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はじめに	

競技の世界に身を置くアスリートにとって，その競技におけるパフォーマンス

を向上させることは主たる目的となっている．特にトップレベルのアスリートは，

「百分の一秒の世界」や「ミリ単位の世界」とも表現される世界で戦っており，

わずかな差が勝敗を分けることになるともいえる．アスリートはこのようなシビ

アな世界で勝つために競技力向上・実力発揮を切望し，時に自身の生活の全てを

競技に捧げてまで厳しいトレーニングを積む．このような血の滲むような努力が

あるからこそ，素晴らしい成績を収めることができると考えられるが，その過程

において何の問題もなく順調にパフォーマンスが向上していくことは決して多く

はないように思われる．昨今では，様々なメディアを通してトップアスリートが

競技に取り組む様を伺い知ることができるようになり，そこでは勝負の世界に生

きるアスリートがさらなる進化を求められるような場面で，いわゆる“壁”につ

き当たる経験をするといったエピソードを耳にすることがある．そして，彼らは

アスリートとして競技の世界を生き抜いていくために，何とかしてこの“壁”を

乗り越えようと，自分の今までの技術，競技観，練習方法などを見直し，動きの

課題，言うなれば自分自身の課題と向き合い，独自の技能・わざを確立してパフ

ォーマンスを高めていくのであろう． 

その一例として，プロ野球シーズン通算 868 本ものホームランを放ち，“世界の

ホームラン王”と呼ばれた王貞治氏の『一本足打法』が誕生するまでの過程を取

り上げる（王，2011）．氏は高校時代に投打にわたる活躍で全国優勝し，プロ野球

の世界に入った．首脳陣の判断もあって入団後は打者に専念することになるが，

「プロの世界は甘くない」と振り返っているように，入団 3 年目にはスランプに
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陥ったという．そのような折，元プロ野球選手で，王氏が「僕をプロ野球の世界

に導いてくれた人」と評する荒川博氏がチームの打撃コーチに就任する．そして

王氏は「（4 年目に入り）これまでのような低迷はもう許されない」と，藁にもす

がる気持ちで荒川氏とのマンツーマンでの練習に取り組むようになった． 

王氏は「僕の弱点は内角（インコースへの投球）でした．内角へ食い込むよう

に投げられると打球が詰まってしまう」と自身の課題を分析し，その克服に向け

て荒川氏と二人で試行錯誤を繰り返した．しかしながら，空いている時間を見つ

けてはバットを振るという生活を続けるも，なかなか結果を残せずにいた．そし

て，相手投手に完全に抑えられてしまったある試合の後，「僕には打つ自信がない．

打席に立つのが怖い」と語る王氏に対して，荒川氏は「打つのが怖いと言うくら

いなら，思い切って足を上げて打ってみるか」と提案する．この「足を上げる」

という発想は，王氏の弱点であった内角への投球に対応するために，動きの課題

でもあったバットの始動の遅れを改善することを意図して，荒川氏がある日の練

習の中でアドバイスしたものであった．王氏は「思えば，荒川さんも必死だった

のでしょう」と述懐しており，その時の両氏からは結果を残すためにはなりふり

構っていられなかったという状況が伝わってくる．そして翌日の試合で王氏の代

名詞とも呼べる『一本足打法』が誕生した．王氏はその試合で見事にホームラン

を放ち，その時のことを「もう，わあっという気分になった．…（略）野球の道

に入って 3 年も迷っていた僕ですが，やっと光明が見えてきた．この一本足打法
．．．．．．．

が僕に合っているのではないかと思った
．．．．．．．．．．．．．．．．．．

のです」（傍点引用者）と振り返っており，

ここにおいて何かしらの“感触”を掴んだことが想像される．王氏は一本足打法

に取り組み始めたことについて「賭けと言うか，苦しまぎれの決断だったと言っ
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てもいい」，「悩んで悩んで，もうどうにもならないという時に，ならば駄目もと

でやってみようかということで始めた」と述懐しており，これらの語りからは当時

のスランプが氏にとって苦しい道のりであったこと，そして『一本足打法』がスラン

プの克服に向けた取り組みの中で，悩み抜いた末の“苦肉の策として”誕生した打ち

方であったことが伝わってくる．  

その後は打撃部門の各タイトルを多数獲得したり，当時のシーズン本塁打の日本記

録を樹立したりするなどの輝かしい成績を収めた．これらの活躍を鑑みると，その打

ち方こそが王氏にとって最も自分らしさを表現できる動きであったということがいえ

る．また，氏のその後の長い競技生活においては再び調子を崩すことも何度かあった

というが，「『打てなくなったらどうしよう』という不安は練習で克服するしかない」，

「しっかりとしたフォームを身に付け，それを保つには練習するしかなかった」と述

べているように，その後もひたむきに練習を積み重ねることでその時々のパフォーマ

ンスの不調を克服していったようである．練習，あるいは実力発揮に対するこのよう

な姿勢からは，自身が苦しみ抜いた末に「一本足打法」を確立した体験が強く影響し

ているようにも感じられる．  

このような例から，競技の世界で生きていくアスリートは，更なる高みを目指

す取り組みの過程において，自身の動きの核となるものを獲得し，そのことによ

って競技パフォーマンスが向上すると考えられる．さらにその核となるものは，

動きだけではなく競技観，あるいは人生観にまで影響を及ぼし，競技者として人

生を歩んでいく上でも重要な体験となるようにも感じる． 

そこで本研究では，それぞれの競技種目における動き方の核となるものを「コ

ツ」として捉え，スポーツ競技におけるコツ獲得やコツを獲得するまでの一連の
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プロセスが，アスリート個人のパーソナリティ形成においてどのような意味を持

つ体験であるのかを検討していく．高いレベルで勝敗を競うアスリートにおいて

は，技術・体力の向上と同時に心の強化・充実も求められるはずである．この研

究を通して得られる知見が，アスリートの競技生活の意味の一端を明らかにし，

そして更に充実したものとするための一助になることを期待している．
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第１節	 研究背景	

 

１．１	 アスリートを取り巻く競技環境 

近年の体育・スポーツ科学分野における研究では，効果的なトレーニング方法

や効率的な動作についての研究が盛んに行われており，実際にスポーツ現場でも

それらの知見に基づいた効率のよい練習計画が組まれたり，指導が行われていた

りする．特に，「根性練」や「走り込み」あるいは「打ち込み」などの言葉で表現

されるような，徹底して量をこなす練習は非効率的なものとして，言うなれば“時

代遅れの練習法”として指導現場からは敬遠される傾向にあるようである．科学

的なトレーニングが競技現場に広く普及した現在では，様々な競技，特に学生ス

ポーツや若年世代のスポーツ競技において，従来の記録を更新するようなアスリ

ートが数多く台頭してきており，このような事実からは技術・体力面における科

学的なトレーニングの効果が一定の成果を上げているものと受け止められる． 

一方，スポーツにおいて最大限のパフォーマンスを発揮するためには「心・技・

体」すべての要因が充実している必要があるとよく言及される．しかしながら，

スポーツの現場では「試合のプレッシャーがかかる場面になると力を十分に発揮

できなくなる」，「対戦相手と実力は互角かそれ以上のはずなのに勝負に勝ちきれ

ない」といった悩みを抱えている選手，あるいはその指導者の声を聞くことも少

なくない．また，近年ではトップアスリートのみならず学生アスリートのスポー

ツにおいても競技の高度化（開催される試合数の増加によるオフシーズンの短期

化，代表選手として出場する国際大会の増加，周囲の声援や期待など）が進み，

競技に伴う心理的プレッシャーが大きくなってきているといえる．時には，“勝負
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の世界”という過酷な環境に置かれるアスリートが，スランプ，実力が発揮出来

ないなどの心理的問題，あるいは負傷頻発，摂食障害といった身体レベルでの問

題などを抱え，心理相談室を訪れる場合もある（中込・鈴木，2015）．このような

現況を鑑みると，競技に伴う様々なプレッシャーは彼らの競技レベルが高くなる

につれて一段と大きくなるはずであり，自身の実力を十分に発揮する為には，そ

のような数々の重圧にも打ち克っていくことが求められるであろう．すなわち，

「技術・体力の向上だけでなく，こころの発達・成熟もアスリートには求められ

ている（中込，2004）」といえる． 

ところが，科学的・合理的な練習が主となっている昨今のスポーツ現場では，

短期間でのパフォーマンス向上が期待される「効果的なコーチング」や教科書的

な「正しい動きの獲得」に多くの関心が寄せられているように感じる．そしてそ

こに多くの注意を払うことにより，選手が自分自身と向き合うという，心の鍛錬

の機会が少なくなってきているのではないだろうか．このことについて中込（2004）

は，「合理的なトレーニングによって昔よりも短い期間で記録向上を可能とするよ

うになったが，効率よく順調に物事がはこんでいる状況下では，それに伴うはず

のアスリートの『こころの作業』は少なくなるようである．…（略）本来であれ

ば体のトレーニングを通してこころの部分もある程度強化されていたものが，メ

ンタルトレーニングと称して自覚的に取り組まねばならない必然性が生じたのが

今の競技情況ではないか」と，技術・体力面における効率的なトレーニングの功

罪を指摘している． 

アスリートの置かれている環境は勝負の世界であり，彼らは実際の試合場面で

結果を残すことが求められている．いくら練習で素晴らしいプレーができたとし
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ても，試合で安定して勝つことができなければ一流のアスリートとは言い難い．

このような厳しい世界において自身の実力を存分に発揮するためには，技術や体

力の強化はもちろん，それと同時並行的に心の側面の強化・充実も図っていくこ

とが必要不可欠であるといえる． 

 

１．２	 アスリートの競技力向上：動きのコツ獲得とそれに伴う変化 

言うまでもなく，アスリートが競技の世界において実力を発揮するためにはハ

ードなトレーニングは必要不可欠である．アスリートは，日々技術や体力の向上

を切望して懸命にトレーニングに励み，そうすることによってはじめて技術を“自

分のもの”として，すなわち技能として体得することができるといえる．競技ス

ポーツにおける主たる目的は，この技能の体得による競技パフォーマンスの向上

と言っても良いのではないだろうか． 

そして，この競技パフォーマンスを大きく飛躍させると考えられているものの

一つとして「動きのコツ獲得」という事象が挙げられる．世間でも日常的に「○

○のコツをつかむ」という言葉が使われているように，コツをつかむことでよい

パフォーマンスが発揮できるようになると，大まかに理解されているようである．

しかしながら，散見されるコツ研究を概観すると，コツを獲得することが単にパ

フォーマンス向上への寄与だけに留まらないということが考えられる．  

例えば，筆者が知る限り，「コツ」に関して本邦で最も体系的に論じている数少

ない研究者の一人として金子（2002）を挙げることができる．彼は著書『わざの

伝承』の中で，子どもが多様な運動形態を身に付けていくという例を用いて「そ

れまで何度やっても，なわとびができなかった子どもが，突然『できた』と叫ん
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で小躍りする姿，そのコツを逃すまいと一心不乱に反復する姿，そこにわれわれ

は，子どもがコツと出会いつつある貴重な体験のまっただなかにいる姿を見出す

ことができる．ここにこそ，運動感覚的な図式発生という営みが，人間の人格形

成に不可欠な本源的な世界体験を提供していることを見逃してはならない」と述

べている．また，佐野（2003）は，コツと技術の関係に関する運動学的考察の中

で，個人的な運動の仕方は「『その個人が苦しい練習を積み重ね，あるいはうたか

たの解決に狂喜し，あるいは解決つかぬまま灰色の世界に長大息し，暗中に模索

しながらその技術的解決法に挑んでいく』という試行錯誤的な個人的努力の結果，

習得された運動の仕方」であると述べている．すなわち，コツは一朝一夕に獲得

できるようなものではなく，コツを獲得するために長い期間の鍛錬が必要であり，

その中で苦しい練習に自ら立ち向かい，動きの課題に対して自身のこれまでの経

験や運動感覚を頼りに試行錯誤し，時に悩みながら，いつ現れるか分からないコ

ツを探求し続けるという姿勢が求められているのである． 

彼らは運動学的な立場からコツを論じているため，コツ獲得に伴う心理的な変

容についてはそれ以上のことを述べていない．しかしながら，これらの主張を受

けると，アスリートがコツを獲得する過程では技術や動きかたの変化，パフォー

マンスの向上といった外的に現れる側面においてのみならず，自分を見つめ直し，

悩み苦しみながら課題の解決に向けて取り組みを行う中で，心理面においても大

きな変容が起こっているのではないかと考えられる．つまり，競技生活の中でア

スリートがコツを獲得したという経験は，アスリートのパーソナリティ発達にも

大きな影響を持つものであるということが予想される． 

さらに，アスリートがコツ獲得の経験を振り返ると，コツにつながるような課
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題への自覚，そして取り組みが，ある日突然訪れるかのようであるが，そこには

その後の競技生活の継続において必然性を感ずることもあるようである

（Nakagomi ＆ Kotani，2009）．すなわち，見方を変えるならば“アスリートが

競技を継続していく上で，何かしらの変化を迫られた時にコツが獲得される”と

も捉えることができる．この変化には，当然ながら技術的要素のみならず，彼ら

の人格的な成熟といった側面も含まれているのであろう．前項でも述べたように，

アスリートが実力を発揮するためには技術，体力に加えて，心の発達・成熟も求

められる．「『コツ』獲得の過程に伴う内的変化への注目は，（特定の概念に基づい

た心理尺度でなく）体験レベルに迫ったパーソナリティ研究になるはず」（中込・

小谷，2010）であり，スポーツ心理学分野においてもコツをテーマとして研究を

行う意義があると考えられる． 

 

第２節	 体育・スポーツ科学領域における「コツ」への着目	

 

２．１	 アスリートの「コツ」の定義 

私たちは日常生活の中で「○○のコツ」や「コツをつかむ」といった表現をよ

く耳にする．それはスポーツ現場でも同様で，新しい動きを習得したり，パフォ

ーマンスを向上させたりするために「コツをつかむ」ことが重要であると考えら

れている．ところが，改めて「コツとは何か」と問われると，分かっているよう

でも明確に答えることは困難である．このように言葉としては広く普及している

にもかかわらず，その理解は曖昧なものに留まっており，「コツ」の定義は非常に

困難なものであるということが窺える．そのため，必然的に「コツ」に関心を持
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つ研究者間でも，その定義は多様となっている．コツに関する研究の多くが運動

学領域や，運動モルフォロギー領域において行われているが，モルフォロギー的

研究においては，運動者の「こうすればうまく動ける」という主観的情報を正当

な情報として考察の対象としており（岡端，1999），それぞれのコツやコツ獲得の

定義を独自に設けている． 

本研究では「アスリートの動きのコツ獲得」に焦点を当てる．そのため，本項

では先行研究者の主張を紹介しながら，先行研究におけるコツの定義の中で重要

と思われる内容を参考にしつつ定義づけを図っていく必要がある．以下に，先行

研究者の施したコツおよび，コツの獲得についての定義をいくつか紹介する． 

金子（2002）は発生論的運動学の立場から，コツを「自らの動きかたのポイン

トとして，運動感覚意識に与えられ，他人にうかがい知ることのできないコツ」

と表現し，コツをつかむことを「一般に，自らの身体を動かして，何らかの行為

を上手くやり遂げるときに，その『動きかた』の要となることを自らの身体が了

解していること」と述べている． 

佐藤（1999）は，コツについて「運動実施において，あることを意識して行っ

たら，それまでできなかったことが急にできるようになったり，それまでの実施

よりも格段に楽に，よいできばえに出来るようになったりしたときの意識内容，

および動きの意識に基づいた動き方」と定義している． 

岡端（1999）は，コツを「運動者が出来ることを前提にした上で，運動者の意

識の面から見た要となる動き方」と定義している．さらに石塚（1999）は，運動

を学習していく中で，自身の身体の動かし方についての主体的な自己観察がなさ

れ，自身の動きが出来るようになったときに使われる「そうとしか言い切れない」
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実感がこもった表現そのものが「コツ」であると述べている．そして「コツ」を

獲得していく過程とは，運動学習の中で自分自身にとっての身体の存在が変化し

ていくことを通して，自己の身体を対象物として間接的な認知から直接的な認知

へ変化させ，新しい身体の動かし方の感覚を登場させることであると述べている． 

また，阿江らが平成 12 年度から 15 年度にわたって行った「ジュニア期の効果

的指導法の確立に関する基礎的研究」においては，元一流選手，優れたコーチや

指導者のもつ動きに関する主観的情報（コツ，動きの意識）が調査によって収集

された．阿江は，近年ではコツ研究を体系的に行った数少ない研究者であり，そ

の研究プロジェクトの初年度（2001）にはコツの定義が検討され，コツは「ここ

を押さえると，うまくできる，成功するというポイント，または意識やその内容，

動き方の意識」であると定義されている． 

これらのコツに関する先行研究を踏まえて藤巻（2007）は，「コツを獲得すると

いうことは，主観的な動き方が，自らの身体を動かすにあたって意味をなす核と

なって身体に了解されていること」と捉え，スポーツ選手のコツを「スポーツ選

手がある動きが出来るようになるときに，選手自身の感覚や意識といった主観的

なレベルにおいて得られるその動き方の核となるもの」と定義し，コツの獲得を

「スポーツ選手が自身の動きの課題に取り組んでいく中で，その動きが出来るよ

うになるための感覚や意識といった主観的な動き方の核となるものを自分自身で

体得し，実際にその動きが出来るようになること」と定義した．藤巻の定義にな

らって Nakagomi ＆ Kotani（2009）は，アスリートのコツを「アスリートがあ

る動きができるようになるときに，自身の感覚や意識といった主観的なレベルに

おいて得られるその動き方の核（要）となるもの」と定義しており，コツに“kotsu 
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（knack or secret）”の単語を当てている． 

これまでに述べてきた先行研究における定義に倣い，本研究ではアスリートを

対象とした Nakagomi ＆ Kotani（2009）の定義を援用し，アスリートのコツを

「アスリートがある動きを上手く遂行することができるようになるときに，自身

の感覚や意識といった主観的なレベルにおいて得られる，その動き方の要（核）

となるもの」と定義し，コツ獲得を「アスリートが課題としている動きを上手く

遂行するための感覚や意識といった，主観的なレベルにおいて得られる動き方の

要となるものを自分自身が体得し，実際の動きにおいても遂行することができる

ようになること」と定義する． 

また，“動きのコツ”を扱う上では，スポーツにおける技術と技能の区別を明確

にしておく必要がある．大築（2008；高橋健夫他編著『最新  体育・スポーツ理論 

改訂版』）は，運動技術を「身体運動を行うための方法」，そして運動技能を「運

動技術を練習することで身についた能力，スキル」とした．すなわち，運動技術

は身体運動を行うための方法的な知識のことを指すため，たとえ技術を知ってい

たとしても，それを実行するだけの技能が伴っていなければ身体運動を遂行する

ことはできない．すなわち，運動技術は運動を遂行するうえでの宣言的な知識の

ことであり，身体運動を対象化し、その手順を表象として知っていることを指す．

一方，運動技能は必ずしも身体的能力のみに限定されない．例えばボールゲーム

においてゴールを決めるときの精神力のような精神的な能力もまた，運動技能に

含まれている．これらのことを踏まえるならば，本研究における“動きのコツ”

は後者の「運動技能」にあたるものであり，以後アスリートの技能としてコツを

捉えていくこととする． 
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２．２	 体育・スポーツ科学領域における「コツ」への多様なアプローチ 

パフォーマンス向上に有益な知見を得ることは，体育・スポーツの関係者にと

って大きな関心事の一つである．動きの「コツ」もパフォーマンス向上に寄与す

る重要な要因であると考えられ，その研究の意義は大きい．しかし阿江（2001）

は，「コツは自得性で人称性・秘密性が高いとされており，通常は個人間で大きな

相違のある場合が多い．そのため，選手や指導者のもつ主観的情報に関する研究

は，必要性が指摘されているにもかかわらず，ほとんどない」と述べている．コ

ツは主観的な情報であるとともに，コツを獲得するに至った契機やその時の内的

な体験も個人間で大きく異なることから，このような現象に対して従来の自然科

学的手法を用いて一致した知見を見出すことは困難であったことが想定される．

金子（2002）も同様に，「コツやカンというものは全く個人的であり，私的なもの

だから，誰にも当てはまるような客観的法則としては教えにくいものであり，や

はり承け手の自得に待つしかない」と述べている．このような主張からも，コツ

は運動をする主体にその全てが委ねられ，個人的なものであるため，そこに客観

的法則を見出すことは困難であるといえる．このように，コツは強い関心を寄せ

られながらも，実証的研究に取り組む上で様々な方法論的課題があったと考えら

れる． 

また，「動き」や「動きのコツ」をどのように研究対象として捉えていくかも研

究領域によって異なる．例えばバイオメカニクス領域であれば，スポーツにおけ

る「良い動き」を明らかにするという研究アプローチを行っている．阿江（2005）

は，「スポーツ技術をバイオメカニクス的に捉えると，運動課題を達成するために

生理的エネルギー（発生エネルギー）を力学的エネルギー（出力エネルギー）に
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変換し，その力学的エネルギーを運動課題に応じて効果的に使うための運動経過

である」と述べている．さらに阿江（2005）は，一流選手の動きの研究を行うに

あたって，「一流選手にもなると，従来とは異なる動きをしていることも多い．し

かし，一流選手の動きには我々にも適用できる何らかの合理性が内在しており，

その研究は意義深い」と主張している．つまり，バイオメカニクス領域において

は，トップアスリートたちの「動き」を客観的に分析し，そこから“良い動き”

を導くための共通要因を明らかにしようとしているといえる． 

一方で運動学領域においては，バイオメカニクス領域とは異なった観点から「動

き」を捉えている．岡端（1999）は，運動技術を自然科学的に解明しようとして

いる試みに対して，「自然科学は客観性を求めるがゆえに，運動技術の中に主観の

入り込む余地がなくなってしまう」と主張し，運動技術を客観的情報から主観的

情報へと変換する方法が模索される必要性があると述べている．三上（2003）は，

「精密科学的計測および解析による科学知としての運動メカニズムではなく，動

く主体の運動感覚世界で把握される実践知」を動きのコツとして捉えている．つ

まり，運動学領域では運動ができるようになるための主観的な「動きの感覚」こ

そが「コツ」として捉えられているといえる． 

これらの領域ではアプローチの仕方こそ違えども，「良い動き」や「動きのコツ」

について明らかにしようとする背景には「動きができるようになる，パフォーマ

ンスを向上させる」という体育・スポーツ科学における共通の関心事があると考

えられる．このことは，「動きのコツ」が極めて主観的なものであるが故に，その

現象には実に多様な意味が内包されているという可能性を示しているとも受け止

められる．そして先述したように，動きのコツ獲得を目指して試行錯誤していく
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過程や，コツ獲得の体験そのものは，コツを獲得した者の心理面にも多大な影響

を及ぼすことが想定される．したがって，コツをパフォーマンス面における変化

（記録の向上，動きの変化など）として捉えるだけではなく，コツを獲得してい

く過程や，そこでアスリートがどのような体験をしていたのかを検討する視点を

加えることで，アスリートのコツ獲得事象の理解において新たな知見を提供でき

るのではないかと考えられる． 

そこで本研究では，「コツ」を従来のようなバイオメカニクス領域や運動学領域

の立場からではなく，心理臨床学的な立場から捉えていく．心理臨床学的な立場

については後述するが，ここでは，動き・パフォーマンスや取り組みの変化とい

った外的に現れる事象のみならず，個人がどのようにその事象を体験したのかと

いう内的な体験をも考慮して「コツ」に迫っていく．この一連のプロセスを検討

することで，「コツ獲得」という事象の持つ意味の理解をより一層深めることが期

待されるのと同時に，その理解が深まることによって，アスリート自身や彼らを

サポートする立場の者たちが，バイオメカニクス領域や運動学領域で得られたコ

ツに関する知見を，より一層パフォーマンス向上へとつなげていくことにもなる

のではないかと考える．すなわち，個人の内的体験を考慮し，個々人にとっての

「動きのコツ獲得」を多義的に捉えるという視点は，アスリート個人にとって“動

きのコツ獲得が，そのアスリートにとってどのような意味を有するものか”を探

求することでもあり，このことが現場での選手指導における幅の拡がり（例えば，

選手の要望に適した指導方法の選択）を生み出すことや，心理サポートの場合，

悩みを抱えるアスリートの内的世界を理解する上で役立つというように，臨床場

面における応用へつながっていくことが期待される．つまり，心理臨床学的立場
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からコツを外的・内的の両面から捉えていくという視点は，筆者の拠って立つ立

場であるスポーツ心理学領域において，アスリートの心理サポートにおいて避け

て通ることのできない「現実適応」（performance enhancement : 競技力向上，実

力発揮）と「個性化」（individuation : 人格的な成長）の二側面への関わり（中込，

2014）を考えていく上でも有益な示唆を与えてくれるに違いない． 

 

２．３	 アスリートの“コツ獲得体験”に着目する意義 

前項でも触れたが，本研究においては，アスリートのコツの内容のみならず，

獲得の“体験”に焦点をあてる．コツには当然ながら，ある動きをうまく遂行す

るための情報，つまり，先述した“身体運動を行うための方法的な知識としての

運動技術”についての情報も内包されているため，その内容を分析の対象とする

ことで，ある動作のパフォーマンス向上につながる知見が得られるはずである．

しかしながら，コツの研究において度々指摘されているように，コツはその性質

上極めて「私的なもの」であるため，たとえ優れた動きにおけるコツを抽出でき

たとしても，それはあくまでも“その人だからこそできる，その人固有のコツ（そ

の運動技能を獲得しているからこそ運動遂行が可能）”なのであり，それをそのま

ま指導現場での応用へとつなげていくことには限界が生じることが想定されるで

あろう． 

一方，コツ獲得に関連する論文や文献，事例を読んでいくと，コツの内容は競

技，あるいは個人によって様々ではあってもコツ獲得の背景には類似した一連の

流れがあるように思われる．すなわち，先述したように一般的にはコツ獲得が“あ

る日突然訪れる”といったような感覚的受け止め方をされるようであるが，個別
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の事例を詳細に読んでいくと，コツを獲得するまでの根底には共通するプロセス

があるように思われるのである．阿江ほか（2001；2002；2003；2004）の研究の

中で，中込（第 3 報，2003）は，アスリートがコツを獲得するきっかけとなる出

来事には必然的とも受け止められるような背景が考えられると述べており，「コツ

獲得への動きの背景には，自身の内的な課題解決への取り組みがあったのではな

いか」と考察している．この主張を受けると，コツ獲得の背景には偶然というよ

りもむしろ必然性が認められると考えられる．そして，ここにこそ「個人の体験」

や「個人にとっての意味」に注目する必要性が生じる．すなわち，動きのコツの

内容について，身体運動を行うための方法的な知識としての運動技術の情報だけ

でなく，そのアスリートがこれまでどのように競技に取り組み，そしてどのよう

な取り組みの結果としてコツを獲得したのか，さらにコツを獲得した後は取り組

みがどのように変化したのかといった，“アスリートの内的な体験”をも含めて検

討していくことで，アスリート個人にとってのコツ獲得体験の意味や，彼らはな

ぜそのようにせざるを得なかったのかが鮮明に浮かび上がってくると考えられる． 

金子（2002）は，「コツという身体知の発生が，何ひとつ自覚されていない段階

から考察するのが当を得ている」と述べているが，コツの発生からコツを獲得し

た後の変化にまでわたって検討を行っている研究は少ない．動きのコツの内容を

明らかにすることは，学習者が特定の運動を学習したり，指導者が運動を熟達さ

せるための指導を行ったりする上では有益であると考えられるが，コツがどのよ

うなプロセスを経て獲得されていき，アスリートはそれをどのように体験したの

かといった点での知見は不足している．心理学の立場からコツの多義性に焦点を

当て，コツ獲得という事象の理解を深めていく上では，「コツをつかむ」というこ
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とを動きの情報や内容だけに限定するのではなく，それを手がかりとしながら，

コツ獲得を志向するようになったきっかけ，コツを獲得するまでの取り組み，コ

ツ獲得後の変化といった各段階におけるアスリートの内的な体験をも考慮し，時

系列的に幅広く，かつ深く捉えていく必要があると考えられる． 

 

２．４	 コツに関する先行研究とその課題 

これまで述べてきたように，コツが個人差の大きいものであることや，コツと

いう事象自体の難解さ故に，正面からコツに取り組んだ研究というものは多くな

い． 

その中でも運動におけるコツの研究は，スポーツ運動学領域においてモルフォ

ロギー的研究が行われている．ここではコツが自然科学の対象とはなりえない（佐

藤，1999）として，コツを客観的に見ようとするのではなく，個人の体験や語り

に基づいて明らかにしようとする質的な研究が行われている．例えば，金谷（2003）

はマット運動の「後転とび」の習熟位相が異なる対象者に後転とびに関するコツ

を調査し，個人のコツは習熟位相によって異なった特徴を持っているため，コツ

を引き出すためには習熟位相に合わせた質問内容を設ける必要性があると示唆し

ている．三上は（2003），前方支持回転のコツが自覚されていく過程を対象者との

エピソードを交えて考察しており，コツを自覚させて図式化位相に持ち込むには，

運動感覚意識について問いを積み重ねるという指導者の働きかけが不可欠である

と結論づけている．これらの研究結果は，運動を学習する者のコツ獲得にはたら

きかける指導者の在り様に関して重要な知見を提供している．すなわち，運動者

のコツを引き出そうとするためには，指導者が運動者の技能レベルや運動感覚の
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水準に適切にはたらきかけるというように，アプローチの仕方を工夫する必要が

あることが述べられている．これらの結果を受けると，必然的に動きのコツ獲得

における心理学的な側面からの理解の必要性も生じてくると考えられる．武田

（1982）は「コーチは選手にどうするか，をただ云えばいいのではない．コーチ

ングとは教えることである．コーチは先生でなければならない．わからないこと

を云う先生，わかりにくい教え方をする先生は落第である．相手と話し合い，理
．．．．．．．．．

解し合うという態度がなければ本当のコミュニケーションは
．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．

有り得ない
．．．．．

（傍点筆

者）」と述べている．このことからは，指導者と運動者の間では相互理解やコミュ

ニケーションなどの要素が不可欠であること，両者の間で良好な関係性を築けな

ければ，たとえどれほど高度で専門的な指導をしたとしても，学習者にとってそ

れほど重要な意味をなさない場合があることが読み取れる．経験豊富な指導者は，

指導の中でこうしたコミュニケーションを自然と行っていることは考えられるが，

より深い選手理解，そしてより効果的な指導へつなげていく上では，選手自身が

コツを獲得するまでの取り組みにおいてどのような体験をしていたのかを検討し，

理解することが有用な手がかりを示すことにもつながるはずである． 

また，先にも言及したように，コツ獲得という事象を実証的に捉えた研究とし

ては，阿江らが平成 12 年度～15 年度にかけて行った「ジュニア期の効果的指導

法の確立に関する基礎的研究」が挙げられる．この研究プロジェクトにおいては，

元一流選手の持つ，動きに関する主観的情報が質問紙や面接による調査によって

収集されており，それらは他では得難い貴重な研究資料といえる．この研究のプ

ロジェクトメンバーは，スポーツバイオメカニクス領域，スポーツ運動学領域，

現場の指導者，スポーツ心理学領域といった様々な分野の専門家から構成されて
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おり，多角的な視点からコツという事象について検討した．中でも，4 ヵ年にわた

る研究期間の 2 年目から本格的に取り組まれた面接調査では，コツ獲得のきっか

け，コツ獲得までのプロセス，コツを定着させるための取り組み，コツ獲得後の

変化といった，コツ獲得における一連のプロセスについて情報収集をはかってい

る．しかしながら，この研究プロジェクトにおいては「動きのコツ」に関する有

益な情報が多数得られてはいるが，コツがどのようなプロセスを経て獲得される

のか，そしてコツ獲得のプロセスに伴ってどのような外的・内的な変化が生じる

のかといった点について，体系的に検討するまでには至っていない． 

一方で，本研究と軌を一にする数少ない研究として藤巻（2007）がある．彼女

は，スポーツ選手の動きのコツ獲得の経験に着目し，コツ獲得がスポーツ選手の

競技ヒストリーにおいてどのような意味を持つのかを明らかにした．その中でス

ポーツ選手のコツ獲得には内面的な歩みによる「転機」，「主体的感覚の獲得」，「競

技者としてのアイデンティティの確立」の意味があるとし，コツ獲得の経験が競

技力向上につながるとともに，心理的変容・成長と同期することを明らかにして

いる．つまり，コツはパフォーマンス向上といった面だけではなく，アスリート

のパーソナリティ発達における競技経験を検討する上でも重要な意味を持つもの

となると考えられる． 

これまで述べたように，コツに関するこれまでの先行研究の多くは，パフォー

マンス向上に寄与しうる有益な知見を提供してきているが，“コツがいかなるプロ

セスを経て獲得され，アスリートはそのプロセスをどのように体験しているのか”

といった点を取り扱った研究は数少なく，そのプロセスを心理的な側面を含めて

体系的に検討している研究はほとんどない．したがって，コツ獲得のプロセスに
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おいてどのような変容が生じているのか，そしてそのプロセスにおいて運動者，

あるいはアスリートがそれをどのように体験しているのかといった知見は十分に

得られていない．しかしながら，いくつかのコツ研究（例えば，金子，2002；阿

江ほか，2003 など）ではコツ獲得の経験が心理的成熟においても意味を持つとい

う考察がされていることから，その過程では外的にも内的にも大きな変化が生じ

ていることが考えられる．そのため，スポーツ心理学の立場からコツ獲得という

事象を捉えていく上では，パフォーマンスや取り組みといった側面に加えて，ア

スリート個人の内的な側面をも検討していくことが求められると考えられる． 

そこで本研究では，コツ獲得以前からコツ獲得後の変化までを含めて「アスリ

ートの動きのコツ獲得体験」として捉え，そのプロセスの中で動きやパフォーマ

ンスなどの外的に現れる変化を明らかにするとともに，アスリートの内面がどの

ように変化していったのかという視点からも捉えていく．コツを獲得することで

大きくパフォーマンスが変化するという経験は，アスリートのパーソナリティ発

達にも大きな影響を持つものであると考えられ，外的・内的両側面における変容

のプロセスやその変容の特徴を明らかにすることは，「動きのコツ獲得」という事

象に新たな理解の視点をもたらすことが期待される． 

 

第３節	 アスリートのコツ獲得経験における臨床学的アプローチ	

 

３．１	 スポーツ経験とパーソナリティ発達 

本研究では，コツ獲得過程における体験に着目すると共に，そのような体験が

アスリートのパーソナリティ発達にいかにしてつながっていくのかといった視点
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からも検討していく．コツを獲得してパフォーマンスが大きく飛躍するというプ

ロセスにおいては，内的にも外的にも大きな変化が生じることが予想され，アス

リートのパーソナリティ発達においても大きな意味を持つ出来事となり得ると考

えられる． 

従来からスポーツ心理学の領域において，スポーツの経験がスポーツ選手のパ

ーソナリティ発達にどのように関わっているのかというテーマの下，研究が行わ

れてきた．中込（1993）は，スポーツ場面で経験される危機事象に着目し，危機

事象への対処行動の様式（危機様態）が，青年期における発達課題である同一性

形成の過程においても繰り返されることを明らかにしている．また，杉浦（2004）

は，スポーツ選手が過去に経験した転機を，自分が成長した経験として肯定的に

捉えなおすことで，選手の心理的成長につながると述べている．さらに近年では，

スポーツ経験とパーソナリティ発達・人格形成の関連について，体育授業や部活

動における運動経験とライフスキル（日常生活の中で生じるさまざまな問題や要

求に対して，建設的かつ効果的に対処するために必要な能力）獲得の度合いとの

関連から捉えようとした研究も見られる（例えば，上野・中込，1998；島本・石

井 2009；島本・石井 2010 など）．これらの研究では，性差などの様々な個人の属

性や，その体験の仕方によってその程度こそ若干の違いがあるものの，概ねスポ

ーツ経験がライフスキルの獲得に肯定的な影響を与えることが示されている．こ

れらの研究は，スポーツへの参加を通じて経験される様々な出来事は，人格形成

や心理的成長につながるような意味を持つ経験であることを示している． 

アスリートのコツ獲得という経験もまた，アスリートのパーソナリティ発達に

おいて重要な経験となるはずである．冒頭にも紹介したように，世界のホームラ
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ン王と呼ばれた王貞治氏は，「『打てなくなったらどうしよう』という不安は練習

で克服するしかない」，「しっかりとしたフォームを身に付け，それを保つには練

習するしかなかった」と現役時代における自身の練習に向き合う姿勢について振

り返っている．このような練習に対する信念からは，スランプで悩み苦しみ抜い

た末に『一本足打法』を確立したという体験が大きな意味を有していることが推

察される．アスリートは日々競技を行う中で，自分自身の動きの課題に向き合い，

パフォーマンス向上のためにその課題を解決しようと取り組んでいる．その取り

組みの中でコツを獲得し，パフォーマンスが向上するということは，競技の世界

で生きるアスリートがその後の競技生活を歩む上で大きな意味を有する経験であ

ると考えられる．したがって，コツ獲得に伴う変容に焦点を当て，その体験過程

を明らかにすることは，アスリートのパーソナリティ発達における競技経験の意

味を検討する上でも有意義なものであると考える． 

 

３．２	 従来のパーソナリティ研究における課題 

これまでのスポーツ心理学領域におけるパーソナリティ研究においては，研究

方法や事象の捉え方といった課題が取り上げられている．従来のパーソナリティ

研究はスポーツ経験を単一の事象として操作的に定義し，数量的に測定が可能な

尺度によって選手の人格を捉え，変数間の関連性を説明するといった方法で行わ

れてきた．こうした方法はこれまで主流とされてきた自然科学の考え方に基づい

ており，原因と結果，そしてその間にある関係を客観的かつ因果的に捉え，実証

するためのものである． 

中込（2004）は「スポーツ心理学は応用科学として位置づけられる．そして，
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応用科学から導かれる知見は『応用的』であるべきである」とスポーツ心理学の

立場を述べ，「応用的知見は現実を的確に反映し，役立ちうるものでなければなら

ない」と主張している．さらに中込（2004）は，上述したパーソナリティ研究を

始めとしたこれまでのスポーツ心理学における研究法に対して，「心理的事象を数

量的にとらえるためにわれわれは，問題とする事象に対して『操作的定義』を施

し，その枠内で事象をとらえ，以後の研究を進めるといった手順を多くがとって

きた．そこには，因果関連が設定できる現象の扱い方のみを『客観的』であると

するような考え方が強く横たわっている．しかし，それは事実から離れてしまっ

ているのである．（操作化をはかることによって）捨て去った部分が，導かれた研

究結果を応用へとつながらなくさせている」と述べている． 

このように，これまでのパーソナリティ研究の課題として，「客観的」であるこ

とを人間行動，あるいはアスリートの行動研究にも強く求め，その結果として見

えないものや語りづらいものを研究対象から排除することになってしまったとい

うことが挙げられる．そして，このような課題が，得られた知見と現場での応用

をつながらなくさせているともいえる．対象が人間であることや，現実を的確に

捉えるための方法を考慮すると，これまでのパーソナリティ研究で行われてきた

研究方法では限界が生じることが考えられる． 

本研究で扱うアスリートの動きのコツは，その内容や獲得した経緯についての

個人差が大きく，コツの捉え方もアスリートによって様々であることから，そこ

には「個」が強く反映されているものであるといえる．そこに操作的定義を施し

て因果関係を求めたり，数量的に捉えようとしたりすることは無理があるととも

に，そのようにして得られた結果は「動きのコツ獲得という現実」から離れてし
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まい，現場での応用へとつながっていかないと考えられる．そのため「アスリー

トの動きのコツ獲得」という事象に迫っていく上では，一個人を細切れにして詳

細に調査を行うのではなく，「個の全体性」を尊重し，個人の世界を深く探求する

アプローチを採用していく必要があると考えられる． 

 

３．３	 臨床学的立場からのコツの捉え方 

哲学者の中村雄二郎（1992）は，著書『臨床の知とは何か』の中で「近代科学

によってとらえられた現実とは，基本的には機械的，力学的に選び取られ，整え

られたものにすぎないのではなかろうか」と，これまでの近代科学によって捉え

られてきた現実に対して疑問を提示している．さらに彼は，「もしそうだとすれば，

近代科学の＜普遍性＞と＜論理性＞と＜客観性＞という 3 つの原理はそれぞれ，

なにを軽視し，無視しているのだろうか．それらは，なにを排除することによっ

て成立しえたのだろうか」と，近代科学の方法論によって見えなくなってしまっ

た現実，リアリティーを捉えなおす必要があるという自身の論点を明確にしてい

る．彼は，近代科学によって無視されてきた「現実」の側面を捉えなおす重要な

原理として，「固有世界」，「事物の多義性」，「身体性をそなえた行為」の 3 つを挙

げている．これが彼の言う『臨床の知』であり，「個々の場所や時間のなかで，対

象の多義性を十分考慮に入れながら，それとの交流のなかで事象を捉える方法」

と言い換えることができる． 

先述したように，従来のパーソナリティ研究では，要因としてのスポーツ経験

と結果としてのパーソナリティとの間の客観的な関係性を強く求めてきた．この

ようなアプローチであれば，それに当てはまらないような「個人の経験」という
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ものは排除されることになる．つまり，これまでのパーソナリティ研究では個人

の「現実」というものを無視した上で普遍性や論理性を追い求めてきたというこ

とができる． 

以上のことから，アスリートのコツ獲得の経験を検討する上では，これまで排

除されてきた「個人の現実」を捉え直すことが必要であると考えられる．コツ獲

得という経験は，競技の世界で生きるアスリート個人の，主観的な世界における

ものである．つまり，コツはアスリートの「固有世界」において生じるものであ

り，コツという事象を「現実」として捉えていくためには，アスリートとして生

きる彼らが語るコツに迫っていく必要がある．また，環境との相互関係が複雑で

ある人間行動の事象を因果論的に説明することは困難であり，アスリートのコツ

についても，その内容や獲得の過程を一義的に述べることはできない．そのため，

アスリートのコツ獲得事象の「多義性」を考慮に入れながら，彼らのコツ獲得の

体験を捉えていく必要がある．さらに，近代科学の客観性は，基本的に主体と対

象の分離を前提としているため，そこでは事物の側からの働きかけは無いものと

されている．そのことに対して中村（1992）は「事物とわれわれの関係性を成り

立たせているのは，働きかけを受けつつおこなう働きかけ，つまり受動的な能動

とも言うべきものではなかろうか」と述べている．そこで，客観性によって排除

された「現実」に迫っていくためには，その現象に自らかかわっていく中で事象

を捉える必要があり，アスリートの語るコツに研究者自身が関わる中で事象を捉

えていく必要があるといえる． 

このように考えると，コツ獲得という現実を捉えるためには従来のパーソナリ

ティ研究における研究方法のような因果関連を求めるアプローチでは限界がある．
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そのため，競技の世界に生きるアスリート個人の世界から，コツを獲得するまで

に至った様々な意味を考慮しつつ，彼らと関わりながら事象を捉える必要がある

といえる．そこで，本研究においてコツ獲得のプロセスやコツ獲得経験について

検討していくにあたっては，個人の語る世界に迫り，その“意味”を探求すると

いう臨床学的な立場をとる．この目的を達成するためには，個別の事例を丹念に

検討するという事例的なアプローチが適していると考えられる．また，このよう

な立場は，現場での実践につながることを意図しているものでもある．したがっ

て，本研究の一連の検討課題においては，事例の検討を通して仮説を生成し，そ

して次の事例に妥当するかを吟味しながら検証し，その検証に基づいて仮説を修

正し，さらに精緻化していくという連続的なプロセスをとることになる（斎藤，

2013）． 

 

３．４	 パーソナリティ形成における「個性化の過程」 

本研究ではアスリートのパーソナリティ形成を「個性化（自分らしさの追求）

を果たす過程」（中込・鈴木，2015）という視点から捉えていく．本項ではこの「個

性化の過程」の本研究における位置づけについて説明しておく． 

心理学における「個性化」の概念はスイスの精神医学者ユング（Jung，C．C）

によって提唱された．河合（1967）によれば，ユングは「個人に内在する可能性

を実現し，その自我を高次の全体性へと志向せしめる努力の過程を個性化の過程

（individuation process），あるいは自己実現（self-realization）の過程と呼び，

人生の究極の目的と考えた」．そして，林（1991）によると，ユングの「個性化」

の表現は「心理的な個体・すなわち他から分離した分割しえない単位・一つの全
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体・を作り出す過程」という意味で用いられており，そしてこの個性化の過程と

は，「心の二つの基本要素の葛藤から生まれる一つの過程ないし発達経過」を示し

ているという．訳者である林は，その解説において「『全体』というのはもちろん

ユングのばあい，意識と無意識を含んだ心の全体性という意味であるし，無意識

を意識化して統合する(対立物の結合)という意味も含まれている」と述べている．

さらに老松（2016）は，こうした対立し合うものの調和がなぜ個の確立と関係す

るのかについて「それは，顧みずにきた半面に，その人がそれまで育ててこなか

った可能性，生きてこなかった可能性が含まれているからである．自分が持って

生まれた可能性を部分的にしか生きていないなら，その人はまだ本来のその人に

なっていない．個として未確立である．比類のない可能性を十分に開花させてこ

そ，人は唯一無二の個になれる」と述べ，自身の中の対立し合うものにどう向き

合うかが，人が個を確立していくプロセスの必須の課題であることを強調してい

る． 

ここまで述べたように，心理臨床場面で用いられることの多い「個性化」には，

林が述べているように意識と無意識の概念を含まれているため，真に理解するの

は非常に難解な理論である．また，本研究ではあくまでも“アスリートが語るコ

ツ”を扱うため，無意識の概念にまで立ち入ることはできない．そこで，本研究

ではより広範な意味での「個性化」を捉える必要がある．先述したように，ユン

グは個性化の過程を「人生の究極の目的（河合，1967）」と考えていた．このよう

な考えの背景には，“人間の心理的な成熟・発達は生涯にわたって取り組まれる課

題である”ということが想定されていると考えられる．つまり，個性化の過程を

捉えていく上では，生涯発達の理論が有効な手がかりとなることが考えられる． 
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心理学における主要な生涯発達理論としては，「ライフサイクル論（エリクソン，

1959；レビンソン，1978）」が挙げられる．エリクソンは，フロイトの精神分析

学の理論を元に，独自のライフサイクル論を構築した．このライフサイクル論に

おいてエリクソンは，人間の成長を「人間が繰り返し乗り越えてゆく内側・外側

の葛藤」という観点から論じており，生涯を連続した８つの段階にわけ，それぞ

れの段階ではその段階固有の心理社会的な葛藤が生じること，そして各段階にお

ける葛藤を乗り越えていくことが，健康なパーソナリティ発達を遂げていく上で

不可欠であるとした（図１−１）．さらにエリクソンは，青年期の段階において特

徴的な心理的課題とされるアイデンティティの形成に関して「アイデンティティ

の形成は，青年期に始まるものでも終わるものでもない」と述べ，アイデンティ

ティ形成の課題は，幼児期に始まり，そして老年期に至るまで，形成と混乱によ

る危機を繰り返しながら，人間が生涯にわたって取り組む課題であるとしている

（エリクソン，1959）． 

 

図１−１	 エリクソンの心理社会的発達段階と心理社会的危機（西平，1993）


�� �
!

�

"�'
�

	�� �
���
�
��

�	�� �
%�
�
��

��� �
���
�

�����

��� �
	��
�

� �

�
� �
$��
�
#��

����� �
$��
�

�'��

��� �
����&

�
�����

� � � � � � � �



 31 

このエリクソンのライフサイクル論に，成人期の発達に関して詳細な検討を加

えたのが次に紹介するレビンソンである．レビンソンは，特に 30 歳〜50 歳にか

けての成人期以降に焦点を当て，その段階においてどのような発達が見られるか

という点について，該当する年代の様々な職業の男性 40 名の個人史の分析を通し

て検討した．レビンソンは，「ライフサイクル」の語に「出発点（誕生，始まり）

から終了点（死亡，終わり）までの過程または旅」，「ライフサイクルを一連の時

期または段階に分けてとらえる“季節”」といった意味を込めて用いており，図１

−２に示されるように，ユングの提唱した“人生半ばの過渡期”の概念を踏襲しな

がら，それぞれの発達段階には「ある時期におけるその人の生活の基本的パター

ンないし設計」である「“生活構造”」を形成する時期と，それが次の発達期に向

けて変化・発展していく時期が交互に訪れながら発達していくことを見出した．

そして，成人前期から「人生半ばの過渡期」までにおいては，自身の人生設計で

定めた目標を達成したり，結婚し家庭を築いたりするといった，主に大人の人間

として独り立ちした存在となることが中心的課題になるとしている．そして，お

およそ 40 歳になって「人生半ばの過渡期」以降の中年期では，これまでの「“生

活構造”」が変化（例えば，老い，職場環境や家庭環境の変化）していくにつれて，

「“生活構造”」の修正を迫られる時期となる．レビンソンは，「重要な過渡期に個

性化という発達過程は進む」と述べ，中でも「人生半ばの過渡期」における個性

化の主要課題として「（１）若さと老い」，「（２）破壊と創造」，「（３）男らしさと

女らしさ」，「（４）愛着と分離」を挙げ，これらの対立を自身の内面において統合

していくことが求められるとしている．これらの個性化の課題に取り組みながら，

中年期にふさわしい新しい生活の基盤を作っていくことで，人生を豊かにする 
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図１−２	 レビンソンの成人前期と中年期の発達段階（レビンソン，1978）	

	

ことができるという．また，レビンソンもエリクソン同様，この発達のプロセス

が生涯を通して行われることを想定しており，具体的な調査データは無いながら

も，80 歳以降の時期には「死への道のりに慣れ，死を覚悟を持って迎える」こと

を，晩年期における“発達”として仮説を述べている．（レビンソン，1978）． 

このように，彼らは人間の生涯にわたるパーソナリティ発達について，それぞ

れの発達年代における心理社会的な危機，あるいは個人内に生ずる葛藤を統合し

ていくことが求められると主張している．そして，このような取り組みは青年期

のような人生の前半のみでなく，人生の後半に至るまで終わることなく，こうし

た心理的作業を続けることによって自身のアイデンティティを形成し続けること，

あるいは自分らしく，豊かに人生を生きることを可能とすると論じている． 

以上論じてきたことを踏まえると，「個性化」とは自身の心理的な課題に向き合
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い続け，その取り組みによって何者にも代え難い 1 人の人間としての自身の存在

を確立することであると捉えることができる．そのことはすなわち，“私は私であ

る”という“自分らしさ”の確立であるともいえ，この“自分らしさの探求”は

生涯にわたるパーソナリティ形成（心の発達経過）における中心的な課題である

と考えられる．したがって，ユングが提唱した本来の概念と比してかなり限定的

にはなってしまうが，本論文で用いる「個性化の過程」の語句は「自分らしさの

追求の過程」と同義であり，それは“パーソナリティ形成および人格的な成熟に

向けた心の発達過程”であるという意味で用いることとする． 

 

第４節	 本論文における概念の整理と対象の限定	

４．１	 本研究で扱う動きのコツについて 

コツに関する先行研究における定義を概観し，その中核的な内容について検討

した結果，本研究ではアスリートを対象とした Nakagomi ＆ Kotani（2009）の

定義を援用し，アスリートのコツを「アスリートがある動きを上手く遂行するこ

とができるようになるときに，自身の感覚や意識といった主観的なレベルにおい

て得られる，その動き方の要（核）となるもの」と定義し，コツ獲得を「アスリ

ートが課題としている動きを上手く遂行するための感覚や意識といった，主観的

なレベルにおいて得られる動き方の要となるものを自分自身が体得し，実際の動

きにおいても遂行することができるようになること」と定義した．ただし，本研

究の着目点は，「アスリートのコツ獲得の体験はパフォーマンス向上のみならず，

彼らの心理的成熟にも大きな影響を及ぼすことが考えられる」という仮説を，事

例的に検討していくことである．したがって，上記のコツの定義にしたがって情
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報の収集を図っていくことになるが，あくまでも“アスリートはコツ獲得にむけ

てどのような取り組みを行ったのか”，“彼らはそのプロセスにどのように体験し

ていたのか”に本研究の分析の主眼を置く．アスリートが獲得したコツや動き，

それに伴うパフォーマンスの在り様は，まさに“その人らしさ”を表しているも

のであるとも考えられるが，本研究ではこれらの検討に深く立ち入るまでには至

っていない．  

 

４．２	 対象者について 

本研究では，調査対象者を長期にわたって競技に深くコミットし，高い競技成績を

残したアスリートに限定した．子どもと大人，初心者と上級者，団体種目と個人種目

など，「動きのコツ」には様々な水準があると考えられる．その中で，本研究では成人

アスリートかつ競技レベルの高いアスリートを対象としている．対象者を限定した条

件として次の点が挙げられる．①自身の「動きのコツ」やそれを獲得するまでのプロ

セスについて詳細に語ることができること，②コツ獲得時の状況を振り返りながら当

時の体験を詳細に言語化できること．これらの条件の設定は，面接調査データの質を

保証するためである．本研究では，動きのコツのみならず，それを獲得するまでの取

り組み，そしてそのプロセスをアスリート自身がどのように体験していたのかについ

ての情報収集を図る必要があった．子どもや初心者などを対象とした場合，「なぜ自分

はその動きができるのか」，「いかなる感覚で動いているのか」，「その感覚に至るまで

にどのような体験をしたのか」といった点を詳細に語ることが困難であることが考え

られる．すなわち，本研究の調査対象者は，自身の行っている競技や動きについて熟

知していて，それを言語的に説明できるということが前提として求められる．また，
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勝敗の世界に生きるアスリートにとって，自身の競技パフォーマンスを向上・安定さ

せることは競技継続における主要な目的となりうることに加え，その競技で活躍する

ことは，彼らがスポーツ競技において自身の存在意義を確かめる一つの手立てでもあ

ると考えられる．そのため，非アスリートと比較して自身の動きやパフォーマンスに

対する関心が強いと予想されるため，本研究の目的に合致した情報を収集する上では，

このような対象が適切であると判断した．  

 

４．３	 コツ獲得プロセスにおける外的変容・内的変容について 

本研究では，コツ獲得によるパフォーマンス向上のみならず，そこに至るまでの取

り組み，そしてコツ獲得に伴う内的な変容についても検討していくことを主眼におい

ている．そこで，本研究で用いる外的な変容と内的な変容の語句について説明を加え

ておく．  

外的な変容の具体的な内容として，「コツ獲得プロセスにおいて生じた重要な出

来事やきっかけ」，「競技環境（チーム環境や練習環境）」，「具体的な取り組み（ト

レーニング内容）」，「コツ獲得によって生じたパフォーマンスの側面の変化」など

がある．これらは，主に具体的な動き・パフォーマンスや取り組みの変化，どの

ような状況でコツが獲得されたのかを把握する上で必要な情報である． 

内的な変容の具体的な内容としては，「競技に対する意欲」，「コツ獲得前に意識

していた課題」，「トレーニング時に意識していたポイント」，「コツを獲得した後

の意識の変化（競技観やパフォーマンスの力感など）」といったものを指す．これ

らは，アスリートがコツ獲得に向けた取り組みの中で，外的に生じる様々な変容

をどのように体験していたのかを把握するための情報である． 
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なお，アスリートの“体験”に着目していることから，その語りの内容によっ

ては分類することが難しいような場合（例えば，「コツを獲得して動きが楽になっ
．．．．．．．

た
．
」のような語り）もあるが，基本的に上記の内容を基準として，なおかつアス

リートの語りの前後の文脈も考慮した上で外的・内的変容の分類を行うよう留意

した． 
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第１節	 本論文の目的	

コツを体系的に論じた金子（2002）の主張や，アスリートのコツ獲得を実証的

に検討した阿江ほか（2001；2002；2003；2004）の報告からは，アスリートのコ

ツ獲得体験がパフォーマンス向上のみならず，彼らの人格発達において重要な意

味を持つことが示唆されている．しかしながら，従来のコツ研究においては，そ

のパフォーマンス的な側面（優れた動きのやり方や方法）に関心が多く寄せられ，

コツ獲得に伴う内的変容をも含めた検討はほとんど行われていない． 

そこで本研究では，このようなアスリートのコツ獲得に伴う人格形成を「個性

化の過程（“自分らしさ”を探求し，表現していく過程）」と捉え，コツ獲得体験

におけるパフォーマンス向上に向けた取り組みやパフォーマンスの変化（外的な

側面）と，彼らが自分らしさを発揮していく個性化の過程（内的な側面）の２側

面から，それらの関係性について明らかにすることを目的とする． 

この目的を達成する為に，本論文では以下の 5 つの検討課題を設定した．以下

それぞれの検討課題について言及していく．その際，各検討課題と対応する章の

構成については＜	 ＞内に表記した． 

 

検討課題１．元トップアスリートの競技ヒストリーにおけるコツ獲得体

験の特徴	 ＜第３章＞	

個人の有するコツの内容は，個人間で大きな相違がある場合が多いと指摘

されている（阿江ほか，2001）が，アスリートがコツをどのようなものとし

て捉えるか，さらにはコツ獲得に至るまでの過程やコツ獲得によってどのよ

うな変化が生じたのかといった点においては，共通する要素を見出せるので
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はないかと考える．そこで検討課題 1 では，「アスリートのコツ獲得」の実態

把握と位置づけ，元トップアスリートの競技ヒストリーにおけるコツ獲得体

験の特徴を明らかにすることを目的とする． 

 

検討課題２．アスリートのコツ獲得におけるプロセスモデルの提案	

＜第４章＞	

検討課題 2 では，検討課題 1 で明らかになった特徴を踏まえてアスリート

のコツ獲得プロセスに着目し，競技への取り組み方やパフォーマンスの変化

（外的変容）と，それに伴う意識や認知の変化（内的変容）の二側面からコ

ツ獲得に至るプロセスをモデル化することを目的とする．ここでは，今後ア

スリートのコツ獲得過程に伴う個性化を検討していく上での作業仮説を生成

する． 

 

検討課題３．プロセスモデルの精緻化とコツ獲得経験に伴う心理的変化

の特徴	 ＜第５章＞	

検討課題 2 で用いた分析資料はコツ獲得に向けた取り組みに重点が置かれ

ており，カテゴリー間のつながりやコツ獲得経験に伴う心理的変化に関する

情報を十分に得られたとは言い難い．そこで検討課題 3 では，コツ獲得経験

を有する学生アスリートを対象として面接調査を実施し，検討課題 2 で提案

されたモデルの精緻化，ならびにコツ獲得経験に伴う心理変容の特徴を明ら

かにすることを目的とする． 
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検討課題４．アスリートのコツ獲得体験がその後のキャリアにおける取

り組みに及ぼす影響	 ＜第６章＞	

検討課題４では，これまでの研究における仮説の検証および，新たな仮説

の生成と位置づけ，アスリートのコツ獲得体験がその後のキャリアにおける

彼らの課題解決においてどのように繋がっているのか，そしてその体験には

どのような意味が内包されているのかを検討することを目的とする．本検討

課題を通して，アスリートが現役引退後にも競技と関わっていく中で自分ら

しさを探求し続けていくというアスリートに特徴的な個性化の過程を，より

明らかにすることができると考えられる． 

 

検討課題５．「能の極意」獲得過程に伴う個性化過程の検討：世阿弥の

伝記分析を通して	 ＜第７章＞	

これまでの研究では“アスリートのコツ”という限定のもとでコツを扱っ

てきた．コツ獲得経験がパーソナリティ発達において意味を持つとの主張を

説得力のあるものとしていくためには，コツ獲得に伴う個性化（自分らしさ

の確立）について，より多角的な検討を加える必要がある．そこで，検討課

題５では，能楽の大成者として知られる世阿弥の伝書とその関連文献を分析

資料とし，そこに見られる理論展開から，彼の「能の極意」の獲得過程と個

性化の過程の関連について検討することを目的とする．このことは同時に，

これまでに明らかにしたアスリートのコツ獲得プロセスモデルの妥当性や，

コツ獲得における現実適応と個性化の関連を検討することにもつながる． 

 



 41 

なお，本論文の構成の概要を図２−１にフローチャートとして示した． 

 

 

図２−１	 本研究のフローチャート	
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第３章	 元トップアスリートの競技

ヒストリーにおけるコツ獲得体験の

特徴	
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第１節	 本章の目的	

パフォーマンスを向上・安定させる「動きのコツ獲得」は，アスリートの競技

継続における中心的課題の一つである．しかしながら，「動きのコツ」は時にそれ

自体を認識することが困難な主観的情報であり，個人差も大きい．このような理

由から，この問題を真正面から捉えた研究は少ない． 

また，コツは一般的にパフォーマンスの側面から捉えられがちであるが，金子

（2002）や Nakagomi & Kotani（2009）は，コツ獲得体験がアスリートのパー

ソナリティ発達にも影響することを主張している． 

本研究の目的は，元一流アスリートの競技ヒストリーにおけるコツ獲得体験の

特徴を明らかにすることである．本研究は「アスリートのコツ獲得体験」の実態

調査と位置づけられ，元トップアスリートが語るコツ獲得の体験を分析し，そこ

に共通・類似してみられる特徴を明らかにする． 

 

第２節	 方法	

２．１	 分析資料 

「ジュニア期の効果的指導法の確立に関する基礎的研究」（阿江ほか，2001；

2002；2003；2004）と題した日本体育協会スポーツ医・科学研究報告書の中から，

面接調査データを二次資料として用いた．このデータを分析対象とした理由を以

下に述べる． 

① この調査では様々な競技種目（陸上競技，体操競技，新体操，水泳競技，シ

ンクロナイズドスイミング，柔道，バレーボール，ハンドボール，バスケッ

トボール，スピードスケート）のオリンピックレベル，あるいは国際大会レ
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ベルで活躍した元アスリートのコツについて面接調査（55 事例）を行ってお

り，元トップアスリートのコツを幅広く，数多く収集したデータである．恐

らく，個人的にこれほどのデータを収集することは不可能であると考えられ

るため． 

② コツ獲得に関する多様な情報が含まれていて非常に価値の高いデータであり，

異なった観点から分析し直すことで新たな知見を得ることが期待されるため． 

③ 繰り返し検討された面接マニュアルに沿って面接が行われ，コツ獲得の前後

についても細かく述べられているため． 

これらの理由から，この調査データは本研究の焦点である「コツ獲得体験の特

徴」を明らかにする本研究の目的を達成する上で有益な資料であると判断した．

なお，資料の利用にあたっては，財団法人日本体育協会スポーツ医・科学専門委

員会の研究責任者から了承を得た． 

 

２．２	 分析手続き 

「コツ獲得体験の特徴」を分析するにあたって，阿江ほか（2001；2002；2003；

2004）が制定した面接マニュアルを基に 5 つの観点（①コツの定義・捉え方［手

がかり］，②コツ獲得前の状況・背景要因，③コツの内容［運動要素］，④コツ獲

得による外的変化，⑤コツ獲得による内的変化）を設定した．これらの観点から

その内容を詳細に判別するために，コツに関する先行文献を参考にしながら各観

点についての評価カテゴリーを設けた．さらに，いくつかの事例に目を通し，各

評価カテゴリーの具体例として下位カテゴリーを抽出した． 

事例の分析はスポーツ心理学の専門家 3 名によって行われ，観点毎に対象事例
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で最も中心的な内容を表していると考えられる項目（下位カテゴリー）を評定し

た．評定に用いた基準の一覧を表３−１に示す． 

分析は，最初にコツ獲得体験について詳細に語られている 10 事例の分析を 3 名

合同で行った．その際，それぞれの評定の根拠を互いに議論することで評定基準

の共通理解を図れるよう留意した．その後は各分析者が 15 事例ずつ担当し，独立

して分析した後に集計を行った． 
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表３−１	 各観点の評定基準	
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第３節	 結果および考察	

分析の結果，表３−２のような結果が得られた．以下，得られた特徴をそれぞれ

の観点から述べる． 

 

３．１	 コツの定義・捉え方 

アスリートは自身のコツを定義する際，【運動方略（43.6%）】，【感覚（36.4%）】

【タイミング（18.2%）】といった要素を手がかりとしていることがわかった．な

かでも，自分なりの『動きのやり方・方法・ポイント』や，自身の『筋運動感覚・

道具の感覚』，『動きのイメージ』について言及するアスリートが多数みられた．

具体的には「技術といえば技術なのかもしれないけど，前に進む，うまく進む，

効率よく，力強く前に進む，それにはまるところ（男性，元陸上競技者）」という

語りや，「あくまで自分の中でのイメージ，こうやればできるっていう自分の中の

ポイントのみです（男性，元体操競技者）」といった語りがみられた．金子（2002）

はコツを「自らの動きかたのポイントとして，運動感覚意識に与えられ，他人に

うかがい知ることのできないコツ」と表現し，佐野（2003）は「コツはまずもっ

て運動の体験を通して個人内に発生する，その個人にしか分からない運動感覚的

意味核ないし運動感覚の意識現象である」と述べている．上記の結果は，コツが

極めて個人的・主観的なもので，他人からはうかがい知ることができないという

性質を如実に表していると考えられる．
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表３−２	 各観点の分類結果	
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３．２	 コツ獲得前の状況・背景要因 

コツ獲得前には【競技水準・競技環境の変化（38.2%）】，【パフォーマンス停滞

（36.4%）】，【重要な他者の存在（21.8%）】といった要因があることがわかった．

なかでも『怪我』や『スランプ』，『競技レベルの向上』についての言及が多かっ

た．具体的には，「前年がスランプで，走り方のポイントがよくわからずにバラバ

ラになってしまっていたんです（男性，元陸上競技者）」という語りや，「レベル

の低い大会に出ているうちはよかったが，19，20，21 歳と，そのころから国際大

会に出るようになって，自分の持っている能力と技術と海外選手との能力差，ギ

ャップをすごく感じたときに，自分は劣っているなと思いなかなか挑戦的に取り

組めない時期があった（女性，元新体操競技者）」という語りが見られた．金子（2002）

は「『そうしたい』と思っても，『そうできない』ときに初めて，われわれは『で

きる』ためのコツを求めることになる」と述べており，上記の結果は，アスリー

トが怪我，スランプによってパフォーマンスの悪化を経験したり，競技水準の変

化に伴う相対的なパフォーマンス低下を経験したりすることで，更なるパフォー

マンス向上を切望したことによるものと考えられる． 

また，『指導者との関係』に言及するアスリートも多かった．阿江（1999）は，

スポーツ動作を習得したり改善したりするための第一歩として「指導者の眼，実

施者の感覚や感じ，さらに VTR などの客観的手段により実施者の動きを観察し，

その実態をとらえること」を挙げている．この結果からは，指導者からの指導・

助言によって自身のパフォーマンスの特徴や課題に気づき，コツ獲得による更な

るパフォーマンス向上に向けたトレーニングを行うための一つのきっかけになっ

ていたことが考えられる． 
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３．３	 コツの内容（運動要素） 

コツの運動要素には【空間的感覚（45.5%）】，【力量的感覚（29.1%）】，【時間的

感覚（25.5%）】といった要素が明らかになった．その中でも『位置』，『能動的な

力の感覚』，『タイミング』などの項目に言及しているアスリートが多かった．具

体的には，「いかに試合でリラックスして走れるかです．…例えば 90%ぐらいのパ

ワーが 100%のスピードを出せるのではないかというような感じです（男性，元陸

上競技者）」という語りや，「どのタイミングで技に入れば上手く入れるのか．技

に入る前に力を抜くというか，ダラーンと力を抜くわけではないけれど，一瞬身

体をフラットな状態にして，そのあと力をグッと出せるような感じにすること（女

性，元柔道競技者）」といった語りがみられた．これらの項目に共通することは“動

きの効率化”である．彼らのコツは“必要最小限の力で，最大限の動き（パフォ

ーマンス）を実現する”ためのものであり，各々がその獲得のために各々が課題

に応じた試行錯誤を繰り返していたことが明らかとなった．しかしながら，この

観点については種目特性が大きく影響していると考えられるため，今後より詳細

な検討が必要であると考えられる． 

 

３．４	 コツ獲得による外的変化 

コツ獲得による外的変化には【動き・パフォーマンス面における変化（65.5%）】，

【戦略・戦術面における変化（20.0%）】，【練習方法の変化（9.1%）】といった要

素があることがわかった．中でも『動きの安定・修正力向上』や『動きの効率化』，

『プレーの幅の拡大』に言及するアスリートが多かった．具体的には，「コツが分

かっていない時はコーチの指示がないと後ろに倒れているか前に倒れているかわ
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からなかった．…どのような練習でも朝練だろうと午後練だろうと疲れていると

きだろうと元気なときだろうと，100％に近い技ができるようになった（女性，元

シンクロナイズドスイミング競技者）」，「武器となるシュートができる前は，試合

ごとに調子にムラがありました．相手を見てプレーする傾向にあり，消極的なと

ころがありました．コツをつかんでからは，得点力が上がり，武器となるシュー

トを活かして，他の動きのバリエーションが生まれ，プレーの幅が広がりました

（男性，元ハンドボール競技者）」といった語りが見られた．コツ獲得によってパ

フォーマンスの質的変化や動きの定着が生じ，それゆえに試合展開における戦略

的側面にも目を向けることが可能となっていたようである． 

 

３．５	 コツ獲得による内的変化 

コツ獲得による内的な変化には【技・動きに対する認知の変化（45.5%）】，【充

実感・意欲向上（21.8%）】，【競技観の変化（16.4%）】，【特に変化なし（3.6%）】

といった要素が明らかとなった．その中では『自信の深まり』，『心理的負担の減

少』，『競技意欲の向上』，『新たな競技観の確立』が多く報告されていた．具体的

には，「じつは鉄棒やるのが苦手だったんですよ．でも，コツをつかんでからは，

堂々と演技できるようになって，精神面での軽減はありました（男性，元体操競

技者）」，「スパイクの幅ができたことによってバレーが楽しくなった，コツを覚え

たことによってバレーボールの世界が開けた（男性，元バレーボール競技者）」，「デ

ィフェンスの大きさに関係なくプレーできるようになったので，不安感がなくな

り，思い切って自分のプレーに集中できるようになりました（男性，元ハンドボ

ール競技者）」といった語りがみられた．これらの結果からは，コツ獲得の体験に
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よるパフォーマンス向上と同期的にアスリートの内面においても大きな質的変化

が生じていることが考えられる． 

 

第４節	 本章のまとめ	

本検討課題の結果，元トップアスリートのコツ獲得体験の特徴として，以下の

点が明らかとなった． 

1) コツは自分なりの『動きのやり方・方法・ポイント』あるいは，自身の『筋

運動感覚・道具の感覚』といった，アスリート固有の【感覚】や【運動方

略】として把握されていた． 

2) コツ獲得前の状況・背景要因として，怪我やスランプといった【パフォー

マンスの停滞】，競技継続に伴う【競技水準・競技環境の変化】がきっかけ

となることが多い． 

3) コツの運動要素には『位置』，『能動的な力の感覚』『タイミング』などが多

く認められた．そこでは課題解決のための“動きの効率化”が目指されて

おり，その獲得のために独自の試行錯誤が行われていた． 

4) コツ獲得後は記録向上，動きの安定といった【動き・パフォーマンス面に

おける変化】が生じ，それと同期して自信がついたり心理的負担が減少し

たりするといった【技・動きに対する認知の変化】が見られた． 

今後は，コツ獲得過程に伴う外的変化と内的変化のつながり，ならびに変化の

プロセスについて詳細に検討していくことが求められるであろう． 
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第４章	 アスリートのコツ獲得に

おけるプロセスモデルの提案	
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第１節	 本章の目的	

これまでのコツの先行研究の多くが，コツの内容や動き方，動きの感覚につい

て焦点を当ててきていた．しかし，アスリートはコツ獲得をどのように志向する

のか，どのような取り組みによって獲得したのか，コツ獲得後どのように変化し

ていくのかといった，コツ獲得の一連のプロセスを詳細に検討した研究は少ない．

こうした詳細なプロセスに注目し，そして検討していくことは，コツ獲得という

限定されたスポーツ経験とパーソナリティ発達の関連性を明らかにする上で必要

とされる．アスリートがコツを獲得していくプロセスにおいては，前章で明らか

となったように外的にも内的にも様々な変化が生じているはずであり，そのプロ

セスをモデル化することはコツという難解な事象を捉える上でも有効であると考

える．つまり，個人にとってのコツ獲得の意味を検討していく際にも有益な知見

となることが期待される． 

本検討課題では，アスリートのコツ獲得プロセスに着目し，競技への取り組み

方やパフォーマンスの変化（外的変容）と，それに伴う意識や認知の変化（内的

変容）の二側面からそのプロセスをモデル化することを目的とする．それは同時

に，アスリートのスポーツ経験とパーソナリティ発達の関連を検討していく上で

の作業仮説を提示することでもある．上記の目的に沿って，ここでは修正版グラ

ウンデッド・セオリー・アプローチ（木下，2003；以下 M-GTA）を用いて，元ト

ップアスリートのコツを調査した先行研究の面接調査事例からコツ獲得に至るプ

ロセスを検討する． 
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第２節	 方法	

２．１	 分析資料 

検討課題１と同様に，「ジュニア期の効果的指導法の確立に関する基礎的研究」

（阿江ほか，2001；2002；2003；2004）と題した日本体育協会スポーツ医・科学

研究報告書の中から，面接調査データを 2 次資料として用いた． 

この調査データは本研究の焦点である「コツ獲得のプロセス」を明らかにして

いく上で豊富な情報を含むデータであり，プロセスを詳細に検討していく分析に

も耐えうると判断したため，本研究における分析資料とした． 

本研究では，上記の面接調査データの中から，「コツ獲得のきっかけ」，「コツ獲

得までの取り組み」，「コツ獲得前後の出来事やその時の考え」といった点につい

て詳細に言語化されているデータ 20 事例（陸上競技 10 事例，体操競技 6 事例，

柔道 2 事例，バレーボール 1 事例，ハンドボール 1 事例）を抽出して分析を行っ

た． 

 

２．２	 分析方法と M-GTA の分析の手続き 

アスリートのコツ獲得プロセスのモデルを作成するにあたって，本研究では

M-GTA を採用した．アメリカの社会学者グレーザーとストラウスが考案したオリ

ジナル版のグラウンデッド・セオリー・アプローチ（GTA）は，データに密着し

て独自の理論を生成し，概念とその諸概念を比較によって関係づけ，概念のまと

まりから産出したカテゴリーによって一連の現象を説明する質的研究法である．

木下（2003）が提唱している M-GTA は，それまでに考案された GTA の方法論的

課題であるコーディングの仕方や立場の不明確さといった点を克服，簡略化し，
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データを切片化せず，データのまとまりから現象のつながりや流れを解釈するこ

とを重視している．M-GTA は人間と人間が直接的にやり取りをする社会的相互作

用に関わる研究や，プロセス的性格を持つ現象の分析に適した方法であり（例え

ば，久保，2009・2010；坪内，2009），アスリートのコツ獲得事象における外的・

内的変容のプロセスを詳細に検討する本研究の目的を達成する上でも，有効な分

析方法であると考えられる．加えて，グラウンデッド・セオリーは人間行動の説

明だけでなく，その予測に有効な理論である．すなわち，人間の行動の変化と多

様性を一定程度説明でき，その知識に基づいてこれからの社会的相互作用に方向

性を持たせることができる．したがって，理論内容のどの部分に働きかければ相

手の行動がどう変化するのかを予想することに活用ができるため，ヒューマンサ

ービス領域などの実践的な活用に耐えうる（木下，2003）．このような点は，アス

リートと指導者や援助者（トレーナーやスポーツカウンセラーなど）との関係の

中で活用することによって，より効果的なサポートを行うことが可能になるとい

ったことも期待できる． 

木下（2003）は，M-GTA による分析を進めていく上では分析対象とする範囲を

限定する「方法論的限定」が重要であることを述べているが，この点について，

本検討課題では対象者を「コツ獲得経験ならびに，パフォーマンス向上に伴う優

れた競技実績を有しており，自身の体験の詳細を言語化できるアスリート」とし，

分析テーマを「アスリートのコツ獲得過程に伴う行動面・認知面の変容」と設定

した． 

M-GTA の分析の手続きは木下（2003）の手法に基づいて行った．具体的には，

まず分析のテーマを「アスリートのコツ獲得過程に伴う行動面・認知面の変容」
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に設定した．続いて情報量の豊富な面接調査データに着目し，テーマに照らして

重要と考えられる語りの意味内容を検討し，分析の最小単位である概念を生成し

た．これは，データ中の「ある箇所に着目し，その意味の理解から類似例の比較

を他のデータに対して行い，その結果により概念を精緻化していく」（木下，2003）

という作業である．概念生成の際には分析ワークシートを作成し，一つのデータ

の多様な解釈の可能性を検討しつつ，他のデータの類似例とも比較検討すること

によって概念の精緻化を図った． 

本検討課題におけるひとつの概念生成過程を例示する．以下は分析対象となっ

たデータで報告されていた，コツ獲得のきっかけに関する語りである． 

 

「恐らく助走で何が大事かという部分が，それまで思っていた大事な部分と，

助走練習をたくさんやる中で少しずつ変わったと思うんです．（中略）一番

変わったのは，今まではやっぱりスピードに頼りすぎていた，それを力任

せじゃなくてもうちょっと合理的といいますか，スムーズな方法でやるに

はどういう助走をしたらいいかという部分が少しずつ変わって見えてきた

というか，それじゃないかと思います」 

 

この語りから，アスリートが更なるパフォーマンス向上に取り組む中で徐々に

自身の課題に気づき始め，今まで築き上げた価値観をも問い直し始めることが考

えられた．このような解釈を他のデータの類似例・対極例においても繰り返し行

い，分析の過程で生じた解釈案，疑問，アイデアなどは分析ワークシートの理論

的メモ欄に書き記しておく．このように，データをみながら幾通りかの解釈を検
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討し，ひとつの概念が現象の多様性を一定程度説明できることが確認されるまで

比較検討を繰り返すことによって概念を生成する．上記の分析手続きによって，

＜競技観の問い直し＞という概念を生成した．概念＜競技観の問い直し＞の生成

において作成した分析ワークシートを表４−１に示す．	

	

表４−１	 概念＜競技観の問い直し＞の分析ワークシート（抜粋）	
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次に生成した概念同士の関係性について検討し，複数の概念を説明することの

できる，より抽象度の高いまとまりであるカテゴリーを生成した．この段階では，

個々の概念について他の概念との関係をひとつずつ検討していき，ひとつの概念

を基点にそれと関係のあるもうひとつの概念を見出していく作業を繰り返す．こ

の作業を繰り返し行うことで，カテゴリーとカテゴリー内の概念が事象を的確に

説明しているかどうかの検討を行った． 

これらの分析過程においては，質的研究法に造詣が深い研究者より継続的にス

ーパーバイズを受けるととともに，研究者や学生による自主ゼミの場において分

析結果を報告し解釈についての意見を仰ぐ手続きを踏んだ． 

 

第３節	 結果および考察	

分析の結果，最終的に概念が 17 個，カテゴリーは 6 個生成された．これらの分

析結果を図４−１に示す．以下，分析結果の概要をコツ獲得の時系列に沿って文章

化し，分析事例において語られていた具体的内容を提示しながら考察していく．

文中では概念を＜ ＞，カテゴリーを【 】，具体例を『 』，筆者による補足を（ ）

の記号を用いて表記する．



 60 

 

 

 

 

 

 

図４−１	 アスリートのコツ獲得における概念・カテゴリー	
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３．１	 コツ獲得を志向する段階 

コツ獲得を志向する段階において，外的には【コツ獲得に向かう契機】が生成

された．これは，練習環境や指導者・チームメイトの変化といった＜競技環境に

よる影響＞，高い水準の競技レベルに移行した際に体験される＜新たな技術獲得

の必要性きっかけとなる出来事＞のように，コツ獲得に向けた取り組みを始める

きっかけとなった具体的な事実を示している．概念＜競技環境による影響＞の分

析ワークシートを表４−２に，概念＜新たな技術獲得のきっかけとなる出来事＞の

分析ワークシートを表４−３に示す．具体例としては， 

 

『私は高校から体操を始めたんですよ．ところが，高校での指導者は，僕ら

初心者をほとんど教えてくれないんです．だから，自分で覚えるというか，

はっきり言えば，見よう見まねですね（男性，元体操競技者）』 

 

『中学のころ強い先輩と乱取をしてて，ほとんど投げれない人がいたわけで

すね．その人を何とかして投げてやりたいという気持ちで，とにかく必死に

なって毎日練習していたんですけれども，先生に習った幾つかの技，あるい

はその当時自分で得意だと思った技を幾らかけても，ビクリともしないぐら

い受けが強くて，全く投げることができなかったんです（男性，元柔道競技

者） 

 

といった語りがみられた．これらの出来事を経験する中でコツを獲得する必要性

を感じ，コツ獲得に向けて歩みだしたと考えられる．



 62 

表４−２	 概念＜競技環境による影響＞の分析ワークシート（抜粋）	
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表４−３	 概念＜新たな技術獲得のきっかけとなる出来事＞の	

分析ワークシート（抜粋）	
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内的には【変化への希求】が生成された．これは，向上心を抱き続ける＜競技

に対しての高い動機づけ＞があることや，＜理想的な動きの感覚との相違＞を感

じることによって動きの課題を探求したり，＜競技観の問い直し＞のように自身

のこれまでの取り組みを振り返ったりするといった，更なるパフォーマンス向上

に向けて課題を明確にしようとするアスリートの内的な動きを表す．概念＜競技

に対しての高い動機づけ＞の分析ワークシートを表４−４に，概念＜理想的な動き

の感覚との相違＞の分析ワークシートを表４−５に示す．具体例としては， 

 

『自分としては膝から下がスムーズに前に出ていませんでした．このことは

膝が曲がったままで接地してたと思っていたのでこの部分は直したいとは

思っていました（男性，元陸上競技者）』 

 

という語りが挙げられる．また，女性の元柔道競技者は， 

 

『立ち技でとりにいかねばならないという感じがあった．始めた（現役復帰

した）のは 28（歳）ですから，効率良くやりたいというのが一つあったん

です．せっかく持っているものが 10 あるんだったら，それを 10 全部出し

切りたいなあと．その性能を上げるためにはどういうふうにしたらよいのか

なあと強く感じたんです』 

 

と語っている．現役復帰した際の年齢や体力を考慮すると，そこでは持っている

力を全て出し切るという効率の良い動きの獲得を迫られていたとも考えられる．
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表４−４	 概念＜競技に対しての高い動機づけ＞の分析ワークシート（抜粋）	
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表４−５	 概念＜理想的な動きの感覚との相違＞の分析ワークシート（抜粋）	
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ないという必然性のある出来事を経験することによって，アスリートはコツ獲得

を志向するようになると考えられる． 

 

３．２	 コツ獲得に向けた取り組み段階の検討 

外的には【コツ獲得に向けた練習】が生成された．これは，＜明確な課題意識

を持った練習＞，＜試行錯誤や工夫＞，＜新たな動きの確立のための反復練習＞，

＜過去の経験を活用した練習＞のように，コツを獲得したアスリートが個々の課

題に応じた様々な練習に取り組んでいたことを示している．概念＜明確な課題意

識を持った練習＞の分析ワークシートを表４−６に，概念＜試行錯誤や工夫＞の分

析ワークシートを表４−７に，概念＜新たな動きの確立のための反復練習＞の分析

ワークシートを表４−８に，概念＜過去の経験を活用した練習＞の分析ワークシー

トを表４−９に示す．具体例として， 

 

『地面の反発…地面反力をどのようにからだが受け止めるか，いかに筋肉を

使わないで走るかってことばかりでした．あとは，接地してる局面を小さく

速くっていう基本的なことばかりやってましたね（男性，元陸上競技者）』 

 

『ずっと壁打ち．壁打ちだけをやっていて，やたらと．で，何百回何千回と

続けて，（ボールが）返ってくるようにして，ワンバウンドして，そういう

練習の繰り返し（男性，元バレーボール競技者）』 

 

といった語りが挙げられる．
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表４−６	 概念＜明確な課題意識を持った練習＞の分析ワークシート（抜粋）	
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表４−７	 概念＜試行錯誤や工夫＞の分析ワークシート（抜粋）	
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表４−８	 概念＜新たな動きの確立のための反復練習＞の分析ワークシート（抜粋）	
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表４−９	 概念＜過去の経験を活用した練習＞の分析ワークシート（抜粋）	
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内的には【明確な理想】が生成された．これは，優れたアスリートの動きを参考に

して＜理想的な動きのイメージやモデル像＞を描いたり，自身の身体感覚に注意を向

けて＜動きの感覚の探求＞を行ったりするといった，アスリート個人が理想として追

い求めるような動きの感覚を実現するために，より高次なレベルの目標を基準とした

取り組みを積極的に行うようになったことを示す．概念＜理想的な動きのイメージや

モデル像＞の分析ワークシートを表４−10 に，概念＜動きの感覚の探求＞の分析ワー

クシートを表４−11 に示す． 

 

表４−10	 概念＜理想的な動きのイメージやモデル像＞の分析ワークシート（抜粋）	
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表４−11	 概念＜動きの感覚の探求＞の分析ワークシート（抜粋）	
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具体例としては， 

 

『○○君（氏のライバル）なんかは，筋力は全然ないですけど走れるのは，何

か秘密があるだろうなって…どう考えても筋力の走りではないので．彼はそう

いう（地面からの）反発を受けるのが，結構上手いんですよ．そういう感じで，

力を温存して走るにはどうしたらいいかってことを常に考えていました（男性，

元陸上競技者）』 

 

『ビデオ装置一式が自分の頭の中に入っていて，自分の演技をそこで録画して

いって，着地していすに座ってそのビデオを巻き戻すと，今演技した動きが頭

の中で映像として再生されるという感じです．その映像を見ながら自分で自分

と会話します．今のは少しタイミングが早かったんではないか？じゃあ，そこ

をもう一度ビデオで見てみよう！というように，自分の演技の映像と会話をし

ながら練習するというようなこともありました（男性，元体操競技者）』 

 

という語りが挙げられる．また，元陸上競技者（男性）は， 

 

『まず歩きから変える．日ごろの歩きから変えないと変わりっこない』 

 

と語り，理想の動きにつなげていくためには競技場面だけでなく日常生活の歩き方や

姿勢にまで意識を向ける必要があり，徹底的に歩く練習に取り組んだことを振り返っ

ていた．このように，分析対象とした事例では課題克服のための動きの確立に向けて，
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競技への取り組み方そのものや競技に向かい合う姿勢における質的な変化が報告され

ていた． 

金子（2002）によれば，「コツに出会い，コツが身体化されていくのには，つねに運

動感覚能力によって工夫が重ねられるのでなければならない．儚いコツを確かなもの

にしようと運動感覚能力を訓練すれば，運動のかたちは有意味に構造化され，安定性

を増す」という．さらに金子（2002）は，「『対象から触発され，対象に従う』のでは

なく，『自ら対象のなかに入り込み，自らの生命によって対象を経験する』という地平

に立って初めて，コツの発生の問題圏に入ることになる」とも述べている．これらの

主張からは，アスリートがコツを獲得し，安定したパフォーマンスを発揮するために

は‘こう動きたい’という理想を明確にした上で様々な試行錯誤を行い，自身の運動

感覚を鋭敏にしていく取り組みが不可欠であると考えられる． 

 

３．３	 コツ獲得後の変化の段階の検討 

コツ獲得後の変化の段階では，外的には【パフォーマンス面における変化】が生成

された．これは＜感覚の獲得による動きの確立＞で動きが安定・定着し，記録向上や

課題である動きを高度なレベルで自在に行えるようになる＜パフォーマンスの向上＞

が生じるといった，動きの質の変化を示している．概念＜パフォーマンスの向上＞の

分析ワークシートを表４−12 に，概念＜感覚の獲得による動きの確立＞の分析ワーク

シートを表４−13 に示す．
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表４−12	 概念＜パフォーマンスの向上＞の分析ワークシート（抜粋）	
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表４−13	 概念＜感覚の獲得による動きの確立＞の分析ワークシート（抜粋）	
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具体的には， 

 

『（スパイクに関して）すごくボールがゆっくり見え始めたというのと，ボール

に対していろんな打点が得られるようになった．うまくコース打ちができるよ

うになった（女性，元バレーボール競技者）』 

 

『感覚としては，足首ではグリップのように固定して，膝では方向を決め，腰

では力をためるという感じです．そうすることによって，1 歩 1 歩しっかりと体

重が乗って，力がたまっている感じで走れるようになっていきました（男性，

元陸上競技者）』 

 

という語りが見られた．このようにコツを獲得したアスリートは，高いレベルで動き

が安定するようになるということが共通して語られていた． 

内的には【心理面における変化】が生成された．これは，動きの自動化による＜動

きの中での余裕の発生＞や，＜自信がつく＞，＜競技に対しての意欲向上＞，＜新た

な競技観の確立＞といった，競技に対する意欲や認知の仕方が変化したことを示して

いる．概念＜動きの中での余裕の発生＞の分析ワークシートを表４−14 に，概念＜自

信がつく＞の分析ワークシートを表４−15 に，概念＜競技に対しての意欲向上＞の分

析ワークシートを表４−16 に，概念＜新たな競技観の確立＞の分析ワークシートを表

４−17 に示す．
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表４−14	 概念＜動きの中での余裕の発生＞の分析ワークシート（抜粋）	
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表４−15	 概念＜自信がつく＞の分析ワークシート（抜粋）	
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表４−16	 概念＜競技に対しての意欲向上＞の分析ワークシート（抜粋）	
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表４−17	 概念＜新たな競技観の確立＞の分析ワークシート（抜粋）	
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具体的には， 

 

『練習で回数をかけていくと，もうそれだけの筋力というのもできてきますし，

タイミングの合わせ方というものもわかっていますので，あとは見せ場ですね．

単調に演技をするだけでなくて，いかにそれをアピールするかという部分に，

私の場合は持って行きましたね．…（中略）…つまり，コツをつかんだら少し

ゆとりが出てきますので，もっとこの部分でアピールしてやろうということで

す．特に，体操競技の場合は表現するスポーツ種目ですので，そういう部分に

集中します（男性，元体操競技者）』 

 

という語りがみられた．コツ獲得によるパフォーマンス向上に伴って，心理的にも大

きな変化が生じていると考えられる．三上（2003）は，心理的なプレッシャーが大き

くなるような試合で「心の拠り所となるのが命綱であり，これこそが動く主体が自覚

した動きのコツに他ならない」と述べている．アスリートにとってのコツは，パフォ

ーマンスを向上させると同時に，最終的に信じることのできる心の拠り所でもあり，

パフォーマンス面だけでなく心理面にも大きな影響を及ぼす事象であると考えら 

 

第４節	 本章のまとめ	

本検討課題では，アスリートのコツ獲得プロセスに着目し，競技への取り組み方や

パフォーマンスの変化（外的変容）と，それに伴う意識や認知の変化（内的変容）の

二側面からそのプロセスをモデル化することを目的とし，M-GTA を用いた分析を行っ

た． 
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分析の結果，コツ獲得を志向する段階では，外的には【コツ獲得に向かう契機】が，

内的には【変化への希求】が生成された．コツ獲得に向けた取り組みの段階では，外

的には【コツ獲得に向けた練習】が，内的には【明確な理想】が生成された．さらに，

コツ獲得後の変化の段階では，外的には【パフォーマンス面における変化】が，内的

には【心理面における変化】が生成された．そして，アスリートのコツ獲得プロセス

においては外的な変容と同期的に内的にも変容が生じていることが明らかとなり，全

容の一端が明らかになったといえる． 

しかしながら，阿江らのプロジェクト研究では動きの感覚やそれを獲得するための

取り組みを明らかにすることに重点が置かれており，コツ獲得経験に伴う心理的変化

や，外的・内的変容のカテゴリー間のつながりに関する検討は十分とは言い難い．そ

のため，これらの課題を補完するための面接調査を行う必要があると考えられる． 
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第５章	 プロセスモデルの精緻化

とコツ獲得経験に伴う心理的変化

の特徴	
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第１節	 本章の目的	

検討課題２で分析対象とした資料では「コツ獲得プロセスにおける心理的変化」

や外的・内的変容のカテゴリー間のつながりに関する情報が少なかった．その理

由として，阿江らの研究では動きの感覚やそれを獲得するための取り組みに重点

が置かれていたことが考えられる．アスリートがそれぞれの出来事をどのように

体験し，その後のコツ獲得に向けた取り組みにどのようにつなげていったのか，

そしてそれによって心理的にどのような変化が生じていたのかという点について，

詳細に検討する必要がある． 

そこで検討課題３では，コツ獲得経験を有するアスリートを対象とした面接調

査によって前章で提示されたモデルを精緻化するとともに，コツ獲得経験に伴う

心理変容の特徴を明らかにすることを目的とする． 

 

第２節	 方法	

２．１	 調査対象者 

高い競技実績を有しており，コツ獲得によって大きくパフォーマンスが向上し

た経験を持つアスリート（野球，陸上競技の元アスリート 2 名，球技系種目の現

役アスリート 1 名の計 3 名）を対象として面接調査を実施した．調査対象者には，

プライバシーの厳守，研究概要と調査目的，IＣレコーダーによる録音，ならびに

研究論文として事例を発表するといったデータの扱いについて説明した上でこれ

らの事項に同意する意思の確認を行い，調査協力の了承を得た． 
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２．２	 調査内容と手続き 

①事前調査	

コツ獲得がどの時期であったかを明確に焦点付けるとともに，コツ獲得前後の

出来事に焦点を当てて振り返りを行うために，面接調査に先立って専門競技，競

技歴，主な競技成績，自身の主観的パフォーマンスの遷移に関する質問紙（巻末

資料）への回答を求めた．主観的パフォーマンスの遷移に関する質問紙では，対

象者が競技を始めた時期を 0％，パフォーマンスが最も良かった時期を 100％とし

て，対象者の主観に基づいてパフォーマンスの変動を示すよう求めた．その際，

急激なパフォーマンスの変動があった場合は，そのような変動が生じたことにつ

いての補足情報を記入してもらい，この事前調査の回答を参考にしながら面接調

査を行った．この事前調査は，コツを獲得していくプロセスをその後の面接で聞

いていくにあたって，コツ獲得がどの時期であったかを明確に焦点付けるととも

に，調査対象者にコツ獲得前後の出来事に焦点を当てて振り返ってもらうという

目的があった． 

 

②面接調査（半構造化面接）	

獲得した動きのコツの内容に加えて，コツ獲得プロセスにおける「コツ獲得を

志向する段階」，「コツ獲得に向けた取り組みの段階」，「コツ獲得後の変化の段階」

の各段階で，どのような出来事があったか（外的側面），それをどのように受け止

め，そしてどのような影響がもたらされたのか（内的側面）を質問項目として設

定した． 

面接では最初に本研究の目的と内容を説明し，対象者の了承を得た上で始めら
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れた．面接は各対象者に 2 回ずつ行われ，1 回目終了後に面接記録を逐語化して内

容を検討し，次回面接時に詳細に聞く必要のある部分を確認した上で 2 回目の面

接を行うようにした．面接時間は 1 回当たり 60 分前後であった．また，面接内容

は対象者の同意を得た上で発話内容を IC レコーダーにて録音した．面接は，大学

内の体育心理学実験室，ならびに大学施設内のクラブハウスの一室といった，不

特定多数の人が立ち入ることのない静かな環境にて行った． 

 

２．３	 事例の提示方法 

各事例は，最初に性別，専門種目を記載し，次に競技歴，主な競技成績を提示

した．その後，対象者のパフォーマンスの遷移を図示した．パフォーマンスの遷

移においては，動きのコツ獲得時をグラフ上で捉えることができるように●で示

した． 

そして，対象者の「動きのコツの内容」，「コツ獲得を志向する段階」，「コツ獲

得に向けた取り組みの段階」，「コツ獲得後の変化の段階」，「コツ獲得経験の意味」

について，重要な語りを中心にまとめた． 

なお，プライバシー保護のため，できる限り事実を歪曲することなく，若干の

修正を加えながら事例の提示を行った．現役を退いている 2 名の対象者の競技種

目等の一部の個人情報は，調査対象者の承諾を得た上で記載した．1 名は現役アス

リートであったため，競技種目や動きについての内容は，本質を歪曲しない程度

に修正して提示した． 

文中における「」は調査対象者の逐語を引用し，『』は調査対象者以外の他者の

引用を，（）は付帯情報を示すようにした． 
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第３節	 事例の提示	

 

３．１	 事例Ａ 

対象者：Ａ（男性）27 歳 

専門競技：野球 

競技歴：13 年 7 ヶ月 

主な競技成績：全国大会出場，リーグ戦ベストナイン 2 回，リーグ戦首位打者 1

回 

 

図５−１	 Ａのパフォーマンスの遷移	

図５−２の説明： 

Ａは 9 歳の頃に競技（小学校の頃はソフトボール）を始め，その後は徐々にパ
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フォーマンスを向上させていった．また，Ａが最終的に獲得したコツは，これま

での競技歴の中でつかんでいた部分的なコツがつながったものであったと説明し

た．Ａは中学校時代に，特打ちを行うことによって「ボールを遠くに飛ばすコツ」

を獲得し，高校時代には練習量が増加したことで「打球を上げずに引っ張ってヒ

ットを打つコツ」を獲得した．大学に入ってからは，より高いレベルの中でヒッ

トを打つために「逆方向に強く打つ」ためのコツを模索し始め，大学 4 年次の試

合の中でコツを獲得した．コツを獲得したＡはその後の試合でもヒットを量産し，

リーグ戦で首位打者を獲得することとなった． 

 

Ａのコツ獲得体験	

Ａはバッティングのコツについて，「自分の体の感覚，フォーム的なものに近い

と思うんだけど，ここが崩れると嫌だな，ここがあれば大丈夫だなっていう．（バ

ッティング時の）体幹のところなんだけど，そこにグッていうのができるように

なって」と，打撃動作における体幹の使い方を挙げる．そして「それが崩れると

力がボールに伝わらないから，逆方向にも強く打てない」と説明し，逆方向に力

強く打つためのコツであることを語った．このコツをつかんでからは，「自分の崩

れないゾーンが見えてきて，そのゾーンに入ってくれば，意識しなくても外寄り

のボールだったら左中間とかレフト前に打てるし，甘い球だったら引っ張れる．

もうこれだなっていう風に」感じたという．その後はヒットを量産し，首位打者

を獲得することになることから，この感覚を A の打撃動作時のコツとして捉え，

話を聞いていった． 

このコツを自覚した出来事について，A は大学 4 年次の試合について挙げてい
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る．その試合の中で，「2 アウトランナー無しで回ってきて，その時にもうホーム

ラン狙おうと思って，脚をウッと上げて打ちにいったら『あっ』て思って．これ

なら何来ても打てる」と感じたことを語っている．その打席でもライト線にツー

ベースヒットを放ち，「これで明日からちょっといいんじゃないか」と感じたとい

う．この試合において「全ての要因が結びついた」と語り，これまで部分部分で

取り組んでいたことがつながったと述べている． 

大学に入ってからそれまでの競技生活を振り返ってもらうと，Ａは大学 1 年生

の時にリーグ戦に出場した時のことを語る．その時に相手校のエース級のピッチ

ャーと対戦し，「なんせ球が速くて，引っ張れる気もあまりしなかった」という．

これまではインコースの球を巧くさばいて，引っ張ってヒットを打つということ

を得意とし，自信を持っていたＡであるが，大学というステージに移行してピッ

チャーのレベルも高くなる中で，アウトコースの速球に力負けすることなく逆方

向に強く打つためには「スイングスピードを速くしないといけない」と思うよう

になった．高校時代に高い通算打率を残していたＡは，大学でも「首位打者」を

獲得することを強く意識していた．そのことについて「体格も身長も伸びなかっ

たし，自分の生きどころはそこしかないと思っていた」と語り，とにかくヒット

を打つことが目標であったという．そしてこのリーグ戦出場を経験したことで「外

の球をファールにせずに，甘い球をヒットにできるようにならないと，首位打者

はとれない」と自身の動きの課題を明確に認識するようになった．1 年の冬から課

題は「逆方向に強く打つ」ことであったと述べ，そのためのコツを模索するよう

になる． 

Ａは「その時しかできないことがいっぱいあるし，やっぱりだらだらは好きじ
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ゃない．その時に目的を見出してやっていた」と語り，常にその時々の課題を明

確にして練習に取り組み，練習の中で質をどれだけ高められるかということを追

求していた．このことはＡの練習の取り組みの中で揺らぐことがなかったという．

また，コツ獲得に向けた取り組みにおいては，「結果が全てだよね．レギュラーが

磐石になったことは最後ぐらいしかなかったし，常にクビがかかってやっていた」，

「ヒットを打つということで勝負したかった．打つべき球を狙って打つ．ちょっ

とリスクはあるけど，そっちの方が自分も後悔しないし」と語っており，かなり

ストイックに競技に向き合っていたという．そして，逆方向へ強い打球を打つた

めにＡは様々な取り組みを行う． 

Ａは逆方向へ強い打球を打つために，「Ｎ（後にプロ選手になった同世代の他大

学選手．A と同じく左打者）がレフト線にホームランを打ったんだよね．ちょう

どそのビデオがあって，その時の映像と同じ角度で自分も映像を撮ってもらって，

比較した」という．理想である逆方向への長打を放った他者のビデオと，自分の

動きを比較しながら，自分の動きの課題は何かを探求した．その中で，「自分の軸

が，ちょっと弧を描いて回転している．だから，力が逃げちゃっている」と動き

の課題を明確にしていった．そして自分の軸が弧の形にならないように意識して，

何度もビデオを撮って繰り返し練習した．さらに，「脚を普通は前（身体の正面側）

に上げるけど，後ろ（背面側）に上げたりした．右脚を左脚の後ろに持ってくる

（引く）ようなステップの仕方とかもやったりはしていた」という．逆方向（左

中間方向）への力の流れを作るために，通常とは異なる動きを打撃練習の中で行

う工夫をしていた．このように練習を繰り返す中で，逆方向に強く打つ感覚をつ

かんでいったと語る．また，Ａは部の先輩と打撃時の動きの感覚についてよく話
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をしたり，後輩に自身の動きの感覚を教えたりしたという．他者と対話をするこ

とで，Ａ自身の動きの感覚も整理され，方向性が定まっていったようである． 

逆方向に強く打つという明確な課題意識を持って練習や試合に取り組んでいっ

たＡは，一つ一つの課題を克服して「ベース」を築き上げていった．「いろんな練

習をして，きっかけは，コツはつかんでいる．そのバラバラできているコツをい

かに最後つなげるか」と，試行錯誤を通して部分的なコツを獲得していったＡは，

今度はそれを一つのコツとしてまとめることが課題になっていったという． 

Ａは，逆方向に強い打球の長打を打つということに対して「必死に 4 年間取り

組んだと思う．それだけ（逆方向に強い打球を打つということだけ）に近いぐら

い」と語り，その努力は並大抵のものではなかったようである．そして，Ａは大

学 4 年の秋季リーグ戦の中で，自身の打撃動作における核となるコツをつかむこ

とになる． 

バッティングのコツをつかんでからＡは，次の試合で 4 安打を記録する．自身

のバッティングのコツの感覚を自覚した後に，「肯定的に捉えられる結果もついて

きたので信じることができた」という．さらに，コツを獲得した後の「動き自体

はそんなには変わっていない」が，「動きが安定」するようになったという．Ａは，

「前よりそんなに頑張っていないんだよね．ボールをちゃんと見ていなくて，『来

るな』って思ってフーっと（バットを）振っていって，ポーンてヒットになって

いる」と，これまで意識していたことが無意識のうちにできるようになり，動き

を行う中で余裕が生まれたことを語っている．さらには，「難しい球に対して頑張

っているから，頑張らないで最後までいけるっていうことは，極端に言ったらイ

コールヒットなんだよね．体幹にある感覚を消せずに打てる時は結果的に甘いボ
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ールだし，自分が崩れてしまって（感覚が）消えていく時は難しいボール．その

時は崩れているのと難しいボールっていう条件だから，ヒットになる確率は一気

に下がってしまう．だからもう，その時は打たなくていいんだなって」と，ヒッ

トを打つためのコツであるとともに，際どいボールを見極めるという点でも重要

なものであり，このコツを掴んだことによって考え方がシンプルになったという． 

競技の見方についても，「（今までは）厳しい球をストライク取られたらそっち

に意識がいっていたけど，それで全然自分がブレなくなったし，フォークに対す

る余裕ができた．嫌だなっていうのを思わなくなった」と，大きな変化があった

と述べている．また，「それができていたら大丈夫だっていう自信はできた」と語

り，コツを獲得したことは，パフォーマンス面のみならず，競技における考え方

や心理面にも好影響があったようである． 

Ａは練習でも試合でも，常に「チームが良くなるし，自分も良いっていう最上

のものを探す」ようにしていた．「性格的にも主役を目指すタイプ」であったと語

り，「自分は犠牲になるけどチームが勝つ」というところを目指すことはかなり少

なかったという．これまでの競技への取り組みを振り返って，中学校の頃は自分

が上手くなるということを強く意識して競技を行っていたが，高校に進学するこ

とになってからは，「監督の枠に収まらなきゃならなかった」と語っている．高校

時代の監督は，役割分担を明確にした指導をしており，Ａは監督の方針によって

ヒットを打ってつなぐバッターとしての役割を期待されていた．「どんなにいい打

球でもホームランを打ったら怒られて」おり，『ピッチャーの足元にだけ打ってお

け』と言われていたという．Ａは強豪校でレギュラーを獲得するためにも，監督

からの要求に応え，とにかく低いライナー性の打球を打つ練習を繰り返していた．
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Ａは監督の枠に収まりながらも，「上手くなりながらそれをやっていれば良かった」

と，その中で自身の技術を磨いていったと語っている．ところが，冬場の練習の

中に飛距離を出す打ち方に取り組んでいたＡを見て，監督は『ホームラン打て』

と言ったという．Ａはそれまで，監督の言うとにかく低いライナー性のヒットを

打つことを意識して取り組んでいたが，それと正反対のことを監督から要求され

た時は戸惑ったそうである．そのことをＡは「その時はもう受け入れられなかっ

た．どうしたらいいかわからなかった」と語っている．Ａの中で，低い打球のヒ

ットを打つこととホームランを打つことは「打ち方が違った」といい，その打ち

方が変わったことでボールの見え方も変わり，高 3 の春が終わった頃からスラン

プに陥った．その時のことを「打てないし，もう全てマイナスだよね．何言って

るんだっていう外的な要因にも目線が向いちゃうし，自分はこうしない方がいい

と思っているのにみたいな感じで，能動的にもやれていない．そりゃ成功しない

よね」と振り返っている．そのような経験もあり，大学の野球部の自分で考えて

プレーする環境への変化は「プラスだった」と語り，自分の打ち方をする上でも

競技環境が変化したことは大きかったようである．大学に入ってからのＡは「高

校の時にやった感覚っていうか取り組みが活きる．いろんな組み合わせができた」

と，これまでの経験をプラスに捉え，それを活かして更なるパフォーマンス向上

へとつなげていった． 

当時の自分にとってのコツ獲得経験を振り返って，Ａは「それがその時の打ち

方．これでいこうっていう武器．それがその時の最善だよね．その時の答え．今

ある自分」と語った．Ａは大学に「首位打者を獲る」ことを目標として入学して

きた．Ａがつかんだコツは，まさしくこの目標を達成するための武器であったと
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いえる．ヒットを打つための高度なコツを獲得したことは，競技の世界で生きて

いくための術でもあったと考えられる．さらに，「（競技歴終盤に獲得したコツを）

壊すリスクよりはその時に得ているものの方が，チームにとって良かった」とも

語っている．チームからの要求されることと，自身のパフォーマンスを発揮する

ことが一致していたことも述べている． 

現在，Ａは野球の指導に携わっており，コツ獲得の経験は現在のＡにとっても

「すごい大事なベース」だと語っている．現在も指導者として選手と関わりなが

ら，新しい何かを発見していこうと取り組んでおり，「今は違う自分がいる」と，

現役選手時代とは異なった新たな自分がいることを述べている．Ａは様々な試行

錯誤を繰り返してコツを獲得した経験を活かして，選手の育成に力を注いでいる．

「実際に自分の体に起こっていることだから，嘘なことは多分ない」と語り，指

導をしていても自分の当時の感覚，考えが揺らぐことはないという．コツ獲得の

経験はアスリートとしてのＡだけではなく，現在の指導者としてのＡにとっても

ベースとなるものであったようである．
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３．２	 事例Ｂ 

対象者：Ｂ（男性）23 歳 

専門競技：陸上競技	 跳躍系種目（走り幅跳び・三段跳び） 

競技歴：9 年 

主な競技成績：県記録更新，日本インカレ出場 2 回 

 

図５−２	 Ｂのパフォーマンスの遷移	

図５−２の説明： 

Ｂは中学生の頃に陸上競技を始めた．中学校時代は順調に競技パフォーマンス

を向上させていたが，高校時代は怪我が頻発していたこともあって主観的なパフ

ォーマンスは低下した．Ｂは，中学・高校時代の競技への取り組みの中でも「良

い動きの感覚」をつかんだつもりでいたが，それは明確なコツではなかった．そ
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の後，大学に入学してからは怪我の状態もよくなり，主体的に考えてトレーニン

グを行う中で自身のコツを獲得した．コツを獲得した後のＢは順調にパフォーマ

ンスを向上させ，大学 3 年次には試合で既存の記録を更新するなどの成績を収め

た． 

 

Ｂのコツ獲得体験	

Ｂは跳躍系種目を専門としており，三段跳びをメインの専門種目として競技に

取り組んでいた．しかし，走り幅跳びのコツを明確に説明することができるとい

うことで，面接では走り幅跳びのコツについて焦点を当てて聞いていくこととし

た．コツの内容についてＢは，「自分がコントロールできる範囲内で，できるだけ

大きな助走速度を得ること」がコツであると語り，具体的な動き方としては「ス

タートをリラックスして，ゆーっくり，歩くぐらいのイメージで入って，徐々に

徐々に（スピードを）上げていく．実際に力は抜いていないけどイメージでは力

を抜いている」と語っていた．また，「腰を落とす」という感覚にも言及し，「（跳

躍を行うため）一回下に沈みこんでから上に行くっていう，反動動作を必ず起こ

さなきゃいけない．リラックスしているとそれがスムーズに入りやすいというか．

ブレーキをかけて（スピードを）落としちゃうと，それはそれでマズイ」と説明

し，Ｂの競技におけるコツは，よい跳躍をするためにいかに助走を行うかといっ

たものであった． 

Ｂは「身長がとにかく小さかったので，体の大きい人と勝負するためにはスピ

ードしかないなって，周りを見てすごく感じていた」と語り，その競技を始めた

頃から漠然とながらスピードを活かした跳躍というものを課題として抱いていた．
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それを決定付ける出来事として，Ｂは中学校時代の大会について語る．Ｂは中学

校３年生の時に初めて全国大会に出場し，決勝へ進むことになった．その決勝で，

後にその種目の高校記録を出すことになる大柄な選手と対戦し，「こいつと今後高

校も争っていくってことを考えた時に『こいつに高さ勝負（パワーのある跳躍で

の勝負）はもう無理だな』って感じた」と語っている．その種目において大きく

てパワーのある選手があまりいない中，全国大会の決勝でそのような選手を目の

当たりにして，自分がスピードを活かしていくタイプで勝負をしていく必要があ

るということを強く自覚していった．また「中学校は 100m と幅跳びをどっちも

やっていた．そんなに深くは考えていなかったように思うけど，100m の記録が上

がるにつれて幅跳びも上がっていたので，中学生ながらに速くなれば跳べるんだ

なっていうのをなんとなく感じていて」と語り，専門種目と並行して行っていた

競技もその後のコツ獲得の手がかりとなっていたようである． 

B はスピードを活かした跳躍の必要性を感じ，高校時代では第一に 100m を速

くしようと思って練習に取り組んでおり，幅跳びの練習というよりは走りを中心

とした練習を行っていた．専門種目よりも走りを中心とした練習は，高校の部活

動の練習方針でもあったようである．さらに，高校時代の指導者から「絶対的に」

メニューを与えられて練習に取り組んでいたという．そのため，高校時代はあま

り自分で考えることなく練習に取り組んでおり，結果や指導者のフィードバック

で自分のパフォーマンスを振り返っていた．その時の指導についてＢは「自分は

理解できていたつもりなんですけど，今振り返ると，やっぱりよく分かっていな

かった．その場その場では分かっているつもりだったけど，実際には分かってい

なかった」と語っていた．また，高校時代には今持っているような明確なコツは
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思い浮かばないと語り，「ただなんとなくというか…その時その時は考えているつ

もりだったんですけど，なんか自然と身に付いていただけで．試行錯誤はあまり

無かった」と，跳躍の結果や自身の跳躍の感じのみを頼りに競技に取り組んでい

て，理論的に考えたりすることはあまりなかったと語っている．その例えとして，

「何でファールしたかを高校時代は説明ができなかった．今だったら，何歩目の

動きとか，どこのストライドが伸びたからとか，ここのリズムがおかしかったの

でファールしましたっていう説明ができると思うけど，高校時代は何故ファール

をしたのかっていう説明ができなかった」と述べている． 

大学入学後に所属した部では人数が多く，コーチが個別にアドバイスするよう

なことも少ないため，「自分で考えてやるしかない」という競技環境であった．そ

の中で先輩や友達に自分の動きを見てもらったり，たまにコーチがくれるアドバ

イスを練習日誌に記録したりするようになった．加えて，バイオメカニクス的な

データや客観的なデータを参考にしながら，考えて競技に取り組むようになって

いった．さらに大学ではトレーニング計画も自分で考えなければならず，時期に

よって練習を変えたり，目標とする試合に向けて長期的にトレーニング計画を立

てたりする工夫をしたという．こうした取り組みの変化は，大学に入ったことに

よる競技環境の変化に加えて，「やっぱ先生じゃないですかね．トレーニング論が

専門だったし，その人の話を聞いて『そうなのかな』って思う部分を取り入れて

やっていた」と，自分で考えて練習に取り組むようになったのは指導者の影響も

大きかったようである． 

そして大学に入って３試合目の関東インカレの選考会で，B は初めてとなる 7m

超えの跳躍を行った．それまでは「7m 跳ぶのはすごい難しいとずっと思っていた」
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のであるが，頑張っていない中でも楽に跳ぶことができたという．楽な助走の中

で 7m を跳んだことで，「こんなに頑張らなくても跳べるんだって思ってからはも

う，頑張る必要ないなと．真逆のアプローチをしだしてからは 7m 跳ぶことが全

然苦じゃなくて，上に行けるなっていうイメージは持てた」と，更なる記録向上

のイメージをつかんだことを述べている．Ｂは三段跳びを専門として大学に入学

してきたのであるが，頻発していた脚の怪我がちょうど治っていたこともあって，

この選考会で「久しぶりに幅跳びにも出てみよう」と思ったと語っており，怪我

が治ったこともあって気持ちが幅跳びへと向かったようである．さらにこの試合

の心境については「インカレがかかっていてピリピリしていたけど，自分はイン

カレに出られると思っていないので…それに三段跳びに集中していたので，ピリ

ピリしたムードの中だけど自分は余裕を持っていけたなっていう印象はある」と，

精神的にも余裕のある中での跳躍であったことを述べた．B はこの幅跳びのコツ

を自分のものにしていくために，「とにかく幅跳びは楽しくっていう感じで．そん

なに，こうしようああしようとかは思わず，楽に助走して，思い切り跳ぶ．割と

シンプルに考えるようにずっとしていた」と，シンプルに取り組むようになった

ことでその後の記録も伸び，動きの再現率も高まっていったことを語った． 

安定して 7m の跳躍ができるようになり，B はコツをつかんだと自覚するよう

になった．そして大学 3 年次のある試合で自己ベストを記録する．その試合では

自己ベストを 30cm ほど更新し，県記録を樹立した．その試合を振り返って，「一

週間前ぐらいから『絶対ベスト出る』っていう自信みたいのがあって．雨天走路

の天井に支柱があって，軽く踏み切ってジャンプしたらあれに手が簡単に届く．

すごい体動くなって思っていたので，その変な自信があって『今日はベスト出す，
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出るな』みたいな自信はすごくあった」，「その時 100m もベスト出した．狙って

はないけど，冬期とかも含めた長期的なトレーニングプランがうまくいって．大

学 2年の冬に怪我なく，しっかりできたっていうのはあったんじゃないですかね」

と，トレーニングが順調に行え，心身共に充実した状態で試合に望めたことが自

己ベストの跳躍につながったのではないかと語った． 

コツをつかんだ後，「努力をしても報われないというか，無駄な努力をしなくて

もいいんだなって．頑張ることが必ずしも 100％結果につながるわけじゃないん

だなっていうのは，すごい思った．一生懸命走っても跳べないんだって．一生懸

命やったからって跳べないんだって」と，自身の競技の捉え方も大きく変化した

という．その後はスランプといった記録の伸び悩みもなく，幅跳びと三段跳びも

交互ではあったが順調に記録を伸ばしていった．幅跳びと三段跳びの記録が交互

に伸びていったことについては，「幅跳びの方が助走スピードは速いので，その助

走スピードの中で余裕を持って踏み切れたときの助走を，ちょっとゆっくりして

も三段跳びの時のスピードは出ている．しかも，より余裕を持っている．（三段跳

びでは）助走の距離とかリズムとかを変えるんですけど，（幅跳びの）速い速度の

中での余裕感は三段跳びにも活きてくる」と語り，B の獲得したコツは幅跳びだ

けにとどまらず，メインで取り組んでいた三段跳びにも好影響を与えていたよう

である． 

コツをつかむ前とつかんだ後を今振り返ってみて，「やっぱり高校時代は指導者

がめちゃくちゃ怖くて，それで絶対的に縛られたっていうか，失敗しちゃいけな

いというすごいストレスの中でやっていた」と，高校時代は指導者主導の縛られ

た環境の中で，プレッシャーを感じながら競技を行っていたことを語る．その中
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でもＢは記録を伸ばし，全国入賞といった結果も残した．「そのような高校時代が

あったから今がある」と前置きをした上で，「大学に入ると本当に自由で，自分の

好きなように考えながら出来た．試合も本当に楽しみながらできるようになった．

大学 1 年は割と，全然プレッシャーなく試合に出られていた」と，プレッシャー

から解放されて主体的に競技に取り組むようになっていったことを述べた．その

ことについて B は「やっぱり，高校時代と大学時代の気持ちのゆとりは全然違っ

た．高校時代は陸上をやること自体が本当にきつかった．大学はすごい心の余裕

があったので，そういうところが楽な助走につながったのかなっていうのはある

と思う」と振り返っており，競技環境が変わって心にゆとりが生まれたことが，

楽な助走のコツにつながっていったのではないかと述べている． 

アスリートとしてのコツ獲得経験の意味については，「その時つかんだコツって

いうのは，後にいっぱい得るコツの中の一つだと思う．けど，今言われるような

コツを挙げてみてって考えると，そういう（ここで話したような）コツしか出て

こない．それを考えると，やっぱ自分の核となっていたものだなって思う．そん

なに，何個も何個もコツって無いんだろうなって．本当に核となる重要な要素っ

ていうのは限られているのかなと」と，ここで語ったコツはその後の競技生活に

おいても中核となるものであったと述べた．核となる部分をつかんだことは，パ

フォーマンスのみならず心理的にも大きな影響を持つものであり，「本当に，7m

は楽に跳べるなっていう自信がついた」と，これまで壁だと思っていた『7m』を

壁だと思わなくなった．さらに，「やっぱり一番は，楽に跳んでいいんだっていう

こと．本当にそれまでは思い切りいって跳んでいた．リラックスして跳べってす

ごい言われるけど，力を抜いたら跳べないっていう自分の中で変な先入観があっ



 104 

て．でも，実際跳べた時は全然楽に跳んでいた．『あっ，こういうことが楽なんだ』

っていう．考え方としても，楽に跳べるっていうのを知れた」と，競技観をも大

きく変化させるような経験であったという． 

現在Ｂは研究者の立場から自身の競技と向き合っている．その中で「大学生ぐ

らいになると体がある程度完成されて，身体的な特性が伸びることでの伸び率は

微々たるものになっていく．その中で大学に入って，バイオメカニクスに出会っ

て，データの必要性っていうか．自分の中で持っている感覚とかの主観と，バイ

オメカニクスから得られる客観的なデータのズレを段々と小さくしていくような

作業がすごく面白くなって，バイオメカニクスっていうものが好きになっている

自分がいる」，「努力度とか主観的なものはバイオメカニクスのデータでは出てこ

ない．けれども，実際自分が感じていた余裕感っていうのはみんながあるから，

主観と客観的なものを考慮して，考察とか現場へフィードバックしていかないと

いけない」と，コツ獲得の経験が現在のＢ自身の取り組みにもつながってきてい

るということを語った． 
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３．３	 事例Ｃ 

対象者：Ｃ（女性）23 歳 

専門競技：球技系種目 

競技歴：16 年 

主な競技成績：ユニバーシアード競技大会準優勝，インカレ 3 位，リーグ優秀選

手 2 回 

 

図５−３	 Ｃのパフォーマンスの遷移	

図５−３の説明： 

Ｃは 8 歳の頃から競技を始め，順調にパフォーマンスを向上させていった．特

に高校時代までは周囲のレベルも高い中で競技を継続していた．しかし，入学し

た大学の競技部は強豪と言われるようなチームではなく，当初はＣ自身が存分に
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パフォーマンスを発揮することもできなかった．そのような競技環境への変化が

あったことで，チームを強くするためにもＣは自身のコツを模索するようになっ

た．日々の練習への取り組みの中でコツを獲得したＣは，その後順調にパフォー

マンスを向上させ，リーグの優秀選手として表彰されたり，インカレで好成績を

収めたりした．現在Ｃは，更に高いレベルの中に身を置き，自身のプレーに満足

することなくより高い目標に向かって競技に取り組んでいる． 

 

Ｃのコツ獲得体験	

Ｃの競技におけるコツの内容について尋ねると「中距離のシュートが得意なの

で．それはコツというか，自分の中でつかんでいる技術的な要因を持っている．

中央に切り込んでシュートを打つときに打ち方があって，その形で打てたら結構

入る．それは自分で得意だと思っています」と述べ，サイドから中に切り込んで

シュートを打つ際の打ち方を動きのコツとして挙げた．対人競技であるため，そ

の前の状況次第ではシュートが外れてしまうこともあると前置きをした上で，「そ

の一連の動作に関しては，自分の中であります」と，シュートの動き方自体につ

いては明確にポイントをつかんでいると述べた． 

コツ獲得を志向するようになった出来事について「（大学に）入ってきて，頑張

ろうとは思っていたんですけど，あんまり強くなかった」と，競技環境が大学の

部活動へと移行したことを挙げた．Ｃは小学校，中学校，高校とかなり高いレベ

ルの環境で競技を行ってきたと振り返っており，同じチームには後の日本代表に

なる選手や「常に目標とする選手」がいた．そのような環境で競技に取り組む中

で自分のプレーについて振り返る機会も増え，「ボール扱いが得意」であることか
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ら，技術を活かすことができて攻撃の起点となるポジションにやりがいを感じて

いた．ところが大学に入り，大学の部には前線で点を取れるような選手がおらず，

チーム状況もあって，Ｃには中盤でつなぐ役割が求められていた．勝つためにど

のようにして点を取るかを考えていく中で「じゃあ自分が点を取れるようになれ

ばいい」と考えるようになり，点を取るためにシュートの技術を高める必要性を

感じるようになった．その背景には，「どうしても勝ちたかったっていうのがある

し，私の目標のためには目立たなきゃいけない」という明確な目標とそれに対す

る強い向上心があったようである．このように考えるようになって，Ｃはこれま

で以上にシュートを積極的に打つことを意識するようになる． 

さらには，現在所属している研究室のＳ先生と出会う．Ｓ先生の動作的なアプ

ローチによるアドバイスをＣは「『これは武器になるな』と感じた」と語っている．

Ｃはこれまで「うまい人のプレーを見て，本とかも読んでいた．たぶん，フォー

ム自体はうまかったんですけど…その速さとか，速め方とかまでわからなかった」

と述べ，フォームとしての動き方というものは感覚として持っていたが，どうす

ればもっと良い動きになるのかといった技術的な要因については理解しきれてい

なかったことを語った．Ｓ先生のアドバイスは，今までＣが分からなかった技術

的要因，動かし方を説明するものであったという． 

大学に入学したことで，勝つために技術を高める必要性を感じ，ちょうどよい

時期にアドバイスをくれる先生との出会いがあったことによって，Ｃはコツを探

求するようになっていった． 

Ｃはコツを自分のものにするために「ノートを書く」ようにしていた．Ｓ先生

のもとでＫ（Ｃの専門競技の日本代表選手）と練習を共にすることが多くなる．
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ＫがＳ先生のアドバイスを聞いたらすぐにできるようになるのに対して，「私だと，

結構何度も同じことやらされていて『あー，できてないな』と思って」いた．ポ

イントの言葉，そしてそれがどういう動作を生み出すために先生が言っているか

というところまで考えられていなかったと語る．そのため，そういう言葉を自分

なりに解釈したポイントをできるだけ覚えるようにしていて，練習が終わったら

ノートに書くようにしていた．さらにＣは「パフォーマンスで出さないといけな

いから，部の練習前にその動作を一回確認したりした．ゲームで出せるように結

構繰り返すようになった」と述べ，自分なりに解釈した動作のポイントを，パフ

ォーマンスの中で出すために繰り返し練習した．また，このノートは「後から見

直すとかじゃなくて，一回整理するために書く」ものであると語り，日々の練習

の中で，動きの感覚やポイントを整理するためのものでもあった．こうしてコツ

獲得に向けて取り組んでいく中で，Ｋの存在は特に大きかったようである．その

ことについてＣは「Ｋさんは理想だから．一緒にやれるときも，常に見たり，動

画とか撮ってＫさんと比べた．模範だったので」と述べている．近くにＫという

能力も実績もある選手がいて，Ｋから様々なことを吸収しようと練習に取り組ん

でいたという．こうして探求を続けていく中で，だんだんと技術的なポイントを

動きの中でも遂行できるようになってくる．「この技術的要因ができたらこの動き

は完成っていうのはまとまっている．それがパッてできた時は結構毎回できる．

『あっ，できた』っていう，つかんだものが積み重なって．それで定着させるた

めに，自分の練習でやって，実験して，自分の練習でやって．それが繰り返され

てきたから」と語っており，動きの積み重ねや，練習と実験を繰り返し行ってい

くことで感覚を確かなものとしていき，最初の頃は不安定だった動作を安定させ
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ていった． 

コツ獲得後の変化については，「バリエーションが増えるっていうか．その技が

あるだけで，助走の角度変えるとか，足の向きを変えるとか，タイミングを変え

るとかっていう風に，状況でまた選べる．その場面での自分の技がたくさんある」

と語り，一つの動き方を習得したことで，動きの選択肢にもこれまで以上に幅が

出て，状況に応じた動きができるようになっていった．また，「（その前の）対人

のときに自分がうまく行けなくて，体勢崩れたからシュート打てないってことは

これまでも多くて．それだったら自分の技を出せないから，その前の（ボールを

ゴール前に持ち込む）練習だったり．その形になってシュート打ったら絶対入る

んですけど，そこまでをどうやって勝負するか」と語り，この動きのコツをつか

んだことで自信を獲得すると共に，その動きを発揮するための過程，つまりゲー

ム展開や戦術にも目を向けることになった．これらのことをＣは「今まで全然考

えてなかった」と述べており，コツをつかんだことで次なる課題に目が向くよう

にもなったという．Ｃは「自分の技に持っていけるように，その前のプレーとか

を考える．ここに持って行ければシュートが打てる，点が取れるってことだから，

もっとそこに集中して考えればいい」と述べ，今まで行ってきた競技の考え方も

整理されてきて，より一層考えて競技に取り組むことができるようになった．Ｃ

はこれまで一つ一つの細かいプレーのことについては考えていたが，どうやって

ボールを奪うのか，どうやって自らチャンスを生み出すのかといった，試合の流

れや局面，戦い方について考えることがなかったと振り返っている．コツを獲得

してからＣは，自ら点を取るためにはどのように試合を展開すべきなのか，どこ

でボールを奪うべきかといった試合の流れを考える必要性を強く感じるようにな



 110 

った．そして，コツを獲得したことによって「（今まで）何を考えてやっていたん

だろうとか，結構考えるようになりました」と，自分自身の競技への関わり方に

ついて振り返ることにもなっているようである． 

大学以前の競技の取り組みを振り返ってもらうと，Ｃは「高校は言われたこと

をやっていましたね．練習とか」と語る．高校の先生は厳しく，「自分でやりたい

プレーはやっていて良かったと思うんですけど…すごく基本的なことなんですけ

ど，やっぱり先生が理想とする部分はあったと思うのですごく怒られる」と，先

生の理想とするプレーの枠の中で競技を行っていた．理想のプレーではないとき

に怒られることを，「ビビッていました．めっちゃ怖いですもん」と振り返ってお

り，重圧のようなものを感じながら競技を行っていたという．さらに，高校のチ

ーム方針が守備重視であり，Ｃもその技術の高さから「一番やりたい」という攻

撃の起点となるポジションよりも，守備的なポジションを任されていた．Ｃはそ

のポジションを経験したことで得たものもあると前置きした上で，「よくよく考え

たら，ちょっと嫌だったなって思った」と振り返っている．しかし，「とにかく上

手くなりたいし強くなりたい」という気持ちが強く，勝つためにそのポジション

の必要性を感じながら競技に取り組んでいた．その後大学に進学したＣは，「（大

学は）『自由にやればいい』みたいな感じだった．だから結構，チャレンジできた」

と語っており，自由な雰囲気の中で主体的に考えて競技に取り組むことができる

ようになったという． 

さらにアスリートとしてのコツ獲得の意味についてＣは，「代表に入るためにど

のポジション狙うか，どういう役割をするポジションを狙うかって言ったら，や

っぱり点に絡める（ポジション）．本当に，磨くべき自分の技は何かっていうのが
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はっきりした」と語った．Ｃは高い技術を持っていたため，これまではある程度

どのポジションもこなすことができていた．その反面，「勝負所で何を強く持って

戦うかっていうのを持っていない」と，絶対的な武器を持っていなかったことを

語る．Ｃにとってのコツは，「やるべきことをはっきりさせてくれるきっかけだか

らすごい大事だった」と，その競技の世界で戦う術を明確にさせる上でも重要な

ものであったと説明した．さらに，絶対的なものを持っていることは「戦う上で

すごい大事」と語り，選手として自信を持つために必要だったものであるという．  

Ｃは現在も現役の選手として競技に取り組んでいるという．｢コツっていうのは，

すごく細かい，シュートを打つためのすごく細かいコツとかもあるけど，目標を

達成するための考え方のコツみたいなのもつかめたっていうか，知ったというか｣

と語り，Ｃ自身の更なる目標に向かって歩みを進めていく上でも重要なものであ

ったと語っている．Ｃは「結局自分の人生の中で，やっぱり今は競技が一番．目

標に向かうための考え方っていうのが見つかったからプレースタイルとかも変わ

っていく．確かにそれ（コツを獲得した経験）が全部変えた」と語り，コツを獲

得した経験が，更に高いレベルに身を置き，自身の目標のために邁進する現在の

Ｃにもつながっているという．また，Ｃは自身の性格についても振り返り，これ

までは「性格的にも，どっちかっていうと遠慮しがちな性格だと思う」と語って

いる．どの年代でも競技レベルの高い選手が常にいたＣは，そのような人と，自

分を比べてしまうことも多かったという．大学に入ってからは，「自分が一番にな

って，わがままになって，そういうプレーするって決めた．性格的にも自信は持

てたかなとは思います．今のチームで中心選手になって，自分がやるんだってい

うぐらいの気持ちを持ってやる．そういう部分でも変わったとは思います」と語
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り，コツ獲得の経験はパフォーマンスの側面のみならず，プレーヤーとして競技

に取り組む現在のＣの考え方や性格にも大きな影響を与えるものでもあったよう

である． 

 

第４節	 結果および考察	

ここでは，3 名の対象者によって共通して語られた内容を検討し，アスリートの

コツ獲得プロセスモデルにおけるカテゴリー間のつながりと，コツ獲得経験に伴

う心理変容の特徴について考察していく． 

４．１	 コツ獲得プロセスモデルにおけるカテゴリー間のつながりの検討 

以下にカテゴリー間の関係性について言及された調査対象者の語りを例示しな

がら，コツ獲得のプロセスを考察する． 

コツ獲得を志向する段階においては，事例 A の「首位打者っていうのはずっと

目標にあった．（中略）打率やヒットで勝負するっていうか．体格も身長も伸びな

かったし，もう自分の生きどころはそこ（ヒットを打つこと）しかないなと思っ

ていた」という語りや，事例Ｃの「（競技レベルの高い選手が少ない環境でも）ど

うしても勝ちたかった」という語りのように，コツ獲得を志向するきっかけとな

る出来事の背景には強い【変化への希求】があったと考えられる．金子（2002）

は，コツの性質の１つとして「どうしても‘できるようになりたい’という思い

が募ってくればくるほど，コツは意図的に志向される」という「志向性」を挙げ

ている．こうした強い【変化への希求】は，競技生活において日々体験される【コ

ツ獲得に向かう契機】といった出来事に対して，アスリート個人にとって重要な

意味を付与する源泉になっているとも考えられる．つまり，パフォーマンス向上
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に対する強い情念があるからこそ，競技生活の中で体験される様々な出来事を通

して，自身の課題の明確化を図っていくことが可能となると考えられる． 

コツ獲得にむけた取り組みにおいては，様々な試行錯誤を繰り返したり，反復

練習をしたりしながら【コツ獲得に向けた練習】を行う．その際，事例Ａの「課

題は常に最後まで“逆方向に長打を打つこと”」という語りや，事例Ｂの「本当に

シンプルに，スピードを維持したまま跳ぶ」という語りのように，自身の理想と

する動きのイメージを目標に据え，【明確な理想】を抱きながら練習し，そしてそ

の理想を基準とした内省を行っていることが確認された．このような取り組みは，

コツを獲得して動きが定着するその時まで絶えず行われていた．金子（2002）は，

「コツは偶発的に出現しても，次の試みのときにも確実に姿を現すとは限らない」

と，コツの「可塑性」について言及し，コツの再現性を高めるためには，自身の

運動感覚を手がかりとして試行錯誤を積み重ねなければならないことを述べてい

る．競技場面において安定したパフォーマンスを発揮するためには，自身の‘こ

う動きたい’という【明確な理想】の動きと実際の動きの差を運動感覚によって

把握しつつ，【コツ獲得に向けた練習】の中で様々な試行錯誤を行い，コツを積極

的に探求し続けるという姿勢が求められるといえる． 

このような取り組みの結果としてコツを獲得し，【パフォーマンス面における変

化】が現れるようになると，事例Ａの「（競技の見方が）すごい変わった．やっぱ

り，厳しい球をストライク取られたらそっちに意識がいっていたけど，それで全

然自分がブレなくなった」という語りや，事例Ｂの「7m は楽に跳べるっていう自

信がついた．今まで壁だと思っていたものが，壁じゃなくなった」という語り，

さらには事例Ｃの「（コツは）戦う上ですごい大事なもの．プレーヤーとして自信
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を持つために必要だった」という語りに見られるような【心理面における変化】

へとつながっていくことが示された．金子（2002）は，運動者の私的なコツが「私

の運動感覚能力で了解され，私の運動感覚図式としてしっかり身体化されれば，

運動形態を実現させてくれる命綱となる」と述べている．言い換えるならば，動

きのコツを獲得するということは，その動きが‘できる’という確信をつかむと

いうことであるともいえる．また，阿江（2005）はスポーツバイオメカニクスの

立場からスポーツにおける技術を「生理的エネルギー（発生エネルギー）を力学

的エネルギー（出力エネルギー）に変換し，その力学的エネルギーを運動課題に

応じて効果的に使うための運動経過」と捉え，この運動経過を効率的に遂行する

ことが合目的性，経済性，安全性を兼ね備えた良い動きといえると述べている．

アスリートは，コツ獲得によって合目的的かつ経済的な動きを身に付けることに

よって心理的な余裕が生まれ，上述のような認識の変化や自信の深まりについて

言及すると考えられる．このように，アスリートにとってのコツは実際のパフォ

ーマンスの向上とともに運動者自身のパフォーマンスに対する自信を深め，競技

を行う上で技術的にも心理的にも中核となるものであると考えられる． 

これらの各段階における外的・内的変容のカテゴリー間のつながりをまとめ，

最終的に生成されたプロセスモデルを図 5−４に示す．
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図５−４	 アスリートのコツ獲得におけるプロセスモデル
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４．２	 コツ獲得に伴う心理変容の特徴 

①主体性の涵養	

本研究の対象者は，コツ獲得のプロセスにおいて自身が考え，試行錯誤しなが

ら自由な雰囲気の中で競技に取り組むことができるようになったことに言及した．

そして，それぞれの対象者にコツを獲得する以前の競技への取り組みを振り返っ

てもらうと，それまでは指導者の方針に従って競技に取り組んでいたという内容

を共通して語った． 

例えばＡは，高校時代の競技への取り組みについて「監督の枠に収まらなきゃ

ならなかった」と語っており，自分が理想として描く動きではなく，監督から求

められた動きに従っていく必要があったことを語っている．しかし，大学という

ステージへ移行し，自主的に考えて競技に取り組むという競技環境をプラスと捉

え，自身の動きの課題に向き合い，その課題克服に向けた取り組みを行った．同

様に，B は高校時代の指導者が「絶対的」な存在であったため，与えられるがま

ま練習メニューに取り組んでいたことを語り，Ｃは「高校は（指導者から）言わ

れたことをやっていた」ということを語った．このような対象者の語りから，指

導者主導による競技への取り組みが，その後，自ら考え，自身の課題と向き合い

ながら主体的に競技に取り組むようになるといった「主体性の涵養」が行われて

いたと考えられる． 

対象者はみな，指導者主導の環境の中でも自身のパフォーマンスを向上させる

ために競技に取り組んでいたことを語っていた．しかし，そのような競技への取

り組みというものは彼らの競技に対する欲求を満たすものではなかったのかもし

れない．環境が変わって主体的に競技に取り組むことができるようになることで
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自由度が増し，工夫が促進され，コツ獲得へとつながったのではないだろうか．

そして，コツ獲得の経験を振り返ったときにこのような感覚が強く残ると考えら

れる．コツ獲得以前の指導の良し悪しを結論付けることはできないが，自分で考

え，主体的に競技に取り組まなければならない環境へと移行したことは，彼らの

内的な成長にとっても意味のある偶然であったのではないかと考えられる． 

 

②競技の世界における自己実現	

各対象者の語りから，コツをつかむことで，その動きを容易に行えるようにな

ったり，安定したりするようになったことが窺われた．さらにその語りの内容か

らは，動きのコツが彼らのパフォーマンスを向上させるだけでなく，一人のアス

リートとして競技の世界における自分を表現していく上でも非常に重要なもので

あったということが考えられる． 

例えばＡは，獲得した打撃動作のコツについて「それがその時の打ち方．これ

でいこうっていう武器．その時の答え．今ある自分」と語っている．Ａは首位打

者を獲るという明確な目標を抱いて大学へと入学してきた．さらにコツ獲得まで

の取り組みにおいても，逆方向に強いヒットを打つというただ一つの目的のため

に 4 年間練習を積み重ねてきたという．その結果として獲得したコツは，まさし

くヒットを打つための「武器」であり，競技の世界で「自分」を表現するもので

あったことが考えられる．Ｂも，面接で語ったコツが「やっぱり自分の核となっ

ていたもの」と語り，競技を行う上で最も重要なものであったと振り返っている．

そして記録向上と共に，試合も「本当に楽しみながらできるようになった」とい

う．Ｃは，これまではどのポジションも器用にこなしていたが，「勝負所で何を強
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く持って戦うかっていうものを持っていない」と，より高いレベルで戦うための

絶対的な武器を持っていなかったことを語っている．Ｃにとってのコツは「戦う

上ですごい大事」なものであり，プレーヤーとしての自信を得るために必要なも

のであったという． 

アスリートは，自身がコミットしている競技の世界において自己の可能性に挑

戦し，より高いレベルの目標を目指して競技に取り組んでいる．対象者の語った

動きのコツは競技の中で自分らしさを表現するためのものであったとも考えられ，

それはアスリートとしてのアイデンティティを明確化していくものであったと言

い換えられる．つまり，彼らのコツ獲得は「競技の世界における自己実現」を図

る上でも重要な意味を持つ経験であったと考えられる． 

 

③コツ獲得後の取り組みにつながるベースの形成	

それぞれの対象者の語ったコツ獲得の経験は，現役アスリートとしての個人と

いう側面に留まらず，彼らのその後の取り組みにおいても大きな影響を持つ経験

であるということが窺われる． 

例えば，現在Ａは野球の指導に携わっており，コツ獲得の経験が「すごい大事

なベース」であると語り，様々な練習や試行錯誤を繰り返してコツを獲得した経

験を活かして，指導する選手が多様な体験を出来るように心がけているという．

さらに，指導をしていても実際に A 自身が感じた感覚，あるいは考え方が揺らい

だりすることは無いと語り，コツ獲得の経験は，指導者として活躍する現在のＡ

にとっても重要なベースとなるものであったと考えられる．Ｂは「自分が感じて

いた余裕感」のような，選手自身の感覚を大切にしながら現場へフィードバック
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を行っていかなければならないと考えているという．選手を引退した現在も競技

と向き合い，客観的な動作分析に主観的情報を取り入れたパフォーマンス向上の

アプローチを試みている．コツ獲得によって体験された主観的な感覚の重要性は，

現在のＢにとっても大きな意味を持つものであったと考えられる．Ｃはコツ獲得

の経験を振り返って，「目標を達成するための考え方のコツみたいなのもつかめた」

と語っている．Ｃは現在，更に高いレベルで競技に取り組んでいる．コツ獲得の

経験によって目標に対する考え方が明確になったことは，より高みを目指して競

技を継続している現在のＣの競技への取り組みの姿勢にもつながっていると考え

られる． 

コツ獲得を振り返った対象者の語りからは，コツ獲得経験が彼らのその後の支

えになったり，その後の取り組みの中でも活かされていたりするということが考

えられる．本研究の対象者は，それぞれ活躍の場は違えども，現在においてもコ

ツ獲得の経験を活かし，更なる成長を求めて競技と向き合っていた．競技生活の

中でコツを獲得した彼らは，ステージが変わってその後の歩みを進めるにあたっ

て，新たな「コツ」を模索し始めたのかもしれない．このように，アスリートに

とってのコツ獲得経験は「コツ獲得後の取り組みにつながるベースの形成」とい

った意味を持つ事象であると考えられる． 

 

第５節	 本章のまとめ	

本検討課題では，前章で明らかとなったアスリートのコツ獲得プロセスにおけ

る外的変容と内的変容のつながりを検討し，コツ獲得におけるプロセスモデルを

精緻化することと，コツ獲得経験に伴う心理変容の特徴を明らかにすることを目
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的として行った． 

モデルの精緻化を図った結果，図５−４で提示したように，コツ獲得を志向する

までの段階においては強い【変化への希求】が背景にあり，それが【コツ獲得を

志向する契機】の気づきを高め，技術獲得の必要性を強く実感する出来事を経験

することでコツ獲得に向けて歩みだすと考えられる．コツ獲得に向けた取り組み

の段階では，試行錯誤や工夫した練習などの【コツ獲得に向けた練習】を行う中

で，自分の理想とする動きや動きの感覚といった【明確な理想】とすり合わせを

行いながら，日々の練習を積み重ねていくことが示された．また，コツを獲得し

た後の【パフォーマンス面における変化】は，アスリートの内面にも大きな影響

を与え，コツ獲得によるパフォーマンスの向上は【心理面における変化】へとつ

ながると考えられる．また，このようなコツ獲得の経験に伴って，「主体性の涵養」，

「競技の世界における自己実現」，「コツ獲得後の取り組みにつながるベースの形

成」といった心理的変化の特徴が明らかとなり，コツ獲得の経験はアスリート個

人の内的成長においても意味を持ちうる経験であることが示唆された． 

しかしながら，本研究の対象者は年齢が若いことや，現役引退後間もない（あ

るいは現役選手として競技継続中の）アスリートであったため，コツ獲得経験が

その後の彼らの人生にどのようにつながるのか，そしてその経験にはどのような

意味が内包されているのかといった点については更なる検討が必要である．本研

究で明らかとなったように，彼らはコツ獲得経験を基盤としながらその後の人生

を歩んでいくことが考えられる．中込（1993）は，「スポーツ場面で生じた危機を

解決していく過程で，積極的な対処行動を起こし，そして自身のことを振り返る

ような経験を積んでおくことによって，同一性課題を積極的に解決していくこと
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が期待できる」と述べ，アスリートの過去のスポーツ場面における危機経験が，

その後の青年期後期にさしかかったときの同一性課題に対処する上での予備的な

経験となることを示唆している．この主張を受けると，アスリートの生涯発達を

想定した場合，その後に直面する新たな発達的課題に対してもコツ獲得経験が支

えとなって課題解決に取り組んでいくことが予想される．したがって，今後はコ

ツを獲得したアスリートの中でも，より長期にわたって競技にコミットしていた

アスリートを対象とし，その競技引退後も含めてコツ獲得の体験の意味やその後

の取り組みにおけるつながりを検討することで，上述の課題に応えることが可能

であると考えられる． 

 



 122 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

第６章	 アスリートのコツ獲得体験が
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第１節	 本章の目的	

これまでの研究において，アスリートのコツ獲得体験においては現実適応（パ

フォーマンス向上）と，個性化（内的成長）とが同期して生じていることが示唆

された．このことはすなわち，自分固有のわざを究めるための取り組みが，自分

らしさを探求し，表現していく個性化の過程と重なることであると言い換えられ

る．しかしながら，“競技引退”という時間的制約のあるアスリートにとって，彼

らの多くはその後のキャリアにおける取り組みの中で“わざの探求”の続きの作

業に取り組んでいることが想定される．  

本検討課題では，これまでの研究における成果を追証すると同時に，現役時の

体験が彼らのその後の生き方，あるいはその後のキャリアにおける取り組みにど

のように活かされているのかを検討することを目的とした．したがって，本章で

は，アスリートのコツ獲得体験における個性化の過程を，さらに長い彼らのキャ

リアのスパンの中で確認することになる． 

 

第２節	 方法	

２．１	 調査対象者 

コツ獲得の体験を有し，競技実績および競技の指導者としても優れた実績を残

した元アスリートを対象に面接調査を実施した．ここで，その後のキャリアを指

導者に限定したのは，自身のコツ獲得の体験と関連性の高い分野での取り組みに

おいてこそ，彼らが現役を退いた後も“わざの探求”の作業を続けていることを

より端的に示すことができると考えたからである．上述の条件に該当する元アス

リート 1 名（男性，球技系団体種目）に面接調査を実施した．なお，本対象者は
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当該競技のプロリーグ（国内リーグ・海外リーグ）にて，長期間にわたって第一

線で活躍し，その後指導者（コーチ）となったトップレベルのアスリートの事例

である．したがって，動きのコツ獲得に関する情報はもちろんのこと，氏の語る

競技経験はアスリートが体験する世界を如実に顕した，非常に貴重な事例である

といえる．そのため，一事例のみではあるが，本検討課題の目的を達成し，示唆

を得る上でふさわしい事例であると考えられる． 

調査対象者には，プライバシーの厳守，研究概要と調査目的，IＣレコーダーに

よる録音，ならびに研究論文として事例を発表するといったデータの扱いについ

て説明した上でこれらの事項に同意する意思の確認を行い，調査協力の了承を得

た． 

 

２．２	 調査内容と手続き 

①事前調査	

コツ獲得の時期を明確に焦点付けるとともに，コツ獲得前後の出来事に焦点を

当てて振り返りを行うために，面接調査に先立って専門競技，競技歴，主な競技

成績，自身の主観的パフォーマンスの遷移に関する質問紙（巻末資料）への回答

を求めた．主観的パフォーマンスの遷移に関する質問紙では，対象者が競技を始

めた時期を 0％，パフォーマンスが最も良かった時期を 100％として，対象者の主

観に基づいてパフォーマンスの変動を示すよう求めた．その際，急激なパフォー

マンスの変動があった場合は，そのような変動が生じたことについての補足情報

を記入してもらい，この事前調査の回答を参考にしながら面接調査を行った．こ

の事前調査は，コツ獲得体験を中心的に面接で聞いていくにあたって，コツ獲得
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の時期を明確に焦点付けるとともに，調査対象者にコツ獲得前後の出来事に焦点

を当てて振り返ってもらう目的で実施した． 

 

②面接調査（半構造化面接）	

「獲得した動きのコツの内容」に加えて，「現役時のコツ獲得に至ったプロセス」，

「競技引退時の体験」，「競技引退から現在までの取り組み」について質問項目を

設定した． 

面接では最初に本研究の目的と内容を説明し，対象者の了承を得た上で始めら

れた．面接は 1 回行われ，面接時間は 70 分前後であった．また，面接内容は対象

者の同意を得た上で発話内容を IC レコーダーにて録音した．面接は，大学施設内

の心理相談室を利用した． 

 

２．３	 事例の提示方法 

事例は，最初に性別，年齢，専門種目を記載し，次に競技歴，指導歴を提示し

た．その後，対象者のパフォーマンスの遷移を図示した．パフォーマンスの遷移

においては，動きのコツ獲得時をグラフ上で捉えることができるように●で示し

た． 

そして，対象者の「動きのコツの内容」，「動きのコツ獲得に向けた取り組み」，

「コツ獲得後の変化」，さらには「引退時の体験」と「その後指導者となった際の

課題とその対処の仕方」について，重要な語りを中心にまとめた． 

なお，匿名性に配慮するため，できる限り事実を歪曲することなく，若干の修

正を加えながら事例の提示を行った． 
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文中における「」は調査対象者の逐語を引用し，『』は調査対象者以外の他者の

引用を，（）は付帯情報を示すようにした． 

 

第３節	 事例の提示	

対象者：D（男性）40 代 

専門競技：球技系団体種目 

競技歴：33 年 

指導歴：5 年 

 

図７−１	 Ｄのパフォーマンスの遷移	
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Ｄのコツ獲得体験とその後のキャリアにおける取り組み	

Ｄは競技歴の終盤で自身の集大成となるコツを掴んだという．Ｄはその長い競

技歴の中で複数回にわたってコツを獲得したことを語ったが，氏が「キモのとこ

ろ」と表現した競技期終盤のコツに焦点を当てて話を伺った．Ｄはコツについて

「踏み出す方の脚．普通は踏み出してズーって（前に滑って）いく感じじゃない

ですか．海外のいい選手は『フッ』って…下りそうで一回また上がって『バンッ』

って着いて，『ギュッ』って引っ掻くようなイメージなんですよ．それを真似した

くて，ずっと試していたんです」と語った．その理由については，「フォームは本

当に力感がないんですけども，ビュン！ていう球が来るんですよね」と語り，そ

うすることによって効率よく力を伝えることができると同時に，相手にタイミン

グを取りづらくさせることができるとも語った． 

この頃のＤは海外リーグ所属後に帰国し，日本のプロチームに所属してプレー

をしていた．その当時の状況を振り返ってもらうと「ちょっとモチベーションが

下がってパフォーマンスが出せなくて，一回戦力外になった時期なんです．それ

で，テスト入団で再び同じチームに入団するんですけど，その時の２軍での練習

中に掴んだんです」と語った．Ｄはそれまでも理想的なフォームを探求し，海外

リーグに所属していた時にも「（海外選手の）いいフォームを独自に分析していて，

こうかなーっていうのをずっと試していた」と語り，練習の中でもチームメイト

とフォームについて議論したり，基礎練習中に「繰り返しいろんな動きをやって

みて，それで自分のパフォーマンスがどうなったか相手にも確認してもらってと

いう感じ」と，様々な動きを試したり，トレーニングも「多分感覚の方が先だと

思うんです．こういう（理想の）感覚になるためにはどこを鍛えたらいいのかな
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みたいなのを考えながら，トレーニングも積極的にやっていた」という．しかし

ながら，なかなか試していることを実際に体現するまでには至らなかった．その

ような折，２軍チームの遠征で悪天候のために室内の練習場で練習している時に，

普段とは異なる環境で今まで試していたことを実践してみると，そこまで力を入

れずにプレーをしていたのに，練習相手に対して自身の思いのままのパフォーマ

ンスができたという．Ｄは「『あぁ，これか！』と思った」と語り，感覚を身に付

けたその後の試合でも結果を残して 1 軍に昇格することになった．Ｄはその当時

の環境について「この時はもう自分がコーチみたいな感じになっていた」と振り

返り，２軍にいる若手の選手達に助言を求められて自分のフォームと共に他者の

フォームについても考えることが多かったという．また，偶然にも当時の２軍チ

ームは優勝争いをしていたこともあって「若い選手が頑張っているのを見たら，

『自分もやらなきゃ！』っていう気持ちになった」と，強い気持ちを持って競技

に取り組めていたという． 

コツを獲得したＤは「スピードというよりもコントロールが良くなった」と語

り，力の伝わったボールを狙った所に投げることができるようになったという．

そしてそうなることによって「精神的に優位に立てますよね．コツを掴んだ後は

相手をやっつけるための作戦とか，試合の状況がどうなっているかとか，そうい

うところに集中できるようになったので，ゲームを自分で支配しているぞってい

う，そういう感覚になりました」と，パフォーマンスの側面・心理的側面の両面

において負担が減少し，より能動的なパフォーマンスが可能となったことが語ら

れた．さらに D は，長い競技歴の中で初期の頃から上記のようなフォームを漠然

とながら理想として抱いていたことを語り，そのことについて「なんか，人と違
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うことやりたいなっていうのがあって…その当時はやっぱりダイナミックなフォ

ームでプレーする人がエースって呼ばれている時代だったので，かっこいいフォ

ームとかそっちじゃないところを目指したいなっていうのがあった」と振り返っ

ている．そして試行錯誤の末に自身にとっての競技のコツを獲得した D は，晩年

には「そのコツを自慢したいっていう感じかな．『俺，このコツ知っているんだぞ』

みたいな，そういう感じ」との思いを抱きながらプレーしていたことを語り，パ

フォーマンスを通して自己表現していたことが窺えた． 

その後，D は 42 歳の時に戦力外通告を受け，プレーヤーとして引退を余儀なく

されたという．その時に所属していたチームや他チームからは指導者としてのオ

ファーがあったが，D は現役にこだわってプレーできるチームを探していた．な

かなかチームが見つからないような時に，D は競技の先輩でもある代理人の方と

セカンドキャリアについて話をする機会を得たという．D はその時を振り返り，

「『言われてみたら現役にこだわりすぎて，その後の道に進めない人っていっぱい

いるなぁ』って思った．いつまでも競技できる訳ではないし，考えたら，次のシ

ーズンで，もしどこかのチームに契約してもらったとしても，一年間通して働く

自信は無かったんです．それって，考えてみたら『チームには迷惑なことだな』

って．自分は１ヶ月でもできたら満足するかもしれないけど，チームとしてはそ

ういう使いづらい選手いたら迷惑だよなっていう風に，客観的に考えられるよう

になって，これはもう次のことを考えた方がいいなってそこで初めて思ったんで

すよね」と語っている．当時は「（まだ）自分でもプレーできるっていう自信があ

った」と，強く現役続行にこだわっていた D ではあったが，指導者としてのオフ

ァーがあったことや，代理人の方とセカンドキャリアについて話し合う経験を通
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して現在置かれている状況や自分自身のことを冷静に見つめ直し，指導者となる

ことを決断していった．その過程においては「どこへエネルギーを向けたらいい

のかがすごく難しかった」と，プレーヤーから指導者となる際の気持ちの切り替

えの困難さも同時に語られた．しかしながら，「やっぱり選手を見ていて，自分と

置き換えますよね．『あぁ，こんなことやっていたな』と．『その時にコーチは何

をしてくれたかな』って考えたら…『やっぱりコーチって大事だな』っていう風

に思って」と，選手がシーズンに向けて懸命に練習している姿を見て「お世話に

なった競技に恩返しがしたい」と考えるようになり，選手のために尽力すること

にエネルギーを注ぐようになった． 

指導者となった D は，「自分方式（のやり方）でみんなにいけると最初は思って

いたんですけど，それは無理だっていうのはすぐにわかりましたね」と，これま

で自身がコツを掴むために取り組んできたことが他者に当てはまる訳ではないこ

とを即座に理解し，個々の感覚が異なる中で，指導者としてどのように選手にア

プローチしたらよいかを探求していったという．そして自身の現役時の体験を振

り返る中で，選手自身が自分のプレーについて考えられるようになることが大切

だと思うようになり，「『選手の中に(その選手の)コーチを作って，そのコーチとし

ゃべらせてくれ』，そういうことをよく言っていた」と，選手が自分で動きの感覚

を掴むのを援助するためのコミュニケーションの仕方を工夫していたことを語っ

た． 

これまでの選手生活や指導者生活を振り返った D は，「（コツ獲得の経験は）自

分が教えていく上で基本となるところですよね．コツを掴む時の“感覚”ってあ

るじゃないですか．そういうのはすごく役に立つかなと思います」，「（コツを掴む
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時の“感覚”について）自分で考えないとコツって掴めない．ボーッとしていて

も突然やってくる訳ではないし，いろんなこと考えながらしっかり練習したら，

ある日突然やってくるっていう感じがする」と語っている．D は現役競技者とし

て競技に取り組んでいた際に，理想とするフォームを研究し，地道に基礎練習の

中で，その動きを実現するための感覚を長い年月をかけて探求していった．この

ように，自身を“客観的に観察し，考える”ことによってコツを獲得したという．

そして D のこのような課題解決の仕方は，指導場面における課題（エネルギーの

切り替えや，コツ獲得を援助するために必要なアプローチの検討）に直面した際

だけでなく，後の競技引退の決断の際（自分の置かれている状況の把握）にも活

かされていたようである． 

 

第４節	 事例の討議	

ここでは，元一流アスリートがわざを探求する過程（コツ獲得過程）が，彼ら

の生き方やその後の取り組みにおいてどのような意味を有していたのか，さらに

は，どのように活かされていたのかを検討する．	

	

４．１	 “独自性・個性”の探求 

対象者の D（40 代男性，球技系団体種目）は，効率的に力を伝達する動きを実

現する為に「ダイナミックなフォームは要らなくて，本当に楽にやっていいパフ

ォーマンスっていうのを目指していた」という．このような理想は高校時代から

抱いていたようであり，その背景には「人と違うことやりたいなっていうのがあ

った．当時はやっぱりダイナミックなフォームでプレーする人がエースって呼ば
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れている時代だったので，かっこいいフォームとかそっちじゃないところを目指

したいなっていうのがあった」と振り返っている．さらに，このコツを獲得する

までの試行錯誤においても，「基礎練習の時に繰り返しいろんな動きをやってみて，

それでパフォーマンスがどうだったか相手にも確認してもらうっていう感じです．

…（中略）まぁ，大体自分の感じでわかるじゃないですか？相手にもそれを同意

してもらいたいから聞いてるだけで，相手の意見はそれほど重要ではなかったで

す」と，相手からのフィードバックを頼るのではなく，自分にしかわからない“身

体の動きの感覚”を大切にしながら自分に固有のフォーム，感覚を探求していっ

たことを語った． 

江田・中込（2012）は，競技の中で自身の身体に注意を向け，身体と対話を行

うことを通して自分自身と対話を行うという体験様式を「対話的競技体験」と名

付け，「対話的競技体験は自身の身体に注意を向け，様々な感覚や感情等と向き合

うことを促進する．それは，必然的に主体的・積極的な競技への取り組みを生み

出し，競技力向上につながる」と主張している．さらに，このような体験様式に

よって身体との対話を繰り返すことで，「『身体を通して自己と向き合う態度』が

作られ，様々なところで気づきや洞察を深めることができるようになる」と，ア

スリートの自己形成における促進要因としてはたらくことを明らかにしている．D

がコツを獲得するために行っていた取り組みは，まさに“自身の身体との対話”

であった．そして，このような取り組みは“自分にしかできないパフォーマンス

を追求する”ことであり，“自分らしさの探求”でもあると言い換えることができ

ると考えられる．すなわち，このような“身体との対話”は，動きやパフォーマ

ンスレベルでの独自性の探求のみならず，D の自己形成および心理的な成熟（自
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分らしさの探求）においても重要な役割を果たしていたことが考えられる． 

 

４．２	 動きを通した“自分らしさ”の表現 

さらに D は，長年の試行錯誤や努力によってコツを獲得し，理想とするフォー

ムをそれほど意識することなくできるようになったことで，「精神的に優位にプレ

ーできます．より相手をやっつけるための作戦とか，試合の状況といったところ

に集中できるようになった．ゲームを自分で支配しているぞっていう，そういう

感覚になりました」と，自信をもってプレーできていたことを語った．また，最

終的に獲得したコツについて「『これ（コツ），誰かに伝えたいな』って思いなが

らプレーしていたところはあった．ひょっとしたら，そのコツを自慢したいって

いう感じかな」と，コツを獲得した動きを通して“自己”の存在を表現していた

ことを語っている． 

金子（2002）は「コツをつかむ本人の運動感覚を統覚する苦悩の営みは，無師

独悟で運動を自得した人が一番知っている」と述べており，これはコツ獲得に至

るまでの大変さを物語っている．さらには，「コツの出現で，新しい運動図式が成

立したのだから，私のコツは，私にとって絶対的なのであり，それを疑うことは

不可能である…（中略）…それは体験時空系における生きられる運動なのである」

と，苦難の道を歩んだ末に獲得されたコツは疑う余地もない絶対的なものである

こと，そしてそれは“生きられる運動”であることを強調している．このような

主張を受けると，コツはアスリートにとってかけがえのないものであり，そして

このようなコツを獲得することが“一人のアスリートとして”厳しい勝負の世界

で生き抜いていくことを可能とするとも考えられる．D が「『これ（コツ），誰か
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に伝えたいな』って思いながらプレーしていたところはあった．ひょっとしたら，

そのコツを自慢したいっていう感じかな」と語っているように，長い年月と相当

の努力を費やした末に獲得した動きのコツは，D の動きに生命を与え，アスリー

トとして生き生きと自分らしくプレーすることを可能としたのかもしれない． 

 

４．３	 その後直面する課題解決につながる“生き方のコツ”の獲得 

現役引退後指導者となった D は，自身のコツ獲得体験を振り返って，「自分で考

えないと，コツって掴めない．ボーッとしていても突然やってくる訳ではないし，

いろんなこと考えながらしっかり練習したら，ある日突然やってくるみたいな，

そんな感じがする」と語った．そしてこの考えは，指導者は選手の個性を尊重し

ながら，自分流のやり方を押し付けるのではなく，一人一人に適切なアプローチ

を考えなければならないという現在の D の指導観にも活かされているようであっ

た．D は現役競技者として競技に取り組んでいた際に，理想とするフォームを研

究し，基本練習の中で試行錯誤を繰り返しながら，理想のパフォーマンスを実現

するための感覚を探求していった．このように，自身の動きや課題，そして理想

とするフォームや感覚を客観的に観察し，その課題解決に向けた工夫によってコ

ツを獲得したといえる．そしてこのような客観的な観察は，後の競技引退の際（自

分の置かれている状況の観察）や，指導場面における課題（コツ獲得を援助する

ために必要なアプローチの検討）に直面した際にも同様の対処様式が現れていた

と考えられる． 

中込（1993）が，スポーツにおける過去の危機場面での対処様式はその後直面

する発達的課題における予備的経験になることを述べているように，コツ獲得過
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程における課題解決の取り組み，ならびにその解決による劇的なパフォーマンス

向上といった体験は，アスリートにとって印象深いものとなるはずであり，これ

がその後直面すると考えられる課題解決の重要な手がかりになるのではないかと

考えられる．また，レビンソン（1978）は，「人生半ばの過渡期」以降の中年期で

は，これまでに確立してきた「“生活構造”」の修正を図っていくことが主要な心

理的課題となることを述べている．Ｄの事例においては，現役アスリートとして

コツを獲得し，常により良いパフォーマンスを目指して取り組んできたこれまで

の“生活構造”から，指導者の立場へと変化し，指導者として選手をいかに育て

るのかという“生活構造”への修正といった内的な作業が行われていたとも読み

取れる．すなわち，中心的課題の内容は多少異なるが，そのプロセスにおいては

生涯発達理論の立場からみても心理的成熟の取り組みが継続して行われていたと

考えられる．そして，アスリートはこのような作業を繰り返していくことによっ

て，競技引退後も個性化に向けた取り組みを続けていると考えられる． 

 

第５節	 本章のまとめ	

Ｄは現役晩年のコツを獲得する際，効率よく力を伝えるフォームを課題として

その改善のために試行錯誤を繰り返していた．そのために常に自分自身のフォー

ムやプレーがどのようなものかを振り返り，時にはチームメイトと議論を繰り返

したりする中で更に自己理解を深めていたようである．そのように自身に対する

気づきを高めていく中で，偶然訪れるコツを確実に掴んでいたように思われる．

このようなコツ獲得のための課題解決の様式は，その後の「競技引退」や「指導

者としてのアプローチの仕方」といった課題に直面した際にも類似の様式が現れ
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ているように感ずる． 

例えば，競技引退に際して現役にこだわっていたＤではあったが，所属チーム

が見つからなかったことや，代理人の方との会話といった出来事を通して現在置

かれている状況や自分自身のことを冷静に見つめ直し，少しずつではあったが自

分自身の進むべき道を決断していった．また，指導場面においては「自分のやり

方」が他者に当てはまる訳ではないことをすぐさま理解し，その上でどのように

指導をすべきかを自身の体験の中から探求していった．その中で，海外リーグに

所属していたときのコーチの言葉掛けを思い出し，それを自分なりに選手に伝わ

るような形に応用して指導の中で活かしていた．これまでの選手生活や指導者生

活を振り返ったＤの「自分で考えないとコツって掴めない．ボーッとしてても突

然やってくる訳ではないし，いろんなこと考えながらしっかり練習したら，ある

日突然やってくるっていう感じがする」という語りからは，現役選手として体験

されたコツ獲得が，その後の生き方におけるベースとなっていることが考えられ，

コツ獲得の体験様式が直面する課題解決の取り組みに強く影響しているようにも

感じられる． 

以上のことから，現役時における“わざ”の探求が“その人らしさ”を競技に

おいて表現していく過程でもあること，そしてそのような体験はその後の取り組

みにおいても中核的な役割を果たすことが示唆された．その一方で，序論でも述

べたように，ユングは「個性化」を「個人に内在する可能性を実現し，その自我

を高次の全体性へと志向せしめる努力の過程を個性化の過程（ individuation 

process），あるいは自己実現（self-realization）の過程と呼び，人生の究極の目
．．．．．．．

的と考えた
．．．．．

（傍点筆者）」（河合，1967）．すなわち，人の成長過程というものは人
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生が続く限り永続的に繰り返されるものであると考えられる．また，人間の生涯

発達における「人生半ばの過渡期」以降の中年期では，これまでの「“生活構造”」

が変化していくにつれて「“生活構造”」の修正を図っていくことが主要な心理的

課題となる（レビンソン，1978）ことから，アスリートの個性化の過程において

も，現役アスリートとしての前半部と競技引退後の後半部で取り組む中心的課題

が多少異なるといえども，継続して心理的成熟の課題に取り組んでいることが考

えられる．したがって，アスリートのコツ獲得とそれに伴う個性化の過程の本質

に迫っていくためには，視点を拡大し，多様な側面からコツを検討していくこと

が有益であると考えられる．例えば，職人や武道・芸道の世界に身を置く者の『わ

ざの極意』は彼らにとっての「コツ」とも言い換えられ，その道を極めた人物の

伝記や極意書に目を通すと，極意を獲得するために取り組む様が彼らの生き方そ

のものであるようにも感じる．今後の研究においては，『わざの極意』を極めた人

物の文献研究などを通して，競技の世界に生きるアスリートのコツ獲得体験に伴

う個性化過程の関連をさらに深く検討していくことが求められる． 
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第１節	 序章および本章の目的	

これまでの研究において，アスリートのコツ獲得においては外的変容と同期し

ながら内的変容が生じているというプロセスを明らかにした．更に，コツ獲得経

験を有するアスリートを対象としたインタビュー調査から，コツ獲得を通して主

体性が涵養され，競技の世界において自分らしくパフォーマンスを発揮すること

が可能となり，その後もコツ獲得の経験がベースとなって彼らの取り組みの中で

活かされるといった内的変化を明らかにした．これらの主張はアスリートのコツ

獲得事象の理解を図る上で有益な手がかりとなるはずであり，今後はこれらの知

見を補完するような研究の積み重ねが課題であると考えられる． 

また，コツ獲得の体験はスポーツ領域固有のものであるというよりも，職人や

特殊な技能を必要とされる専門職といった他領域における修行，ないしは“極意”

の獲得過程と類似する体験を生じさせることが予想される．視点を拡大し，これ

らの他領域における“極意”の獲得過程と内的変容の関係性について検討するこ

とは，スポーツ競技におけるコツ獲得体験の意義を更に明らかにする上で重要で

あると考える． 

そこで本検討課題では，日本の伝統芸能である能の大成者として知られる世阿

弥の伝記資料を用いた分析を試みる．彼が生涯を通して能の研鑽を積む中でいか

にして能を究めていったのか，そしてその過程に伴って彼自身の生き方はどのよ

うに変容していったのかについて検討する．したがって，本論文は先に述べた本

研究者の「コツ獲得プロセスモデル」を部分的に追証することにもなる． 

以下に世阿弥を研究対象として取り上げた理由を述べる． 

世阿弥は，後継のために 21 部もの伝書を書き記しており，能の実践家としてだ
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けでなく，能の理論家としても他に類を見ない人物である．そして，世阿弥研究

は大別して能楽論研究と歴史研究の立場から盛んに行われており，世阿弥の芸術

論や生涯について理解するための資料が豊富にある．世阿弥の能に対する関わり

を理解していく上で，このことが一つの大きな利点となる．さらに能楽論研究の

立場においては，資料となる世阿弥の論書をすべて同一平面上で捉えることは適

切ではないとされ，同じ世阿弥著作のものであっても時期によって考え方の差が

大きいことが諸研究によって指摘されている（能勢，1938；川瀬，1945；西尾，

1958）．その理由は，世阿弥伝書における理論には執筆当時の世阿弥の置かれてい

た状況や思想が色濃く反映されたものであるからであり，これらの伝書に記述さ

れている思想的な展開を検討することで，世阿弥がどのようなプロセスを辿りな

がら“能の極意”を獲得していったのかについて示唆を得ることが可能と考えら

れる． 

また，小西（1961）が「道元や世阿弥は，けっして『論のための論』をしなか

った．彼らの論は，つねに実践そのものであった」と述べているように，時期に

よる変化はあるものの，そこでは常に“観客に賞翫されるために，いかに演じる

か”という演じ方の工夫に焦点が当てられている．すなわち，世阿弥の伝書は徹

底して“能を究める”ことに焦点化されており，このような取り組みはその長い

競技生活の中で“究極のわざ”を追求しようとするトップアスリートの取り組み

とも重なる．したがって，芸道とスポーツという領域の違いはあるとしても“わ

ざを究める”取り組みを継続する限り，その過程においては類似の体験が生じて

いると考えられ，世阿弥の伝書を手がかりとすることによってアスリートの競技

体験を深く理解するための有益な知見を得ることが可能であると考える． 
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当然ながら，このような資料を扱う上では限界も生じる．例えば，世阿弥が活

躍した時代背景や環境といった観点から史実の検討を行う歴史研究の立場におい

ては，天野（2007）も指摘しているように，世阿弥の能楽論書以外の資料は乏し

く，世阿弥が実際にどのような環境に生きていたのかといった客観的な事実関係

について不明な点も多い．加えて，世阿弥の著作は後継者に宛てた“秘伝として

の能楽論”がその内容の多くを占めており，直接的に自身の心境を記述している

ことは極めて少ないため，彼の内的変化を捉えていくためには推測に頼らざるを

得ない部分もある．しかしながら，前期・中期・後期のそれぞれの時期において

世阿弥の代表的な著作とされる伝書の内容やその関連資料からは，彼の人格的な

側面が窺える部分も多々あり，これらの先行研究によって積み重ねられた知見は

世阿弥の内面を捉えていく際に貴重な参考資料となるはずである． 

上述のように，いくつかの限界があるとはいえ，世阿弥に関する資料は多数の

先行研究において十分に吟味され，それらの知見は高い信頼性を有していると考

えられる．そのため，これらの伝記資料を用いて一芸を究めた世阿弥の生き方を

分析することは，スポーツ領域におけるアスリートのコツ獲得という現象の心理

的理解においても重要な研究事象になると考える． 

そこで，本研究では世阿弥の伝書とその関連文献を主な分析資料とし，そこに

見られる理論展開や彼の生涯から，能の“極意”獲得過程と生き方（個性化の過

程）の関連について検討することを目的とする．それは同時に，先に提示したア

スリートのコツ獲得プロセスモデルの妥当性や，コツ獲得における現実適応と個

性化の関連を検討することでもある． 
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第２節	 方法	

２．１	 伝記研究について 

本研究では世阿弥の伝記資料を分析対象とした伝記研究を行う．伝記研究とは，

伝記資料に基づいてその人物の生涯発達を研究する方法であり，心理−歴史的接近

法（Erikson, 1958／大沼，1974）や，生育史分析（西平，1996）といった名称で

も呼ばれている．以下にこのような研究手法を採用した理由について，西平（1996），

大野（1996），三好（2011）といった先行文献を参考にしながら述べていく． 

西平（1996）は生育史心理学を「伝記資料を用いて，人格形成の機序を追求し

ようとする，教育心理学の一領域である」と定義し，人間の生涯においてどのよ

うな条件で，どのようにして人格が形成されるかを探求するものであると述べて

いる．さらには「一つの心理現象・ある行動・特殊な性格構造は，その人物の全

生涯を展望して，初めて本当の意味を理解することができる」とし，このような

研究においては全生涯について記された伝記が最もふさわしい資料であるという．

これらの主張からも，伝記研究は世阿弥の生涯の分析を通して人間の個性化過程

を探求する本研究の目的に適した方法論であると考えられる． 

大野（1996）は，西平（1983）の主張をふまえ，伝記を分析資料とすることの

利点・科学性について，①一般に伝記研究家が使用する資料は数々の研究が積み

重ねられて十分に吟味されており，歴史学における資料と同等の信頼性を有して

いること，②歴史的・環境的な背景や関係人物の調査も進んでいて，対象人物の

一生涯における言動を読み取る事が可能であること，③心理力動性の因果性やア

イデンティティ形成過程などについて，伝記資料のいくつかの事例から共通した

布置を見いだすことによって心理社会的，心理歴史的に理解することが可能であ
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ること，といった点を挙げている．このような資料を用いた分析においては，対

象とする人物がなぜそのような言動にいたったのかについての仮説を資料から論

証することが求められる．つまり伝記研究は，“解釈のより確からしさ（蓋然性）”

を問題にする研究（大野，1998）といえ，この蓋然性は提示する資料や分析，解

釈の根拠を明らかにすることによって示される． 

このように，生涯発達の観点を持つパーソナリティ研究においては，人格形成

の機序を明らかにしていくために伝記資料を用いた分析が一つの有効な研究方法

として位置づけられると考える．本研究では，世阿弥の伝記資料を用いた分析を

行うことによって，彼の生き方や能を大成していく過程，更には彼自身の人格形

成過程の一端を明らかにする．先にも述べたように，高いレベルで競技に取り組

んでいるアスリートにおいては芸道修行に類似した体験が生じていることが想定

されるため，これらの世阿弥の伝記研究によって明らかとなった知見は，「アスリ

ートのコツ獲得体験とそれに伴う個性化の過程」を明らかにする上でも有益な示

唆を与えてくれるであろう． 

 

２．２	 分析手順 

分析の枠組みとしては，個人の生育史における全生活空間とアイデンティティ

の様態の分析を行う個別分析，対象となる個人と類似する人物，または対照的な

人物とを比較検討する比較分析，複数の人物の伝記分析を通して共通する心理的

諸概念について検討する主題分析の 3 つの段階がある（西平，1996）．本研究の枠

組みとしては，前章の図５−４で示された「アスリートのコツ獲得プロセスのモデ

ル」を援用しつつ，世阿弥の伝記資料の個別分析を行う段階を相互に循環させる
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という手続きをとる．このことによって，世阿弥の生涯における個性化過程につ

いて検討していくとともに，コツ獲得プロセスモデルの妥当性を検証していく． 

分析は西平（1996）の方法論を参考にし，各伝記を生育史環境，性格特性，才

能，生涯にわたる諸経験，歴史的・文化的な環境条件などからなる全生活空間と，

アイデンティティの様態という２側面から，その人物の理念，感情，性格，史実

にある言動（伝書の記述内容）などを分析した． 

なお，現在の世阿弥研究の分野においても世阿弥の生涯（例えば，世阿弥に関

する史実の年号など）やその能楽論の解釈に関して細かい議論はあるが，本研究

ではこのような歴史研究，能楽論研究の立場をとらない．あくまでも，世阿弥の

伝記資料を用いて“人間の人格形成の機序を探求する”という立場をとる．その

ため，多くの先学によって明らかにされてきた知見の中でも，おおよそ共通認識

となっている世阿弥の生涯とその能楽論に焦点を当てて分析する． 

 

２．３	 分析資料 

本研究では，先行研究に倣って世阿弥の思想を前期・中期・後期の三つの時期

に区分し（能勢，1938；小西，1961），それぞれの時期の中心となる伝書である

『風姿花伝』・『花鏡』・『拾玉得花』，『却来花』（小西甚一『世阿弥集』所収，1970）

を主な分析資料とした．また，上記の各時期における能楽論を理解する上で，小

西甚一『能楽論研究』（1961），『世阿弥集』（1970），表章・加藤周一『世阿弥  禅

竹』（1974）を参考とした． 

さらに，世阿弥の生涯や思想について検討する際の資料として，小林静雄『世

阿弥』（1958），西一祥『世阿弥  人と芸術』（1985），新川哲雄『人間世阿弥』（1977），
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白州正子『世阿弥-花と幽玄の世界-』（1996），今泉淑夫『世阿弥』（2009），西平

直『世阿弥の稽古哲学』（2009）など，補足的に多数の伝記を使用した． 

 

第３節	 世阿弥の生涯と能楽論の展開	

最初に世阿弥の生涯と各時期における思想の概観をまとめ，その後に「アスリ

ートのコツ獲得プロセスモデル」を踏まえながら世阿弥の思想や生き方の変容に

ついて事例的に考察する． 

世阿弥の記した伝書内容の引用については，読みやすさを考慮して小西甚一『世

阿弥集』（1970）所収のテキストを引用した．その際，他の伝記資料からの引用と

の混同を避ける為に，イタリック体に下線部を引いて示した．以下，引用は「	 」，

出典は『	 』，各時期における世阿弥の思想の中心的内容は【	 】，補足内容は（	 ）

で記してある． 

 

３．１	 世阿弥の誕生〜『風姿花伝』成立時期にかけて	

世阿弥は 1363 年，南北朝動乱の未だおさまらぬ時代に生まれた．また，ほぼ時

期を同じくして父である観阿弥が大和地方の結崎に進出し，そこで申楽座を興し

た．この頃の大和地方には他にも多数の申楽座が存在しており，競争が烈しく，

一座を維持していくことは並大抵のことではないといった状況にあった．それゆ

え，観阿弥は諸芸能の長所を積極的に吸収して独自の芸風を作り上げていく必要

があった．観阿弥の特筆すべき功績として「本来物まね尊重であった大和申楽に

おいて，物まね的要素と歌舞要素との融合を図って，それを成功させた」（西，1985）

ことが挙げられ，優れた才能に加えてこうした工夫によって観阿弥父子の能は次
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第に人々から賞翫されるようになっていった．	

その後，世阿弥が 12 歳の時に父観阿弥と京都今熊野の地で演能を行う．この演

能において，観阿弥父子の評判を知って見物に来ていた将軍足利義満に見初めら

れることとなった．この今熊野の興行では，観阿弥は“翁”という能を演じる．

この“翁”という能は神事の要素を多分に持つ芸能であり，古来一座の長老がつ

とめる役とされていたが，大夫である観阿弥が演じた．これは，「“翁”の上演が，

その神事的側面の重視よりも現実的な座の運営上から考えられたことを意味」（新

川，1977）し，本来神事と密接に結びつく形で発展してきた能が，一つの芸能座

として自立しはじめたことを示している．この演能において見初められた観阿弥

父子は義満の庇護を受けることとなり，将軍や公家達の貴族文化（和歌や連歌）

と接触するようになっていった．こうして世阿弥は，将軍や公家達との交流を通

して教養を身につけ，宮仕えの中で将軍に気に入られるための身の処し方を学ん

でいった．同時に，父である観阿弥の教えを守りながら能の稽古を続けていたと

考えられる． 

ところが，世阿弥が 22 歳の時に興行に向かった旅先で父観阿弥が他界した．『風

姿花伝』の年来稽古条々，二十四五の項目には， 

「この頃，一期
い ち ご

の芸能の定
さだ

まる始めなり．さるほどに，稽古の境
さかひ

なり」 

とあるように，22〜23 歳は芸道修行の最も苦しい時であり，それはまたその後の

芸の上達程度が決まる重要な時期であると述べられている．修行において苦難が

多いこのような重要な時期に「父であり指導者でありグループの代表者であった

観阿弥を失ったことは，世阿弥にとっても深刻なもの」（西，1985）であり，そし

てこのことは「一生の芸の成否もいまだ定まっていない世阿弥が，好むと好まざ
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るとにかかわらず，大夫として観世座を率いていくことを意味」（新川，1977）し

ていた．しかしながら，その後『春日御詣記』明徳五年（1394 年）三月十三日の

演能に関する記事の中に世阿弥（32 歳）が再登場することから，空白の 10 年間

の行動を知る手がかりは残されていないが「この十年間に人生最初の試練を乗り

越えたことはまちがいない」（新川，1977）といえる． 

このような苦難の状況を乗り越え，世阿弥が 30 代半ばになった頃， 

「この頃の能，盛
さか

りの極
きは

めなり（『風姿花伝』	 三十四五の項目）」 

とあるように，彼の芸はひとまず完成したと考えられる．実際の演能の記録とし

ても，『迎陽記』応永六年（1399 年）四月二十九日，五月二十日・二十五日・二

十八日の記事には，世阿弥（37 歳）の演能が大変盛況であった様子が記されてお

り，この頃の彼の芸に対する世間の評判が高く安定したものになったという．能

という分野で第一人者となった世阿弥は，精神的に余裕ができたこの時期におい

て伝書『風姿花伝』の編纂（1400〜1402 年，世阿弥 38〜40 歳）に取り掛かった

と考えられる． 

『風姿花伝』の内容としては，物まねをする際の基本的な動き方，多様な場面

における能の演じ方，稽古の心がけなど，能の実践におけるあらゆる手立てが事

細かく記されている．その中でもとりわけ強調されているのが，【花】の理論であ

り，それは【（観客にとっての）珍しさ】であることが述べられている．世阿弥は

この珍しさを生み出す道理を，植物の花が咲く様子を例に挙げて説明しており， 

「そもそも花と云ふに，万木千草
ばんぼくせんさう

において，四季折節
をりふし

に咲くものなれば，そ

の時を得てめずらしきゆゑに，翫
もてあそ

ぶなり．申楽
さるがく

も人の心に珍しきと知る所，

すなはち面白き心なり． …（略）…物数
ものかず

を究
きは

め尽
つく

したらん為手
し て

は，初春
はつはる

の



 148 

梅より秋の菊の花の咲き果
は

つるまで，一年中の花の種を持ちたらんがごと

し」 

と述べている．その意味するところは，あらゆる花がちょうど咲くべき時に咲く

のを新鮮に感じるから人々が賞翫するのであって，演能においても演じる能の数

が多い役者は観客の好みに合わせて演じることができ，同じ能を演じるまでの期

間も長く，花（新鮮さ）を保つことができるということである（小西，1961）．こ

のような表現からも，観客にとっての目新しさや珍しさをいかにして生み出すか

ということが演能における要と捉えていることが読み取れる．更に， 

「一，秘
ひ

する花を知ること．『秘
ひ

すれば花なり．秘
ひ

せずは，花なるべからず』

となり．この分
わ

け目
め

を知ること，肝要
かんえう

の花なり．そもそも，一切の事
じ

，諸道芸
しょだうげい

において，その家々に秘事と申すは，秘するによりて大用
だいゆう

あるがゆゑなり」 

とも述べている．これは，あらゆる専門や技芸において秘事と呼ばれることは秘

密にしておくからこそ絶大な効用が生まれるのであり，その筋合いを悟ることが

非常に重要であるという意味である．すなわち，観客に思いがけない感銘を与え

るような手段が花であるという．これが【花】が咲く理であり，このような心の

働きが演能を成功させる上で重要なことと考えられていた．言うまでもなく，こ

れらの心の働きによって【花】を咲かせるためには種が必要であり， 

「まづ，七歳よりこのかた，年来
ねんらい

の稽古
け い こ

の条々，物まねの品々
しなじな

を，よくよく

心中に当てて分
わか

ち覚
おぼ

えて，能を尽
つく

し，工夫
く ふ う

を究
きは

めてのち，この花の失
う

せぬ

所をば知るべし．…（略）…花は心，種
たね

は態
わざ

なるべし」 

と述べ，稽古によって試行錯誤を積み重ねることで多数の曲目を持つことや，多

様な芸風を身につけることの重要性も説いている． 
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また，世阿弥は『風姿花伝』の中で 

「およそ，花伝の中，『年来稽古』より初めて，この条々を注
しる

す所，またく自

力より出づる才学ならず．幼少より以来
このかた

，亡父の力を得て人となりしより，

二十余年が間，目に触れ，耳に聞き置きしまま，その風を受けて，道のた

め，家のため，これを作するところ，わたくしあらむものか」 

と記しているように，前期の理論は，多くの部分が亡き父観阿弥の教えを受けた

ものであり，全てが自身の体験に基づく考えではないことを述べている．前期の

理論の特徴である【花】【（観客にとっての）珍しさ】は，劇団間の競争の激しい

地方で地位を築いていくために独自の芸風を作り上げていった父観阿弥の芸風の

影響も大きかったといえる． 

 

３．２	 足利義満の死去〜『花鏡』成立時期の思想	

将軍から庇護を受け，自身も能楽において実力・名声ともに名人の地位を築い

ていた世阿弥であったが，世阿弥 46 歳の時に最大の後援者であった足利義満が死

去した．加えて，その後に将軍となった足利義持は非常に教養に富んだ文化人で

あり，しかも芸能に鋭い鑑賞眼を持っていた（新川，1977）．義持は，世阿弥自身

もその芸境を“冷えに冷えたり”と高く評した，田楽の増阿弥を重用するように

なり，このような状況に至って世阿弥は新たな芸の境地（幽玄さを第一とした芸

境）を目指さざるを得なくなったと考えられる． 

中期の代表作である『花鏡』は，世阿弥 62 歳の時に成立した．前期からこの時

期にかけての空白の期間は，世阿弥にとって更なる芸の洗練が行われた時期であ

った．また，この時期に多数著された伝書には後継者や一座の楽団に向けた内容
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のものが多く，鑑賞眼の高くなった時代において習道をおろそかにすると芸道が

絶えるという「危機感に触発されて芸能者が自己啓発を繰り返した軌跡」（今泉，

2009）でもあった． 

『花鏡』の内容の特徴として，【能の空白】をいかにして演じるかということが

挙げられる．例えば， 

「見所
けんしょ

の批判に云はく，『せぬ所が面白き』など云ふことあり．これは，為手
し て

の秘
ひ

する所の案心なり…（略）…かへすがへす，心を糸にして，人に知ら

せずして，万能
まんのう

を綰
つな

ぐべし．如 此
かくのごとく

ならば，能の命あるべし」 

とある．観客が“何もしないところが何ともおもしろい”ということがあるが，

それは演者の内心に秘めた心のはたらきであり，その心の緊張が舞台にあふれ出

ておもしろさとなるのであるから，それを観客に悟られないように持続させると

いうことの重要性を，“人形劇における操り糸”の例を示しながら説いている． 

この『花鏡』を執筆した中期は，多くの将軍や都の観客の新しい鑑賞眼に対応

するため，そして後継者を育成し，一座を維持していくために反省と工夫を積み

重ね，多くの芸論の執筆に取り組んだ時代であった．それは同時に芸道が絶えか

ねない危機的な状況でもあったが，世阿弥はこの状況に対応するために「能楽と

能楽者は工夫を積まなければならないことを自覚」（今泉，2009）し，都で賞翫さ

れる幽玄な芸境を目指して芸論の執筆を行った．さらに世阿弥は 

「秘義
ひ ぎ

に云はく，『能は若年
じゃくねん

より老後
ら う ご

まで習
なら

ひ徹
とほ

るべし．』」 

と述べ，能の稽古を初めてから芸盛りの年頃に至るまでそれぞれの時期に研修す

べき事を習い，四十歳以後は演技を控えめにし，五十歳以後はだいたい“やらな

い”というように，老後に至ってもその時々の能の演じ方を習いぬくことが秘訣
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であるという．この頃は，世阿弥自身が年齢を重ねたこともあって，表立って能

を演じることは少なくなった．そして，前期で見られたような一般大衆をも意識

した能の演じ方から，鑑識眼の高い将軍が鑑賞することを意識した能の演じ方へ

の方向転換が強く求められていたことが窺われ，一座を存続させていくために，

見たままの“珍しさ”だけではない，“心で演じる能”を自身も実践し，体系化し

ていく必要があったといえる． 

 

３．３	 『捨玉得花』，『却来花』成立時期の思想	

『捨玉得花』は世阿弥 66 歳の時，『却来花』は世阿弥 71 歳の時に成立した．『捨

玉得花』は，世阿弥自身のこれまでの芸論のまとめのような内容が中心ではある

が，『却来花』にも示されるように，後期の思想の特徴として【却来の思想】が色

濃く反映されていることが挙げられる．却来の思想についておおよそその意味内

容を述べると，正しく稽古を積み重ねて芸を身に付けたならば，たとえ下位の芸

にまで手を広げたとしても，その役者の芸格は「上三花（最上とされる芸位）」か

ら動かないのであり，このような境地こそが芸道において目指す境地（悟りの境

地）であるということである．そして，この境地は意識を超越した次元にあるた

め，もはや“こうしよう”ということを意識すらしない．世阿弥はこの境地を「闌

けたる位」と名付けた．「“闌”という字には，おわり，たけなわ，みだら，まば

らなどの意味があり，本来は“割符をもたずに関門を出入りすること”」（白州，

1996）であり，ここにおいて世阿弥は「何事にも束縛されぬ精神を，デフォルメ

された形の上で現そう」（白州，1996）としている．さらには『却来花』の中で， 

「無用の事をせぬと知る心，すなはち能の得法なり．」 
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と述べており，しなくてもすむ事はしないという点を理解するという事こそ，能

における悟りであるという．このように，後期に至って世阿弥はもはや“○○す

べき”といった次元を超えた「善と悪の区別のない世界」（白州，1996）にまで，

自身の芸を深めていったといえる． 

足利義持が 1428 年（世阿弥 66 歳）に死去した後，足利義教が将軍となった．

義教は“冷え”の境地を目指していた晩年の世阿弥の芸風とはかなり隔たりのあ

る“強き（力強い）能”を好んで演じる音阿弥を重用した．このようなことに加

えて，世阿弥の次男の元能が出家し，長男である元雅も不運にも客死するといっ

た後継者の問題があったり，最晩年には佐渡に配流されたりするなど，世阿弥は

不遇の晩年を過ごす事となった．『却来花』の中では， 

「この一巻，これは元雅口伝の秘伝なり．しかれども，早世
さうせい

なるに依
よ

て，後世
こうせい

にこの題目をだにも知る人あるまじければ，紙墨
し ぼ く

に顕
あら

はすなり」 

と，後継となるはずであった長男の元雅を亡くし，自身の芸境を相伝すべき人物

もおらず芸道が途絶えることを嘆く心境も記されていた．しかしながら，その後

の佐渡から女婿の金春禅竹に宛てた書簡や在島注の小謡曲集『金島書』に記され

た文面からは，「老齢にして，しかも配流の身にありながら，…（中略）…その文

面の裏にみなぎっている熾烈な執念」（西，1985）や「配流後も能への意欲を失っ

ていない」（表・加藤，1974）といった様子が窺えるという．これらの記述から，

世阿弥は不遇の晩年を過ごすことになった状況に置かれてもなお自身の芸の道を

追求し，到達した芸境について何とか後世に伝えようとしていたことが窺われる． 
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第４節	 各時期における思想の特徴についての検討	

ここでは，上述してきた前期・中期・後期の各時期における世阿弥の思想の特

徴について，前章で示されたコツ獲得におけるプロセスモデルを下敷きとしなが

ら，それらの思想はいかにして形成されたのかについて考察していく． 

 

４．１	 【花】の理論の体系化；観阿弥思想の継承・体現	

前期・中期・後期の思想の変遷を概観すると，それぞれの時期における思想が

形成される前には，様々な危機的状況（前期では父観阿弥の死，中期では世人の

鑑賞眼が高まったことに伴う田楽の重用，後期では将軍からの冷遇など）が存在

していたことが読み取れる．このような出来事が生じた後に，世阿弥が具体的に

どのように対処したのかを証明する資料は限りなく少なく，推測に頼るほかはな

い．しかしながら，これらの危機的な状況を乗り越えた後，世阿弥の芸論は全体

的な内容として大きく変化はしていないものの，深化，あるいは幅が拡大したも

のとして記されていることが窺える．これらのことからも世阿弥はその時々の課

題を真摯に受け止め，稽古によって試行錯誤や工夫を積み重ねていたことが推察

される．そして，このような取り組みを支えていたものは，各時期の伝記資料に

おいて見られる，能に対する強烈な向上心であったようである． 

アスリートのコツ獲得プロセスモデルによれば，コツ獲得に向かう契機となる

出来事の背景には，強い変化への希求が前提としていることが明らかとなった．

そして，このような強い変化への希求が，課題の明確化やその後の高いレベルで

の競技継続において重要な源泉となる．世阿弥は幼少の頃から，烈しい競争の中

で一座を守り，率いてきた父観阿弥の教えに従って能の稽古に取り組んでいたと
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考えられる．観阿弥は「本来物まね尊重であった大和申楽において，物まね的要

素と歌舞要素との融合を図って，それを成功させた」（西，1985）ように，当時の

烈しい競争を生き残るためには他劇団と一線を画す独自の能というものを絶えず

形成していかねばならなかったといえる．また，天野（2007）が「もっとも世阿

弥の日常にふかくかかわり，世阿弥の能役者としての活動を強く規制していたの

は，義満・義持・義教などの足利将軍との関係−庇護・被庇護の関係−と言ってよ

いだろう」と述べているように，当時は将軍の庇護が芸者の生活を左右するほど

重要な意味を持つことであった．そのため，観阿弥父子にとって，能演者として

世人や将軍に賞翫されるということが生活そのものであったと推察される．その

ような生活空間において，父の能に対する取り組みや姿勢は世阿弥自身の中に印

象づけられ，彼の強烈な向上心の源泉となったことが考えられる． 

さらに，“師である父の死”を乗り越えた世阿弥前期の思想は，『風姿花伝』に

おける【花】の理論（観客にとっての目新しさ）で彩られており，その思想が父

観阿弥の思想を色濃く受け継いでいるものであることは諸先学の指摘する通りで

ある．このように，『風姿花伝』執筆当時における世阿弥の能楽論には父観阿弥の

存在が大きな意味を持っていたことが窺える．これまで述べたことをふまえると，

世阿弥前期の取り組みには，父観阿弥を理想的な能楽者のモデルとして抱き，そ

の教えを守りながら稽古し続けることを通して，その後の能との関わりにおける

基盤を身につけるといった意味が内包されていると考えられる．前章では，コツ

獲得体験に伴う心理的な変化の特徴として，コツ獲得体験がアスリート個人にと

ってのベースとなり，コツ獲得後の取り組みにおいても活用されうることが明ら

かとなった．世阿弥の能楽論は，『風姿花伝』執筆の時点においてひとまず完成し
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ていたものと考えられるが，そこで満足することなく，中期以降の思想展開に見

られるような，更なる高みを目指していく姿勢は，この前期の取り組みによって

培われたことが推測される． 

 

４．２	 心で演じる能の体得；独自性の探求	

こうして父の理論と世阿弥自身の体験による能楽論が成立したが，その後しば

らくして観阿弥・世阿弥の芸を高く評価していた足利義満が亡くなった．後に将

軍の地位に就いた足利義持は芸能に対して鋭い鑑賞眼を持っており，田楽の増阿

弥のような，幽玄さを第一とした高貴な芸を好んだ．前期においては父観阿弥の

追求した【花】の理論（観客にとっての目新しさ）が体系化されたが，このよう

な逆境とも捉えられる状況の変化に直面して，世阿弥はこれまでの能の演じ方か

ら新たな能の演じ方への変容を迫られることになったと考えられる． 

世阿弥は，義持が後援した増阿弥の芸境について，“冷えに冷えたり”と高く評

している．世阿弥は実際にこのような芸境に触れる事で，自身が新たにそれを取

り入れる必要性を感じたのではないだろうか．先述したように，前期において世

阿弥の能楽論は観阿弥理論の継承という形でひとまず完成してはいるが，それだ

けではどうにもならないような状況が生じたと捉えることもできる．そのような

事態は，世阿弥の能に対する強烈な向上心を一層掻き立てたことが推測される． 

前章のアスリートのコツ獲得プロセスモデルにおいて，コツ獲得に向けた取り

組みの中では，自身の理想とする動きのイメージやモデル像を明確にし，試行錯

誤を繰り返しながら動きの感覚を探求していくといった循環が重要であることが

明らかとなった．このことは，金子（2002）が「どんな名人上手といえども，世
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界最高のオリンピックチャンピオンであろうとも，つねにその達成をより高めよ

うとする限り，コツは以前のコツを自ら解体して，新しいコツへと再生を続けて

いくのだ．コツの発生と縁を切った人は，その技芸のわざも，スポーツの競技力

も，退行の道をたどり始めることになる．そのことを昔から慢心として戒めてい

るのは周知のことである」と述べているように，取り組みを継続する限り幾度も

繰り返される．このように考えるならば，義持が増阿弥の幽玄な芸を好んだとい

う史実は，世阿弥が自身の芸を鍛錬によって更に深めていく上で重要な意味を持

っていたといえる． 

中期の代表作である『花鏡』では，前期の『風姿花伝』と内容的には大きく変

化していないが，幽玄さを追求するために「心で演じる能」の重要性が強調され

ており，わざの空白を心でつなぐ演じ方の工夫が説かれている．小西（1961）は，

このような「せぬ隙」を心でつなぐために世阿弥が記した実践的工夫が「（演者自

身の）意識を，演者自身に隠して知らせないようにする」ことであると述べ，そ

のためには「ふだん稽古をしぬいて，どんな場合もしぜん型どおりの演技になっ

てゆくような修行が裏付けとして必要」と解している．これは，コツ獲得によっ

て生じる動きの定着や動きの無意識化といった現象にも通ずる部分があると考え

られる．例えば，これまでの一連の研究の中で分析の対象となった元陸上競技者

は「まず歩きから変える．日ごろの歩きから変えないと変わりっこない」と語っ

ており，自身の動きのコツを体得するために日常生活の歩き方や姿勢にまでこだ

わって鍛錬を続けていたという．このような段階に至って世阿弥は，観阿弥の影

響を多分に受けた前期の思想を，より深化させた世阿弥特有の思想へと完成させ

たといえる． 
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４．３	 “無（悟り）の境地”へ	

後期においては，義持が没した後の将軍義教から更に厳しい冷遇を受けること

になった．しかしながら世阿弥は，このような過酷な状況に至ってさえも自身の

芸道を邁進し，能に対して真摯に向かい合っていたことが，上述した佐渡配流中

の書簡や小謡曲集『金島書』の内容にみられる．後期の思想を代表する『捨玉得

花』，『却来花』には【却来の思想】が色濃く反映されており，さらには“しなく

てよい事をしない”という位相へと変化している．世阿弥はこのような境地を「闌

けたる位」と名付け，「何事にも束縛されぬ精神を，デフォルメされた形の上で現

そう」（白州，1996）としているように，この思想における大きな特色としてはそ

の“自在性”にあると考えられる．アスリートのコツ獲得プロセスモデルにおい

て，試行錯誤の末にコツを獲得したアスリートは自分らしくパフォーマンスを発

揮することができるようになり，競技の世界において自己実現が図られていたと

いうことが示された． 

世阿弥にとっての能の極意と考えられるこの“自在性”は，世阿弥がこれまで

に様々な苦難の状況に置かれながらも，能に向かい合い続け，最後まで探求し続

けた末に獲得できたものであると考えられる．そして，晩年の佐渡配流後の生活

について「在島中の小謡曲集『金島書』によると，罪なくて配所の月を見る澄ん

だ心境だった」（表・加藤，1974）とあるように，その心境は非常に穏やかなもの

であったという．能の世界においてたゆまぬ努力を続け，最終的に何事にもとら

われない境地に達した世阿弥は，その生涯を通して彼の生き方における個性化の

課題（自分らしさの実現）に取り組んでいたと考えられる． 
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一方で，アスリートの場合は世阿弥の思想に見られるような“無（悟り）の境

地”とも呼べる段階にまで至ることは多くはないという可能性がある．それは，

多くの競技者にとってアスリートとしてピークパフォーマンスを発揮できる期間

は限られており，この“時間的制約”がその大きな要因となっていることが考え

られる．この点について中込（2014）は，競技期後半にさしかかったアスリート

の心理サポート事例を通して，ある競技者の「『現役を辞めるか続けるかは，技を

追求していくことと共通で，立場を変えるだけで続けたい．そこを辞めたら全て

が回らなくなるような気がする．何か追求しているものがいつまでもないとダメ

なような気がする』」との語りを「競技と人生の歩みが重なり，引退後の連続性を

先取りしたかのようにも受け止められる」と考察している．このような主張から

は，アスリートの場合は“技の追求”の続きの作業を，その関わり方は多様であ

るとはいえ，競技引退後の人生の歩みの中で行っていくと考えられる．今後の研

究においては，アスリートのコツ獲得体験と彼らのその後の人生における歩みと

の繋がりについて，対象者と長期的に関わりながら縦断的に検討していくことで，

コツ獲得体験の有する新たな意味が見出されるのではないかと考えられる． 

 

第５節	 本章のまとめ	

ここでは，日本の伝統芸能である能の大成者として知られる世阿弥の伝記資料

を手がかりに，能の理論展開や彼の生涯から，能の“極意”獲得過程と生き方（個

性化の過程）の関連について検討した．その結果，①前期においては師であり父

であった観阿弥の死を乗り越え，その理論を継承するという形で【花】の理論を

体系化した，②中期には将軍や都の観衆の鑑賞眼の高まりによる冷遇があったが，
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そのような逆境に際しても自己研鑽を繰り返して前期の理論を更に深化させた世

阿弥独自の思想（【心で演じる能】）を確立した，③後期に至っては将軍からの冷

遇，後継者を失う，佐渡に配流されるといった不運が重なるが，このような状況

にあっても能に対する情熱を失わず，これまでの理論を超越した“無（悟り）の

境地”に達するに至った，という過程が明らかとなった．前章で明らかとなった

ように，アスリートのコツ獲得プロセスにおいて「コツ獲得を志向するまでの段

階においては強い【変化への希求】が背景にあり，それが【コツ獲得を志向する

契機】の気づきを高め，技術獲得の必要性を強く実感する出来事を経験すること

でコツ獲得に向けて歩みだす」という点を踏まえると，世阿弥の生涯における各

時期の危機的状況は，一座を存続させるため，すなわち自身の能楽論をさらに深

化させていく過程において重要なきっかけとなっており，その後の試行錯誤や自

己研鑽によって新たな能楽論が生み出されたと考えることができる．また，上記

の生涯を通して，世阿弥の能に対する関わり方は，各時期の能楽論の特徴にみら

れるように《大衆を意識した演じ方から，自身の在り様・能に向かい合う姿勢を

意識した演じ方へ》，《能に対して徹底的にこだわる姿勢から，何事にもとらわれ

ない自由な境地へ》と変化していく様が読み取れた．この変化は，世阿弥自身が

能という世界において他劇団と一線を画すような独自の能，すなわち「自分らし

さ」を実現していく過程であったとも言い換えられる．以上のことから，わざが

洗練されていく過程においては，それと同期しながら内的にも大きな変化が生じ

ており，芸道とスポーツという領域の違いはあるが，世阿弥が能を追求する過程

はアスリートのコツ獲得におけるプロセスモデルと重なり合うことが確認された．

さらに，このプロセスは技術やわざを追求する限り幾度となく繰り返されるもの
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であることが明らかとなり，今後より深くアスリートのコツ獲得過程に伴う個性

化を検討していく上で有益な示唆が得られたと考えられる． 

一方で，現役選手として“時間的制約”のあるアスリートにとって，世阿弥の

述べるところの“無（悟り）の境地”にまで至るのかどうかについては今後も詳

細な検討が必要である．前章において，アスリートのコツ獲得体験が競技引退後

の取り組みにおいても中核的な役割を果たすことが示されたが，こうした競技引

退後も続く取り組みの積み重ね，その行き着く先が“無（悟り）の境地”である

のかも知れない．今後は，研究者自らが対象者と長期的に関わる中で，アスリー

トのコツ獲得体験やその後の彼らの歩みとのつながりを検討することができたな

らば，コツ獲得という現象の持つ心理学的な意味について，より深い理解が得ら

れることが期待される．  
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第１節	 本研究の要約	

コツを本邦で最も体系的に論じた金子（2002）の主張や，アスリートのコツ獲

得を実証的に検討した阿江ほか（2001；2002；2003；2004）の報告からは，アス

リートのコツ獲得体験がパフォーマンス向上のみならず，彼らの人格発達におい

て重要な意味を持つことが示唆されている． 

そこで本研究では，このようなアスリートのコツ獲得に伴う人格形成を「個性

化の過程（“自分らしさ”を探求し，表現していく過程）」と捉え，以下の検討課

題を通してコツ獲得体験におけるパフォーマンス向上に向けた取り組み（外的な

側面）と，彼らが自分らしさを発揮していく個性化の過程（内的な側面）の２側

面から，それらの関係性について明らかにすることを目的とした一連の検討課題

に取り組んだ． 

検討課題１では，「アスリートのコツ獲得」の実態把握と位置づけ，元トップア

スリートの競技ヒストリーにおけるコツ獲得体験の特徴を明らかにすることを目

的とし，国際大会レベルで活躍した元トップアスリートの「コツ獲得体験」に関

する面接調査データ 55 事例（阿江ほか，2001；2002；2003；2004）を分析した．

その結果，①アスリートにとってのコツは，アスリート固有の【感覚】や【運動

方略】として把握されている，②コツ獲得前の状況・背景要因として，【パフォー

マンスの停滞】，【競技水準・競技環境の変化】がきっかけとなることが多い，③

彼らのコツは課題解決における“動きの効率化”を目指したものであり，その獲

得のために独自の試行錯誤が行われていた，④コツ獲得後は【動き・パフォーマ

ンス面における変化】といった外的な変化と同期的に【技・動きに対する認知の

変化】のような内的な変化が認められた，といった結果が得られた． 
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検討課題２では，アスリートのコツ獲得プロセスに着目し，競技への取り組み

方やパフォーマンスの変化（外的変容）と，それに伴う意識や認知の変化（内的

変容）の二側面からコツ獲得に至るプロセスをモデル化すること，そして今後ア

スリートのコツ獲得過程に伴う個性化を検討していく上での作業仮説を生成する

ことを目的として，先述の資料（阿江ほか，2001；2002；2003；2004）の中でも

コツ獲得プロセスについて詳細に言語化されているデータ 20 事例を対象として

M-GTA を用いた分析を行った．最終的に，概念は 17 個，カテゴリーは 6 個生成

された．コツ獲得を志向するまでの段階においては，外的には【コツ獲得を志向

する契機】，内的には【変化への希求】というカテゴリーが生成された．コツ獲得

に向けた取り組みの段階では，外的には【コツ獲得に向けた練習】，内的には【明

確な理想】のカテゴリーが生成された．コツ獲得後は，外的には【パフォーマン

ス面における変化】，内的には【心理面における変化】のカテゴリーが生成された． 

検討課題 3 では，検討課題２で提案されたモデルの精緻化，ならびにコツ獲得

経験に伴う心理変容の特徴を明らかにすることを目的として，コツ獲得経験を有

する学生アスリート 3 名に面接調査を実施した．事例を検討した結果，コツ獲得

を志向するまでの段階においては強い【変化への希求】が背景にあり，それが【コ

ツ獲得を志向する契機】の気づきを高め，技能獲得の必要性を強く実感する出来

事を経験することでコツ獲得に向けて歩みだすと考えられる．コツ獲得に向けた

取り組みの段階では，試行錯誤や工夫した練習などの【コツ獲得に向けた練習】

を行う中で，自分の理想とする動きや動きの感覚といった【明確な理想】とすり

合わせを行いながら，日々の練習を積み重ねていくことが示された．そして，コ

ツを獲得した後の【パフォーマンス面における変化】は，アスリートの内面にも



 164 

大きな影響を与え，コツ獲得によるパフォーマンスの向上は【心理面における変

化】へとつながるというプロセスが明らかとなった．また，コツ獲得の経験に伴

って，「主体性の涵養」，「競技の世界における自己実現」，「コツ獲得後の取り組み

につながるベースの形成」といった心理変容の特徴が明らかとなり，コツ獲得の

経験はアスリート個人の内的成長においても意味を持ちうる経験であることが示

唆された． 

検討課題４では，これまでの研究における仮説検証と位置づけ，アスリートの

コツ獲得体験における個性化の過程を明らかにすること，及びそのような体験が

彼らのその後の生き方や取り組みにおいてどのように活かされているのかを検討

することを目的とした面接調査を行った．その結果，アスリートのコツ獲得体験

には①コツ獲得過程における“独自性・個性”の探求，②動きを通した“自分ら

しさ”の表現，③その後の取り組みの中で活かされるコツ獲得体験，といった意

味が内包されていることが明らかとなった．ここでは，現役時における“わざ”

の探求が“その人らしさ”を競技において表現する過程でもあること，そしてそ

のような体験はその後のキャリアにおける取り組みにおいても重要な意味を持つ

ことが示唆された．したがって，アスリートのコツ獲得体験は人格的な発達およ

び，その後の取り組みに積極的な影響をあたえる可能性が示唆された． 

検討課題５では，これまで明らかにしたアスリートのコツ獲得プロセスモデル

の妥当性や，コツ獲得における現実適応と個性化の関連をより多角的な視点から

検討を加えることを目的として，能楽の大成者として知られる世阿弥の伝書とそ

の関連文献を分析資料とした伝記分析を行った．その結果，能楽論の展開として

①【花】の理論の体系化，②【心で演じる能】の体得，③“無(悟り)の境地”への
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到達，といったプロセスが明らかとなり，このプロセスに伴って世阿弥の思想は

【大衆を意識した演じ方から，自身の在り様・能に対する姿勢を意識した演じ方

へ】，【能に対する徹底したこだわりから，何事にもとらわれない自由な境地へ】

と変化していた．このような変化は，世阿弥自身が能という世界において他劇団

と一線を画すような独自の能，すなわち「自分らしさ」を実現していく過程であ

ったとも言い換えられる．“わざの追求”の過程においては外的な変容と同期して

“自分らしさを探求し続ける”ことによる内的な変化も生じていることがここで

も確認された． 

これまで述べてきたように，各検討課題では「コツ獲得」という現象に焦点を

当て，その獲得プロセスとそれに伴う変化について種々の側面から検討してきた．

検討課題１から検討課題３にかけては，主としてアスリートの現役時代のコツ獲

得体験に着目し，その獲得プロセスにおける外的な変容と内的な変容が同期しな

がら生じていることを明らかにした．その後の検討課題４，および検討課題５で

は，コツ獲得をより長期的な視点から捉え，現役時のコツ獲得体験と競技引退後

の取り組みとのつながりや，生涯発達におけるコツ獲得事象の有する意味を検討

した．ここでも，コツ獲得による外的な変容と同期しながら，内的な変容が生じ

ていることが確かめられ，このプロセスは同一の対象にコミットし続ける限り幾

度となく繰り返され，洗練され，変化し続けていくものであることが明らかとな

った． 

このように，アスリートにとっての「コツ獲得」は，表層的にはパフォーマン

ス向上として現れるが，それだけに留まらず，彼らの生涯発達や心理的成熟とい

った人格形成の側面においても重要な意味を持つ事象であることが明らかとなっ
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た．本論の冒頭でも述べたように，勝負の世界に生きるアスリートにとって“パ

フォーマンスの向上・安定”は主要な課題であり，そのために彼らは血の滲むよ

うなトレーニングを行っている．そこでは必然的に，パフォーマンス遂行におけ

る課題の分析や，その解決に向けた試行錯誤・工夫がなされているはずである．

このことは身体的側面におけるトレーニングであると同時に，“悩みながらも，主

体的に課題を解決していく”といった，心理的側面における鍛錬（こころの作業）

の機会ともなりうる．したがって，アスリートのコツ獲得事象は外的・内的両側

面から捉えていくことによって，より立体的に“アスリートの体験している現実”

を理解することが可能となり，アスリートの支援（コーチングや心理サポート）

において有益な視座を提供することにつながると期待される． 

一連の検討課題の結果から，アスリートのコツ獲得過程においては，パフォー

マンス向上や取り組み方の変化といった外的な変容に伴って，人格的な発達とい

った内的な変容が同期しながら生じている．そして，アスリートが“自分だけの

コツ”や“自分にしかできないわざ”を追求することは，“自分らしさを探求し続

ける”という個性化の過程でもあると言い換えられ，さらに，このような取り組

みやコツ獲得体験はその後の人生にも強く影響し，アスリートの生涯発達という

長期的な視点においても重要な意味を持つ，と結論できる． 

 

第２節	 本研究のスポーツ現場への示唆	

本研究で得られた知見の中には，アスリートが充実した競技生活を送り，心理

面・技術面・体力面それぞれの側面において，新たな自分を探求し，成長してい

くための重要なヒントとなる事柄が含まれていたと考えられる．ここでは，本研
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究の成果をもとにスポーツ現場へと還元すべき内容について述べる． 

本研究の成果の中でも最も重要視すべき点は，アスリートが技術・体力の向上

を願って一途にトレーニングに取り組み，コツを獲得し，その結果としてパフォ

ーマンスが大きく向上していくという体験は，彼らの心理的成熟・人格形成の過

程とも重なり，彼らが競技の世界で自分のオリジナルの“わざ”を探求していく

過程においては“個性化の過程（自分らしさの探求）”も同期しているということ

である． 

序論でも述べたように，近年は科学的なトレーニングの発展が目覚ましく，練

習自体の効率化も進み，以前と比較すると短期間で記録・パフォーマンスの向上

が見込めるようになった．しかしながら，そのような環境は「効率よく順調に物

事がはこんでいる状況下では，それに伴うはずのアスリートの『こころの作業』

は少なくなる（中込，2004）」といった状況が生じやすく，困難に直面した場合の

対処の失敗によって，スランプ，実力が発揮出来ないなどの心理的問題，時には

負傷頻発，摂食障害といった身体レベルでの問題などに発展し，心理相談を要す

る場合もある．江田・中込（2009）は，心理相談室を訪れるアスリートの自己形

成に見られる特徴について事例を通して検討し，相談室を訪れるアスリートは，

競技という外的な基準に自己の価値を強く求め（現実適応），自分らしくいるだけ

で感じられる自己の価値感覚といった内的側面からの自己形成（個性化）への取

り組みが低いことを明らかにした．そしてこのような自己形成の背景には「自己

信頼感の不足」，「主体性の欠如」，「自己充足感のうすさ」，「競技状況への過剰適

応」といった４つの特徴を認めている．さらには，それまで高い競技成績を残し，

取り立てて顕在化するほどの問題を経験してきていない彼らが，青年期における
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自我同一性形成の課題に取り組む段階にさしかかった時に競技遂行上の困難が生

じ，相談室を訪れたのではないかとも考察している．このような主張からも，ア

スリートが順調に，そして効率よくパフォーマンスを向上させていくことが，彼

らの心理的な成熟・人格形成という側面においては負の影響をもたらす場合もあ

り得ると考えられる． 

本論文では，心理相談事例を扱っているわけではないが，それぞれのアスリー

トのコツ獲得事例におけるきっかけとして，“何らかの変化が求められている時”

にコツ獲得が志向されることが明らかとなった．それはすなわち個人が体験する

“アスリートとしての危機”でもあり，“新たな自分として生まれ変わる”ことを

迫られているともいえる．そこでは，コツ獲得の取り組みの必然性を感ずるので

ある．そして，個人の動きの課題に応じた独自の試行錯誤を繰り返す中で自身の

理想的な感覚を探求し，身に付けていった．このことは，正に“誰から指示をさ

れるのではなく，自分らしく競技に取り組む”ことであり，このように競技に取

り組むことによって彼らの主体性が涵養されていったともいえる．こうした取り

組みの末にコツを獲得したアスリートは，自在にパフォーマンスを発揮すること

が可能となった．これは，競技の世界において自分らしさや自分の存在を表現し

ていくことであり，コツ獲得の過程は彼らが自分らしさを探求し，表現していく

個性化の過程でもあることが示された． 

以上のことを踏まえると，現場への提言の一つとして，監督・コーチといった

指導者のアスリートへの関わり方について述べることができる．例えば，近年は

ビデオカメラの性能の向上などもあり，動作分析も身近で，かつ高度なものとな

っている．そのため多くの競技団体でパフォーマンス向上のために活用されてい
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る．しかしながら，「指導者の考える良いフォーム」をアスリートに一方的に押し

付けるような形で指導をした場合はどうなるだろうか．確かに一時的にパフォー

マンスは向上するかも知れないが，選手自身が考え，身に付けたものでない動き

は定着しづらく，試合の大事な場面で崩れてしまうことが想定される．さらにこ

のような指導は，選手自身が競技における技術的な問題を抱えた際の，考えたり

工夫したりする力（個性化の課題に取り組むためのエネルギーともいえる）を養

う機会を奪ってしまっているともいえ，「指導者がいなければ何もできないアスリ

ート」が育ってしまう可能性も考えられる．中谷（2008）は，コーチングとカウ

ンセリングの双方の経験から，より効果的な援助の在り方を探求することを目的

として，この両者の歴史を概観し，その類似点・相違点について検討している．

中谷はその考察において，「援助する側の『立ち位置』」について，「先生・指導者

としてのスタンス：目標を指し示す存在」，「同行者・援助者としてのスタンス：

苦楽を共にする存在」，「擁護者・保護者としてのスタンス：相手（学生）がそれ

以上ダメージを受けないよう保護し，守る存在」の３つを挙げ，対象を深く理解

した上で“（相手から）何を必要とされているか”を理解し，援助者が“どのよう

な者として存在するのか”ということが，効果的な援助を行う上で重要であるこ

とを述べている． 

もちろん，指導者が正しい動きを理解し，それを適切に選手に指導できるとい

うことは指導者にとって必要不可欠な要素であり，加えて指導者という立場は結

果を求められることも多く，やむなく選手の動きを修正するような技術指導を行

わなければならないといった状況も多い．しかしながら，「コツ」はその性質上，

例え同じ競技の同じ動きであったとしても，程度にこそ差はあるが個々人で感覚
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が異なるものであり，アスリートの個人差や個人の自発性を無視した一方的な技

術指導が必ずしも功を奏すとは限らない．例えば，若い年代のスポーツ指導の場

面において，指導者が熱心に指導を行ったおかげでその世代のトップレベルにま

で到達し，その後の更なる成長を期待されるようなアスリートが，高い競技レベ

ルに移行した際に伸び悩んだり，時には競技離脱したりしてしまうケースもある．

したがって，その後も続いていくアスリートの競技生活も踏まえると，「選手はど

ういう感覚で動いているのか」を丁寧に確認し，そして「動きの課題解決のため

に選手はどのような感覚，動きを身につける必要があるのか」を検討し，「そのコ

ツを，いかにして選手に掴ませるのか」をよく理解した上で，彼らの指導を行う

必要があると考えられる．すなわち，対象となるアスリートをよく理解した上で，

上記の「援助する側の『立ち位置』」を適切に用いた指導を行うことが肝要である

と考えられる．場合によっては非常に時間のかかる作業ではあるが，試行錯誤し，

苦労しながらもコツを自得したというアスリートの体験は，彼らのその後の飛躍

的なパフォーマンス向上（新たなコツの獲得など）や，困難に直面した際の課題

解決にも役立つはずである． 

二つ目の提言として，スポーツカウンセラーやメンタルトレーニング指導士と

いったアスリートの心理サポートを専門とする者たちの選手理解を手助けするこ

とが挙げられる．本研究で示してきたように，アスリートが動きの課題に直面し，

その課題をなんとか解決しようと試行錯誤する過程は，彼らが自分らしさを探求

している過程とも重なる．すなわち，彼らの動きの課題への取り組み方は，彼ら

の心理的な課題解決への取り組みを理解する上での，重要なヒントとなることが

考えられる．例えば，競技継続や競技力向上を願って長く競技を続けていると，
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怪我やスランプといった競技力停滞の体験は避けて通ることができない．しかし

ながら，その後の競技生活におけるパフォーマンス向上，そして心理的な成熟を

考慮するならば，このような時期をいかにして乗り越えるかが重要となるはずで

ある．鈴木（2015）は，スポーツカウンセリングにおけるアスリートの身体につ

いての語りに関して「アスリートは身体を通して自己を表現する場にいるのであ

るから，それが単なる肉体の表現というわけではないことを一層理解しておかな

ければならない」とし，身体の問題は同時にこころに関わる問題であること，そ

して身体で表現されていることは本人の在り様を示していると述べている．この

ことを踏まえると，身体の語りでもある「現在どのような課題で悩み，それに対

していかに試行錯誤し，取り組んでいるのか」をサポートする側がじっくり聴き，

その意味も理解していくということは，彼らが「どのような自分になろうとして

いるのか」という，いかにして個性化の過程（自分らしさの追求の過程）を歩も

うとしているのかを把握するための一助となる可能性が考えられる．また，本研

究では外的・内的側面の変容プロセスの大枠が明らかになったため，心理サポー

トを行う際にアスリートが今後どのように変容していくのかを見立てる際にも役

立つ知見となることが期待される． 

 

第３節	 今後の課題	

本研究では，アスリートのコツ獲得過程において，パフォーマンス向上や取り

組み方の変化といった外的な変容に伴って，人格的な発達といった内的な変容が

同期しながら生じていること，そして，アスリートが“自分だけのコツ”や“自

分にしかできないわざ”を追求することは，“自分らしさを探求し続ける”という
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個性化の過程でもあり，アスリートの生涯発達という長期的な視点においても重

要な意味を持つことが明らかとなった．アスリートのコツ獲得の体験を内的な変

容をも踏まえて捉えることで，これまでのコツ研究とは異なった新たな知見が得

られたと考えられる．今後，よりアスリートのコツ獲得体験の理解を深め，現場

に還元していくためには，以下の課題が考えられる． 

一つ目に，対象者の選定の課題が挙げられる．コツはその性質上，たとえ優れ

た動きを遂行する本人ですら語ることが難しい場合もある．そのため，コツ獲得

の体験を振り返り，その時々の内的な側面も含めて詳細に語ることのできる対象

者が限定され，一連の研究の大部分が，コツについて詳細に語られている既存の

二次資料に頼ることになってしまった．したがって，アスリートのコツ獲得体験

においては外的な取り組みと同期しながら内的な変容も生じているという全体像

の把握は達成されたが，コツ獲得の体験がどのように人格形成へとつながってい

くのかという詳細な検討にまでは踏み込めていない．さらには，本研究のいくつ

かの事例で示されていたように，他者の存在（例えば指導者やライバルの影響な

ど）が大きなきっかけとなってコツ獲得につながる事例も見受けられたことから，

今後はこれらの点も考慮しながら，個に応じた調査および検討を行うことでアス

リートのコツ獲得事象の理解がより深まっていくと考えられる． 

また，金子（2002）は「どんな名人上手といえども，世界最高のオリンピック

チャンピオンであろうとも，つねにその達成をより高めようとする限り，コツは

以前のコツを自ら解体して，新しいコツへと再生を続けていくのだ．コツの発生

と縁を切った人は，その技芸のわざも，スポーツの競技力も，退行の道をたどり

始めることになる．そのことを昔から慢心として戒めているのは周知のことであ
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る」と述べている．こうした金子の主張は，まさにわれわれ心理学領域での生涯

発達過程における個性化と重なるのであり，コツは競技生活を続ける限りその質

が変化していくものである．本研究の対象者の中には，その長い競技歴の中で複

数のコツ獲得を報告した者がいた．しかしながら，本研究ではそれぞれの時期の

コツの比較検討は行っていない．第７章で論じたように，それぞれの時期のコツ

獲得にはそれぞれの時期に応じた固有の発達的課題が背景に存在することも考え

られるため，可能であるならばアスリートと長期的に関わり，その時々で動きが

どう変化したのか，その時に心理的にはどのような課題に取り組んでいたのかを

検討していくことで，コツ獲得に伴う人格的成長について新たな知見が得られる

ことが予想される．これを達成するためには，スポーツカウンセリングにおける

長期の心理サポートの中で，アスリートが語る動きとその内面の変化を，事例的

に丹念に検討することが有効であると考えられる． 

三つ目に，本研究では動作遂行の主体たるアスリートが独力で獲得した動きの

コツに焦点を当てた．しかしながら，スポーツの世界，さらには伝統芸能の世界

などにおいては「師弟」と呼ばれる関係があり，そこでは“わざの伝承”が目指

されるが，それと同時に師の価値観や人間性までもが受け継がれていくような印

象を覚える．今後はこうした側面も踏まえた“コツの伝達”に伴う変容について

明らかにすることができれば，指導によるパフォーマンスの向上の手立てのみな

らず，アスリートと指導者の関係性についても有益な提言ができると考えられる． 

これらの課題を克服することで，更なるパフォーマンス向上や競技の発展につ

ながる成果が得られると考えられる．また，そのことは「スポーツ経験とパーソ

ナリティ形成」といった研究課題に対して，新たな“道筋”を作ることにもなる
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はずである． 
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（検討課題３で使用）	

 185 

	

	

	

��������

~{��.1��?L� �C	&Vl���� 
 
�{��.1�,bQ�)"��350/ 
.1bQ,SF�)^t  
6�.1bQ�	����=������z��.1bQ,SF����|��T�'��

@]9���������|������* �*���'��@]9�����{} 
6�C	|�)��eW���)nx�=������zO\��'��nx,X����

��|���*,nx�V������{} 
6���w�eWdH��������} 
6���w�eW!�E(f#[��������} 
 
.1bQ�F��E(f#^t  
6���'��hi,k���zhi[_|his�������{} 
6�hi�E(f$�����|��'��
�,Uo�����} 
6�.1,bQ�)�%���'��NJ,���} 
 
.1bQP^t  
6�C	�������(Ku�C	&Vl���'��ID���)} 
6�C	�I+��
��')(Rcv�)ID��������} 
6�eW�M�)E(f#[&eWm�ID��������} 
 
�{�.1bQ�8q�`*,Y(p��#�|.1bQ�gy�O\�jA|���;�

jA������'��UG�����V�)�}.1bQBP�|=���'��

ID����} 
 
vZ,r%��
u�ma  
���*�*�@]9,��<y����}�*�>:��������UG,X�@]9

��)��} 
��-/472��*�*�@]9,��P�E(f#���'��������} 



資料３	
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（検討課題４で使用）	
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本学位論文は，以下の２編の学術論文ならびに学会発表をもとにまとめた．	

	

【学術論文】	

１）浅野友之・中込四郎（2014）アスリートのコツ獲得におけるプロセスモデルの作

成．スポーツ心理学研究，41（1）：35-50．  

２）浅野友之・中込四郎（2017）「能の極意」獲得過程に伴う個性化過程の検討  −世

阿弥の伝記分析を通して−．臨床心理身体運動学研究（19 巻 1 号に掲載予定）  

 

【学会発表】	

１）浅野友之・中込四郎（2012）アスリートのコツ獲得におけるプロセスモデルの作

成．スポーツ心理学会第 39 回大会．ポスター発表  

２）浅野友之・中込四郎（2012）アスリートのコツ獲得プロセスに伴う内的変容．臨

床心理身体運動学会第 15 回大会．口頭発表  

３）  Tomoyuki Asano，Atsushi Suzuki，Shiro Nakagomi（2014）Features of 

experience acquiring kotsu in the athletic history of former elite athletes．

Asian-South Pacific Association of Sport Psychology 7th International 

Congress．  

４）  浅野友之・中込四郎(2015)「能の極意」獲得過程に伴う個性化過程の検討-世阿

弥の伝記分析を通して−．第 42 回日本スポーツ心理学会大会．口頭発表  

５） Shiro Nakagomi and Tomoyuki Asano（2015）A Reconsideration of the process 

of ‘Kotsu’ acquisition in athletes based on Zen Buddhism’s ‘Ten Oxherding 

Pictures’ . The 14th European Congress of Sport Psychology．
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まず，「コツ」をテーマとして研究するにあたって，分析資料として研究データの使用を了

承してくださった日本体育協会スポーツ科学研究室の森丘保典氏に感謝の意を表します．『こ

のデータは，違った観点から分析し直す価値がある』という私の個人的な想いに快く応えて

いただき，本当にありがとうございました．そして本研究の調査対象者として面接調査にご

協力いただいた方々に感謝の意を表します．お忙しい中時間を割いていただき，ご自身の貴

重な体験をお話していただいたこと，誠に感謝しております．ありがとうございました． 
指導教員である中込四郎教授には，大学院入学からの 7 年間本当にお世話になりました．

振り返ってみると，私は野球に没頭していた現役時代，いつも“自分だけのコツ”を探求し

ていたように思います．集団競技であるが故に，もちろんチームの勝利が大前提にはあるも

のの，内心ではとにかく『自分がうまくなりたい，誰にも負けたくない』という一心で競技

に取り組んでいました．そのため，あの頃の自分は自己中心的になってしまうことも多く，

時にチームメイトと意見が衝突することもありました．そのような現役生活を過ごし，研究

というフィールドに主戦場を移すにあたって，漠然とながら『コツ』をテーマとして研究を

したいという想いを抱いていました．しかしながら，大学院入学当時の私はそれを実践する

だけの知識も勇気もありませんでした．様々な偶然が重なって中込先生から「コツ」のテー

マを示していただいた出来事は，今考えてみると自分にとって大きな“契機”であり，そこ

には“必然性”があったように思います．「コツ」をテーマとして研究に取り組み始めてから

は，自然とこれまでの自身の競技体験を振り返る機会が増えました（上記した内容もこの時

に初めて気づきました）．他者であるアスリートのコツ獲得事例を理解しようとする際，必ず

と言っていいほど“腑に落ちない部分”というものがでてきます．『彼らは一体どのような体

験をしていたのだろうか？』という問いに没頭していると，行き着く所はいつも“自身の体

験”でした．自身の体験を深く理解していくにつれて，他者の体験を理解するための手がか

りも増えていったことを実感しています．その一方で，他者のコツ獲得体験から自身の体験

の意味づけがなされることもありました．このように，本研究の主課題である「アスリート

のコツ獲得体験の理解」は，私自身の“自己理解”においても大いに意味のあることでした．

これらの成果を学位論文としてまとめた今，このような作業こそが，まさに私にとっての「個

性化の過程：自分らしさの探求の過程」であったように感じています．この研究を通して中

込先生からご指導いただいた内容は，研究を進めていく上ではもちろん，自分自身の体験を

振り返る上でも心に響くものばかりでした．壮大なテーマを前にしてなかなか動き出そうと

しない私を粘り強く指導していただき，本当にありがとうございました． 
副査である坂入洋右教授，髙木英樹教授には，報告会Ⅰからお世話になりました．坂入先

生からは，報告会以外にも年に２回開催される体育心理学研究室の研究会などで，様々な視

点からアドバイスをいただきました．坂入先生のアドバイスは見方が偏りがちな私にとって，

『多様な意味のある現象だからこそ，いろいろな角度から考察することの必要性』を痛感さ

せてくださるものでした．髙木先生からは，コーチング現場の指導者の視点からご意見をい

ただきました．髙木先生のご意見はまさに“現場の生の声”であり，自分の研究成果が“現

実”から乖離していないかを今一度再確認する上でとても大切な手がかりとなるものでした． 
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また，予備審査会からは副査として佐野淳教授に加わっていただき，運動学の立場から貴

重なご意見をいただきました．正直なところ，コツ研究のエキスパートである佐野先生の含

蓄のあるご指摘に対して，どこまで応えられたかについては自信がないのですが，この学位

論文に留まらず，今後もライフワークとしてコツを研究していくにあたって重要なヒントを

いただいたと受け止めています． 
学位論文の審査報告書を何となく眺めていた時，興味深いことに気づきました．それは，

審査に携わっていただいた先生の学位が「体育科学」・「心理学」・「工学」・「コーチング学」

と，見事に分散していたことです．このことは，本研究でも目指していた，『「コツ獲得」と

いう現象が，その見方次第で領域横断的な研究課題となりうる』ことを暗示しているのかな

と想像しました．現場のアスリートのパフォーマンス向上を考えた時，特定の一つの要因の

みでそれが完結するということはあり得ません．更なる日本のスポーツ界の発展においては，

“住み分ける”というよりも“共同”しながら，彼らのパフォーマンス向上や自己実現の援

助をしていくことが求められるとの想いを一層強くしました．そのような意味でも，本研究

でいただいた先生方の一つ一つの意見が，大変貴重な私の財産となっております．誠にあり

がとうございました． 
また，退官された吉田茂名誉教授，後任の國部雅大助教からも，運動学習領域の立場から

示唆に富む助言をたくさんいただきました．吉田先生からは，ある時「研究も頭でやるんじ

ゃない．身体でやりなさい」との言葉をいただいたことがあります．その頃，既存の“理論”

や事例に記述された“客観的事実”にばかり目が向いていた自分は，喝を入れられた気がし

たことを強く覚えています．その頃から，自然に『もっと個人の“体験”を大切にしよう』

と思えるようになりました．國部先生とも，よく“アスリートが体験している（見えている）

世界”について議論しました．必ずしも直接本文中に反映されている訳ではありませんが，

先生たちとのこのような関わりがあったからこそ，私自身の考えを深められ，学位論文を書

き上げられたと思っています．ありがとうございました． 
中込研究室の先輩である小谷克彦さん，江田香織さん，鈴木敦さん，千葉陽子さんには，

修士課程に入学してから右も左もわからないような私のことを，いつも気にかけていただき

ました．小谷さん，江田さんは，私が「コツ」研究に取り組む“きっかけ”を与えてくれた

ばかりでなく，事あるごとに声をかけてくださり，無知な私の道標となってくださいました．

敦さんとは，休憩の度にいろいろな話をしました．時折飛躍した話をする私ですが，敦さん

はそのような話もじっくりと最後まで聞いて，“間をつないでくれる”存在でした．これは息

抜きになると同時に私の人間としての幅を拡げ，深めることにもつながったと実感していま

す．千葉さんとは，中込先生の最後の弟子
．．．．．．．．．．

として，共に刺激し合い，共に協力し合いながら

学位論文を書き上げました．時にヒートアップし過ぎて言い争いになるほど，お互いの考え

を率直にぶつけ合ったことが，今でもこころに強く残っています．元々保守的だった自分に

とって，何かを“創造する”ためには，既存の自分の枠組みを一度“破壊する”程の，膨大

なエネルギーが必要だったのだと思います．そのような意味でも，千葉さんと同時に学位を

取得できたということは大きな意味があると感じています． 
また，研究室の同志である中島郁子さん，大木雄太くんからもたくさんの刺激をもらいま



	

 191 

した．中島さんからは，人間のこころの発達についての臨床心理学的な見方や姿勢の大切さ

を学びました．大木くんとは，互いの研究に対する意見をたくさん交わしました．このこと

は，私自身の“研究に向かい合う姿勢”を再考し，整理する貴重な機会ともなっていました．

さらに大木くんは，私が学位論文執筆のため研究室の業務に手が回らなくなった時，愚痴の

一つもこぼさずサポートをしてくれました． 
そして，２年前に筑波大学で博士号を取得した金ウンビさんをはじめ，鈴木由香さん，須

藤佳奈実さん，中島裕さんといった，博士前期課程同期の皆さんの現在における活躍は，私

が研究・論文執筆に取り組む上での大きなモチベーションになっていました．私の壮大な夢

を応援し，温かく見守ってくれたことに感謝いたします． 
個性豊かな体育心理学研究室のメンバーには，感謝してもしきれないぐらい，様々な面で

支えていただきました．本当にありがとうございました． 
ここではその全てを挙げることができませんが，研究室の後輩たち，他の研究室の同志，

大学時代の同期・友人といった様々な人からも支え，励ましてもらいました．そうした人と

の“縁”の結晶が，この学位論文なのではないかと思います．ありがとうございました． 
率直な感想を述べると，博士後期課程の５年間，精神的に苦しいことばかりで，幾度とな

くこころが折れそうになりました．何度も『自分には，このテーマは荷が重すぎる』と諦め

かけました．それでも，たくさんの人に支えられながら，泥臭く，地道に，這いつくばり，

なんとか学位論文として書き上げることができました．研究や論文執筆に取り組んでいる間

は必死だったため気づきもしませんでしたが，改めて振り返ってみると，これはまさしく“ア

スリートのコツ獲得の過程”と類似した体験だったのではないかと感じています．うまく説

明はできないながらも，この研究を通して獲得したそれらしき“感覚・感触”は，確かに自

分の中に残っています．きっと，こうした体験に自分なりの意味づけがなされ，“語る”こと

ができるようになるには時間がかかるのだとは思いますが， 
 
「秘義

ひ ぎ

に云はく，『能は若年
じゃくねん

より老後
ら う ご

まで習
なら

ひ徹
とほ

るべし．』（世阿弥『花鏡』より）」 
 
という至言があるように，今後も今ある“モノ”を洗練しながら，自分の可能性に挑戦し続

けていこうと思います． 
最後になりましたが，頑なに自分のやりたいことを主張し，迷惑や心配ばかりかけていた

にもかかわらず，そのような私の想いを理解し，何も言わずに温かく応援してくれた家族に

心から感謝します． 
 

平成 29年 3月 1日 
 


