「よく対処しよ
うとする」までの 4件法）に加えて，予備調
査で作成したスポーツ場面における「あがり」
対処質問紙 38 項目（1:「全く使わない」～
4:「よく使う」までの 4件法）で構成した．
予備調査と同様に回答の前に Baumeister
（1984）の「あがり」の定義を示し，質問に
対する教示文として「あなたがあがりを経験
したときの対処法として，以下の対処法をど
の程度使用しますか．」と明記した．

・分析
　まず，「あがり」経験について，「1: 全く経
験したことがない」と回答した 4名，および
対処法の使用頻度で「1: 全く対処しようとし
ない」と回答した 7名，経験および対処の両
方を 1に回答した 4名，回答に 1つ以上の欠
損があった 11 名の計 26 名を分析対象から除
外し，最終的な分析対象は 242 名であった．
次に，スポーツにおける「あがり」対処法質
問紙 38 項目への回答を，探索的因子分析（主
因子法，プロマックス回転）を用いて分析を
行った．さらに，得られた因子構造の確認を
行うため，各因子を構成する質問項目から因
子負荷量の高い項目順に 2もしくは 3項目を
抽出して確認的因子分析も実施した．その後，
得られた因子に対して信頼性分析を行い，α
係数を算出した．これらの分析のうち，探索
的 因 子 分 析 と 信 頼 性 分 析 に は SPSS 
Statistics Ver.21 を使用し，確認的因子分析
については SPSS Amos 21.0 を使用した．
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結果および考察
・分析項目の選定
まず，「あがり」対処法質問紙 38 項目につい
て得られた回答の中で，データに偏りがある
項目を分析から除外するために，天井効果ま
たは床効果が見られる項目がないかを検討し
た．本研究では，小塩（2004）の手順に従い，
回答の平均値+1SD が回答の最大値である 4
を超えるものを天井効果，回答の平均値 
-1SD が回答の最小値である 1を下回るもの
を床効果として分析項目の選定を行った．そ
の結果，38 項目のうち，天井効果を示した 2 
項目および床効果を示した 3項目の計 5項目
を分析の対象外とした．

・「あがり」の対処方略の因子構造の確認
　前述の 5 項目を除いた 33 項目に対して，
主因子法による探索的因子分析を行った．予
備調査において対処方略の 6つのカテゴリー
が抽出されていたため，6因子を仮定して因
子分析を行った．加えて，固有値と因子の解
釈可能性から 7因子構造も考えられたため，
7因子を仮定した探索的因子分析も行うこと
とした．
　6 因子と 7 因子を仮定して主因子法，
Promax 回転による探索的因子分析を行った
結果，7因子構造の因子のまとまりが 6 因子
解と比して比較的良好であったため，7因子
解が妥当であると判断した．分析の結果，複
数の因子に .400 以上の因子負荷量を示した
項目が 1項目認められた．そのため，この 1 
項目を分析から除外して再度同様の分析を行
い，最終的に 7因子 32 項目で構成されるス
ポーツ場面でのあがり対処方略の因子構造を
確認した（表 2）．なお，回転前の 6因子で
の累積寄与率は 50.72%，7因子での累積寄与
率は 54.56% であった．また，標本妥当性を
示すKaiser-Meyer-Olkin の測度は .858 であ
り十分な標本妥当性を示した．
　　抽出した 7因子はそれぞれ，第 1因子（F1）
「イメージ」，第 2 因子（F2）「気晴らし」，
第 3因子（F3）「思考制御」，第 4 因子（F4）
「自己暗示」，第 5因子（F5） 「リラクセーシ

ョン」，第 6因子（F6）「アクティベーション」，
第 7因子（F7）「無関係行動」と命名した．
各因子の命名に関して，まず，F1 は成功や
良いプレーの想像など，プレーのイメージを
頭で描く対処方略であることから「イメージ」
と命名した．F2 は「一点を見る」のような
視線行動を用いる方略や自己対話と呼ばれる
セルフトークの方略で構成された．これらの
方略はあがりの状態から注意をそらそうとす
る方略であることから「気晴らし」と名付け
た．F3は「気楽に考える」や「何も考えない」
などプレーに関する思考を意図的に変えよう
とする方略で構成されたことから「思考制御」
と命名した．この思考制御に含まれる「何も
考えない」という方略は認知的行動変容技法
の 1つであり，人の強迫観念を取り除く効果
があることが紹介されている（遠藤，2016）．
また，「気楽に考える」や「プラスに考える」
なども「積極的思考法」と呼ばれる認知方略
で，不安のコントロールや集中の維持に関連
が深い心理的スキルであることが紹介されて
いる（今村，2016）．F4 は自らに言葉をかけ
る方略の 3項目で構成されており，「自己暗
示」と名付けた．F5 は「ストレッチ」，「体
を動かす」など競技に対する準備やリラック
ス状態を作ろうとする方略であると解釈し
「リラクセーション」と命名した．F6は「大
きな声を出す」や「チームメートとコミュニ
ケーションをとる」など自らの気持ちを高め
るような働きかけを行う項目で構成されてい
ることから，この因子は「アクティベーショ
ン」と名付けた．水落（2018）は試合直前に
は監督やコーチからの勇気づけの言葉がけ
や，チームルーティンなど高活性状態を喚起
する刺激が豊富にあることを述べている．そ
して，この高活性状態から生じるポジティブ
な感情は様々な運動パフォーマンスに良い影
響をもたらすことが報告されている（町田，
2010）．F5「リラクセーション」の因子が高
すぎる活性状態を下げるための方略であるの
に対し，F6「アクティベーション」はあが
りによって低下した活性状態を高めるための
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表 2 　探索的因子分析の結果
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対処方略であると考えられる．最後に F7 は
「音楽を聴く」および「競技を楽しもうとする」
の 2項目で構成された．有光（2002）では，「無
関係行動」と命名された因子に「音楽を聴く」
という項目が含まれている．また，「競技を
楽しもうとする」という項目については競技
に対しての具体的な方略ではなく，競技その
ものに関係する項目でないことから，F7 を
「無関係行動」と命名した．各因子の因子間
相関はイメージと思考制御（r = .423），自己
暗示（r =  .564），リラクセーション（r = 
.541），アクティベーション（r =  .409）が中
程度の相関を示したことから，多くの対処方
略がイメージを伴って実行されている可能性
が示唆された．さらに，自己暗示とリラクセ
ーションにも中程度の相関が認められた（r = 
.462）．これらの結果は，選手があがりの状
況下である特定の対処方略のみを用いている
のではなく，複数の対処方略を複合的に用い
ている可能性を示唆したものと考えられる．

・確認的因子分析
　探索的因子分析で得られた 7因子構造につい
て各因子の因子負荷量が高い数値を示した順
に 3項目ずつを選択して確認的因子分析を用
いて検討を行った．なお，2項目で構成され
た因子（F7）は該当因子に含まれる 2項目
のみを使用した．分析の結果，適合度指標は 
GF I = .892，AGF I = .853，CF I = .851，
RMSEA=.063 であった．豊田（1998）は 
GFI，AGFI，CFI について 1.0 に近い方が
モデルの適合がよいと判定するとしている．
そして RMSEA については 0.05 以下であれ
ば当てはまりがよく，0.1 以上であれば当て
はまりが悪いと判断する習慣があると述べて
いる．しかし，同時にこれらは経験的に割り
出された基準であり，理論的な根拠は示せな
いとも述べている．Browne & Cudeck（1993）
は RMSEA が 0.08 以下でモデルの採択の基
準にしている．本研究では GFI，AGFI，
CFI については全てにおいて 0.9 を超えてい
ないものの，0.85 以上の値は示しており，
RMSEA についても 0.05 の基準には届いて

いないが 0.08 以下の基準はクリアしている．
これらのことから総合的に判断して，確認的
因子分析で検証したモデルは妥当であると判
断した．最終的に確認的因子分析に使用した
項目と標準化推定値を表 3 に示した．この
結果から，探索的因子分析で得られたスポー
ツ場面におけるあがりの対処法の 7因子が項
目を限定して行った確認的因子分析において
も同様に構成されることが明らかになった．
　本研究での探索的因子分析および確認的因子
分析の結果，予備調査で得られた 6つのカテ
ゴリーと同様の因子を抽出した．それに加え
て，アクティベーションの因子が新たに抽出
された．有光（2002）と比較すると，気晴ら
しの因子が本研究で新たに抽出された因子で
あると考えられる．気晴らし因子にはセルフ
トークや自分の決めた一点を見るなどメンタ
ルトレーニングにおいてよく用いられている
あがりへの対処方略で構成されており，スポ

表 3  確認的因子分析に用いた項目と標準化推定値
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ーツ場面のあがりに対する特徴的な対処方略
であると考えられる．さらに，アクティベー
ション因子についても本研究で新たに抽出さ
れた因子であった．Yerkes & Dodson （1908）
の逆 U 字仮説で説明されるように，あがり
のような過度な緊張によるパフォーマンスの
低下とは反対に緊張が弱すぎる場合でも良い
パフォーマンスは発揮できない．アクティベ
ーションはこのような緊張が弱すぎる場合に
求められる方略である（遠藤，2016）と指摘
されており，競技者が良いパフォーマンスを
発揮するために必要になる対処方略であると
考えられる．また，スポーツ場面においては
チームの士気を高めるために円陣で大きな声
を出したり，選手間や選手と指導者間のコミ
ュニケーションも多分に行われることから，
アクティベーションの因子が対処方略として
抽出されたと推察される．また，有光（2002）
で抽出されている対処法の因子のうち，「運
動」・「回避」の因子は本研究のカテゴリーで
は抽出されなかった．有光（2002）は，“ あ
がり ” 状況をクラスター分析によって分類
し，個人スポーツおよび団体スポーツを含む
「コンペティション」のクラスターを抽出し
ている．このコンペティションクラスターは
自己暗示や運動の方略の評定値が高く，回避
の評定値が低かったことが示されている．つ
まり，スポーツの状況においては，自己暗示
や運動と言った対処方略がよく用いられ，回
避はあまり用いられていないことが示唆され
ている．本研究では「運動」因子が予備調査
の自由記述の段階から抽出されなかった．そ
の理由として本研究のように初めからスポー
ツの状況を想定した場合，スポーツ選手は「運
動」をあがりへの対処方略としてではなく，
ウォーミングアップのような位置づけで実施
していることが考えられる．また，「回避」
の因子については，スポーツ場面では実際に

競技から「回避」することは難しく，実施で
きない対処方略であるため自由記述に現れな
かったと考えられる．

まとめ
　本研究では，スポーツ選手があがりを生じた
場面で実際に使用している対処方略を自由記述
法により抽出し，得られた回答から作成した対
処方略の項目について因子分析を用いて分析を
行った．その結果，スポーツ場面におけるあが
りへの対処方略は 7因子で構成されることが明
らかになった．
　本研究の問題として，因子の信頼性を示すα
係数が十分な値を示していない点が挙げられ
る．Bland & Altman（1997）によると 0.7 ～
0.8 のα係数があれば満足のいく値として評価
されると述べているが，本研究ではα係数が 
0.7 に満たない因子が 4因子存在し，0.5 に満た
ない因子が 1因子存在した．ただし，α係数は
項目数が多くなればそれだけで値が大きくなる
という性質を持っており，本研究でも項目数が
多かったF1とF2については 0.7を超えている．
今後は競技場面で選手が用いているあがりに対
しての対処方略をさらに抽出し，対処方略の項
目を増やす必要があると考えられる．さらに，
本研究では近年のスポーツ心理学研究で明らか
にされているあがりに有効な対処方略が含まれ
ていない．例えば前述したように Gröpel & 
Mesagno （2017）はあがりに介入した研究のレ
ビューにおいて，プレッシャー下での課題前に
左手を収縮させるという方略や，キューワード
などの方略の有効性を示している．本研究では
予備調査においてスポーツ選手が実際に用いて
いる対処方略のみを質問項目として作成し採用
したが，スポーツ場面のあがりに有効な対処方
略を網羅するために今後は先行研究でその有効
性が示された対処方略も質問項目に加えて検討
することが必要である．
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