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１．はじめに

運動をすることやスポーツをすることによる心

理的効果は多くの研究によって報告されている。

中込（2000），荒井（2004），橋本（2011）は，運

動による心理的効果を検討した研究を概観したと

ころ，運動は不安や抑鬱を軽減する結果が多かっ

たことを報告している。橋本（2011）は，運動を

することにより，不安，抑鬱などが改善されるメ

カニズムについて，心理学的仮説として，マスタ

リー仮説，活動の楽しみ仮説，心理的恩恵期待仮

説，気晴らし仮説などを挙げており，確定的では

ないものの，上達の喜びや楽しさを経験するこ

と，心理的な恩恵を受けることが期待できるこ

と，気晴らしになることが運動と気分の媒介変数

になるとしている。また，橋本（2011）は先行研

究の知見を受け，運動・スポーツに伴うポジティ

ブな気分を得るための運動強度の設定法として，

主観的に快適と感じる運動強度や主観的なパーソ

ナルテンポは，自己決定や自己選択の経験が継続

に貢献することから，快適自己ペースによる運動

を提唱している。

心理的効果を検討した研究では，上述の仮説が

満たされることによって気分の改善がみられるこ

とが確認されているが，全ての運動やスポーツに

おいて快適自己ペースのような環境を整えること

や維持することが可能になるとは限らない。例え

ば，他者と競い合う状況においてスポーツをする

ことは気分にどう影響するのだろうか。橋本

（2011）は1984年に発表した研究において，試合

の時間が近づくほど，認知的不安及び身体的緊張

が高まること，下光ほか（1997）は，気分の指標

としてPOMS（横山・荒木, 1994）を使用し，ト

ライアスロンの競技後は競技前よりも，疲労が高

まり，活気と緊張が低下したこと，Lane &
Jarrett（2005）は，ゴルフの試合後は試合前より

も，抑鬱，怒り，疲労が高まり，活気が低下した

ことを報告した。

また，藤田（2011）は，大学生を対象としてバ

スケットボールのシューティングテストの前後に

おける気分（POMSを使用）の変化をテスト得点

の上位群と下位群で比較した。その結果，両群と

もに，活気は低下し，疲労が高まった。しかしな

がら，緊張・不安について，上位群はテスト前よ

りもテスト後の方が低くなったのに対して下位群

はテスト前後で変化はみられなかった。これらの

ことは，競技あるいは競争という状況の中でス

ポーツが行われる場合は自己快適ペースで行われ

る状況とは異なり，ネガティブな気分の高まりや

ポジティブな気分の低下がみられること，また，

成績あるいは記録によって気分の変化の仕方が異

なることを示している。

運動やスポーツが心理的効果をもたらすという

ことは限定的な条件の中で行えたときであるた

め，必ずしもそうではないことを示していくこと

は，運動やスポーツをすることによる心理的効果

が得られる条件を理解するために重要なことであ

ると考えている。そこで本研究は，シャトルラン

テストの前後における気分の変化にテストの記録

が影響しているのかを検討することを目的とす

る。シャトルランテストは競争を目的としたテス

トではないが，テスト実施時は複数名で同時に行

うため，自己の記録のみならず，他者の状況が影

響することが考えられる。

わが国では，スポーツにおける気分の測定とし

て，POMS（横山・荒木, 1994），運動中の感情

を測定する尺度（橋本・徳永，1996）と日本語版
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主観的運動体験尺度（鍋谷・徳永・楠本，2001）

などが使用されている。POMS（横山・荒木,

1994）は気分を測定する質問紙票として広く使用

されているが，65項目といった項目数であるた

め，本研究のようにシャトルランの前後の測定に

は適さないと考えた。それは，回答に時間がかか

り，対象者への負担も大きいからである。また，

もともと臨床の現場で使用する尺度であるため，

ほとんどの項目がネガティブな気分からの改善を

みることが目的となっていることが多い。そこで

本研究では，項目数とネガティブな気分とポジ

ティブな気分のバランスを考慮し，運動中の感情

を測定する尺度（橋本・徳永，1996）と日本語版

主観的運動体験尺度（鍋谷・徳永・楠本，2001）

によって質問紙を構成することとする。

２．方法

大学１年生の男子28名を対象として，シャトル

ランテストの実施前と実施後に質問紙調査を行っ

た。対象者は１年次における共通教育科目に開講

されている体育実技の受講生であり，シャトルラ

ンは授業時間内に実施される体力テストの一環と

して１年生が毎年受けるものである。本研究を実

施するにあたり，受講生へは，シャトルランテス

トの実施に関する説明，本研究の趣旨，シャトル

ランテストの記録や質問紙の回答が授業の成績に

影響しないことを伝え，協力してもらう旨の了承

を得た。

質問紙を構成した調査項に目は，運動中の感情

を測定する尺度（橋本・徳永，1996）と日本語版

主観的運動体験尺度（鍋谷・徳永・楠本，2001）

を使用した。橋本・徳永（1996）の尺度は，リ

ラックス感，快感情，不安感が測定できるもので

ある。尺度の信頼性及び妥当性は先行研究（橋

本・徳永，1996）において認められている。な

お，橋本・徳永（1996）は，「１．まったくそう

である」から「７．まったくそうでない」の７件

法により回答を求めたが，これらの回答方法によ

りデータ入力を行うと，分析時に反転項目として

処理する必要があるため，本研究では，「１．

まったくそうでない」から「７．まったくそうで

ある」と当てはまる程度が強いほど，測定値が高

くなるよう改変した質問紙を使用した。鍋谷ほか

（2001）の尺度は，疲労感，安寧，ストレスが測

定できるものである。尺度の信頼性及び妥当性は

先行研究（鍋谷ほか，2001）において認められて

いる。なお，本来，鍋谷ほか（2001）の尺度は

「１．まったくない」から「７．かなりそうであ

る」の7件法で測定されるものであるが，本研究

では，橋本・徳永（1996）の尺度と同時に測定さ

れるため，評定の表現を橋本・徳永（1996）の尺

度と同様のものにした。この措置は，特にテスト

後は疲労困憊になる対象者が出てくることが予想

されるため，対象者が回答する際に混乱しないよ

うにするためである。

対象者へは，シャトルランテストの説明の後に

実施前用の調査票を配布した。配布した調査票は

回答終了後に回収した。全ての調査票を回収した

後，約５分間，テストの準備，各自のウォーム

アップを行った。テストは２名１組になり，パー

トナーがテストを行っているときは残りの１名が

記録係となった。全員のテストが終了した後，約

５分間のクールダウンの時間を取ってから集合さ

せ，実施後用の調査票を配布した。配布した調査

票は回答終了後に回収した。

３．結果

記録による群分け

シャトルランテストの記録の中央値を基準とし

て，上位14名を上位群，それ以外を下位群とした。

快感情尺度得点の変化

快感情尺度は，「生き生きしている」，「爽快な

気分である」，「はつらつしている」，「すっきりし

ている」の４項目で構成されている。シャトルラ

ンテスト前後における快感情尺度得点の平均値の

変化を上位群と下位群で比較するため，テスト前

後（被験者内要因）×記録（被験者間要因）の２

要因分散分析（１要因対応あり，１要因対応な

し）を行ったところ，テスト前後と記録のそれぞ

れに５％水準で有意な主効果がみられたが，テス

ト前後×記録の交互作用が１％水準で有意だっ

た。交互作用が有意だったことから，単純主効果

の検定を行った結果，テスト前では上位群と下位

群に有意差はなかったが，テスト後では上位群が
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下位群よりも１％水準で有意に高かった。また，

下位群はテスト前後で有意差はなかったが，上位

群はテスト前よりもテスト後の方が１％水準で有

意に高くなった（表１，表２，図１）。

リラックス尺度得点の変化

リラックス尺度は，「リラックスしている」，

「ゆったりしている」，「落ちついている」，穏や

かな気分である」の４項目で構成されている。

シャトルランテスト前後におけるリラックス尺度

得点の平均値の変化を上位群と下位群で比較する

ため，テスト前後（被験者内要因）×記録（被験

者間要因）の２要因分散分析（１要因対応あり，

１要因対応なし）を行ったところ，テスト前後及

び記録に有意差はなかったが，テスト前後×記録

の交互作用が５％水準で有意だった。交互作用が

有意だったことから，単純主効果の検定を行った

結果，テスト前では下位群の方が上位群よりも

５％水準で有意に高かったが，テスト後では両群

に有意差はなかった。また，下位群はテスト前後

に有意差はなかったが，上位群はテスト前よりも

テスト後の方が１％水準で有意に高くなった（表

３，表４，図２）。

4.63 0.87 4.41 1.14 3.59 1.41 5.05 1.44

表３．リラックス尺度得点の平均値と標準偏差

平方和 自由度 平均平方 F p

記録 0.540 1 0.540 0.395 *
誤差 35.598 26 1.369

テスト前後 5.469 1 5.469 3.219
テスト前後×記録 9.862 1 9.862 5.805 **
誤差 44.170 26 1.699

被験者内

表４．分散分析表（リラックス）

** p < .01       * p < .05

変動要因
被験者間

平方和 自由度 平均平方 F p

記録 10.501 1 10.501 5.293 *

誤差 51.583 26 1.984

テスト前後 10.501 1 10.501 6.989 *
テスト前後×記録 12.778 1 12.778 8.504 **
誤差 39.065 26

表２．分散分析表（快感情）
変動要因

被験者間

被験者内

** p < .01       * p < .05

M SD M SD M SD M SD
3.63 0.91 3.54 1.48 3.54 1.36 5.36 1.45

表１．快感情尺度得点の平均値（M）と標準偏差（SD）
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図２．リラックスの変化
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不安感尺度得点の変化

不安感尺度は，「不安である」，「心配である」

の２項目で構成されている。シャトルランテスト

前後における不安感尺度の平均値の変化を上位群

と下位群で比較するため，テスト前後（被験者内

要因）×記録（被験者間要因）の２要因分散分析

（１要因対応あり，１要因対応なし）を行ったと

ころ，テスト前後に１％水準で有意な主効果が見

られ，記録に有意な主効果は見られなかったが，

テスト前後×記録の交互作用が１％水準で有意

だった。交互作用が有意だったことから，単純主

効果の検定を行った結果，テスト前では両群に有

意差はなかったが，テスト後では下位群の方が上

位群よりも1％水準で有意に高かった。また，下

位群はテスト前後で有意差はなかったが，上位群

はテスト前よりもテスト後の方が１％水準で有意

に低くなった（表５，表６，図３）。

疲労感尺度得点の変化

疲労感尺度は，「疲れた気分」，「疲労感のある

気分」，「へとへとな気分」，「消耗した気分」の４

項目で構成されている。シャトルランテスト前後

における不安感尺度の平均値の変化を上位群と下

4.41 1.20 6.21 1.00 2.98 1.50 5.21 2.11

表７．疲労感尺度得点の平均値と標準偏差

平方和 自由度 平均平方 F p

記録 20.643 1 20.64 7.10 *
誤差 75.621 26 2.91

テスト前後 57.004 1 57.00 34.09 **
テスト前後×記録 0.643 1 0.64 0.38 n.s
誤差 43.478 26 1.67
** p < .01       * p < .05

表８．分散分析表（疲労感）
変動要因
被験者間

被験者内

3.79 1.05 3.18 1.15 4.39 1.91 1.46 0.87

表５．不安感尺度得点の平均値と標準偏差

平方和 自由度 平均平方 F p

記録 4.290 1 4.290 2.221 n.s
誤差 50.223 26 1.932

テスト前後 43.754 1 43.754 29.351 **
テスト前後×記録 18.862 1 18.862 12.653 **
誤差 38.759 26 1.491

** p < .01

表６．分散分析表（不安感）
変動要因
被験者間

被験者内

M SD M SD M SD M SD

テスト前 テスト後
下位群 上位群

テスト前 テスト後

M SD M SD M SD M SD
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テスト前 テスト後
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図４．疲労感の変化
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図３．不安感の変化
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位群で比較するため，テスト前後（被験者内要

因）×記録（被験者間要因）の２要因分散分析

（１要因対応あり，１要因対応なし）を行ったと

ころ，テスト前後に１％水準で，記録に５％水準

で有意な主効果がみられ，テスト前よりもテスト

後の方が，上位群よりも下位群の方が高かった。

なお，交互作用は有意でなかった（表７，表８，

図４）。

心理的ストレス尺度得点の変化

心理的ストレス尺度は，「落胆した気分」，「つ

まらない気分」，「悲しい気分」，「ひどい気分」の

４項目で構成されている。シャトルランテスト前

後における不安感尺度の平均値の変化を上位群と

下位群で比較するため，テスト前後（被験者内要

因）×記録（被験者間要因）の２要因分散分析

（１要因対応あり，１要因対応なし）を行ったと

ころ，テスト前後に有意な主効果は見られず，記

録に１％水準で有意な主効果がみられたが，テス

ト前後×記録の交互作用が５％水準で有意だっ

た。交互作用が有意だったことから，単純主効果

3.27 0.94 4.64 1.00 2.91 1.39 2.70 1.15

表９．心理的ストレス尺度得点の平均値と標準偏差

平方和 自由度 平均平方 F p

記録 18.573 1 18.573 **
誤差 35.520 26 1.366

テスト前後 4.715 1 4.715 3.926 n.s
テスト前後×記録 8.840 1 8.840 7.361 *
誤差 31.225 26 1.201

** p < .01       * p < .05

被験者間

被験者内

変動要因
表１０．分散分析表（心理的ストレス）

M SD M SD M SD M SD
3.32 0.91 3.29 0.76 3.57 1.41 4.63 1.34

表１１．積極的安寧尺度得点の平均値と標準偏差
下位群 上位群

テスト前 テスト後 テスト前 テスト後

平方和 自由度 平均平方 F p

記録 8.840 1 8.840 5.210 *
誤差 44.118 26 1.697

テスト前後 3.626 1 3.626 4.022 n.s
テスト前後×記録 4.153 1 4.153 4.607 *

誤差 23.440 26 0.902
 * p < .05

表１２．分散分析表（積極的安寧）
変動要因

被験者間

被験者内

M SD M SD M SD M SD

テスト前 テスト後
下位群 上位群

テスト前 テスト後
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図５．心理的ストレスの変化
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の検定を行った結果，テスト前では両群に有意差

はなかったが，テスト後では下位群の方が上位群

よりも１％水準で有意に高かった。また，下位群

はテスト前よりもテスト後の方が１％水準で有意

に高くなったが，上位群はテスト前後に有意差は

なかった（表９，表10，図５）。

積極的安寧尺度得点の変化

積極的安寧尺度は，「希望に満ちた気分」，「積

極的な気分」，「素晴らしい気分」，「力強い気分」

の4項目で構成されている。シャトルランテスト

前後における不安感尺度の平均値の変化を上位群

と下位群で比較するため，テスト前後（被験者内

要因）×記録（被験者間要因）の２要因分散分析

（１要因対応あり，１要因対応なし）を行ったと

ころ，テスト前後と記録のそれぞれに５％水準で

有意な主効果がみられたが，テスト前後×記録の

交互作用が５％水準で有意だった。交互作用有意

だったことから，単純主効果の検定を行った結

果，テスト前では有意差はなかったが，テスト後

では上位群の方が下位群よりも１％水準で有意に

高かった。また，下位群はテスト前後に有意差は

なかったが，上位群はテスト前よりもテスト後の

方が１％水準で有意に高かった（表11，表12，図

６）。

４．考察

本研究の目的は，シャトルランの前後における

気分の変化にテストの記録が影響しているのかを

検討することであった。対象は大学１年生であ

り，気分を測定するために使用された尺度は，快

感情，リラックス，不安感，疲労感，心理的スト

レス，積極的安寧の６尺度であった。シャトルラ

ンの記録を中央値から上位群と下位群に分け，テ

スト前後×記録の２要因分散分析により，テスト

前後の気分の変化を分析した。

快感情について，テスト前後及び記録に主効果

がみられたが，有意な交互作用がみられたことに

よる単純主効果の検定により，テスト前は両軍に

有意差がなかったのに対してテスト後は上位群の

方が下位群よりも高かったことと，下位群はテス

ト前後に有意差がなかったのに対して上位群はテ

スト前よりテスト後が高くなったことが示され

た。これらのことを考慮すると，下位群はテスト

前からテスト後にかけて快感情が高まらなかった

のに対して，上位群はテスト前からテスト後にか

けて快感情が大きく高まったといえる。これは快

感情の変化に記録が影響したことを示唆してい

る。

リラックスについて，テスト前後及び記録のい

ずれも主効果はなかったが，有意な交互作用がみ

られたことによる単純主効果の検定により，テス

ト前は下位群の方が上位群よりも高かったが，テ

スト後では両群に有意差はなかったことと，下位

群はテスト前後に有意差がなかったのに対して上

位群はテスト前よりもテスト後の方が高くなった

ことが示された。これらのことを考慮すると，下

位群はテスト前後にリラックスの変化がみられな

かったのに対して上位群はテスト前に下位群より

も低い状態からテスト後は下位群と同レベルの状

態までリラックスが改善されたといえる。これは

リラックスの変化に記録が影響したことを示唆し

ている。

不安感について，テスト前後に主効果があり，

記録に主効果はなったが，有意な交互作用がみら

れたことによる単純主効果の検定により，テスト

前は両群に有意差はなかったが，テスト後は下位

群よりも上位群の方が低かったことと，下位群は

テスト前後に有意差はなく，上位群はテスト前よ

りもテスト後の方が低くなったことが示された。

これらのことを考慮すると，上位群はテスト前か

らテスト後にかけて不安感が大きく下がったのに

対して，下位群はテスト前からテスト後にかけて

不安感が下がらなかったことを示している。これ

は不安感の変化に記録が影響したことを示唆して

いる。

疲労感について，テスト前後及び記録に主効果

がみられ，テスト前よりもテスト後の方が，上位

群よりも下位群の方が高かった。これは，テスト

前から記録下位群は上位群よりも疲労感が高く，

両群ともにテスト後に疲労感の高まりがみられ，

両群の差は変わらなかったといえる。すなわち，

記録による疲労感の違いはみられたが，それはテ

スト前からみられたものであり，テストを行った

結果により記録の影響が疲労感の変化にみられた



藤田 勉：シャトルランの記録が気分の変化に及ぼす影響

－25－

ことではないことを示唆している。

心理的ストレスについて，テスト前後に主効果

はなく，記録に主効果がみられたが，有意な交互

作用がみられたことによる単純主効果の検定によ

り，テスト前は両群に有意差はなかったが，テス

ト後は下位群の方が上位群よりも高かったこと

と，下位群はテスト前よりもテスト後の方が高

かったのに対して上位群はテスト前後で有意差は

なかったことが示された。これらのことを考慮す

ると，下位群はテスト前からテスト後にかけて心

理的ストレスが大きく高まり，上位群はテスト前

後に変化がみられなかったといえる。これは，心

理的ストレスの変化に記録が影響したことを示唆

している。

積極的安寧について，テスト前後及び記録に主

効果がみられたが，有意な交互作用がみられたこ

とによる単純主効果の検定により，テスト前は両

群に有意差はなかったが，テスト後は上位群の方

が下位群よりも高かったこと，上位群はテスト前

よりもテスト後の方が高く，下位群はテスト前後

に有意差はなかったことが示された。これらのこ

とを考慮すると，下位群はテスト前からテスト後

にかけて積極的安寧は高まらなかったのに対し

て，上位群はテスト前からテスト後にかけて積極

的安寧が大きく高まったといえる。これは，積極

的安寧の変化に記録が影響したことを示唆してい

る。

５．全体的考察

上位群はテスト前からテスト後にかけて，快感

情及び積極的安寧は高まり，低いリラックス状態

が改善され，不安感も下がるが，心理的ストレス

には変化はなく，疲労感は高まるということで

あった。一方，下位群はテスト前からテスト後に

かけて，快感情，リラックス，不安感，積極的安

寧に変化はなく，疲労感と心理的ストレスが高

まったということであった。以上のことを踏まえ

ると，シャトルランテストの前後ではテストの記

録によって気分の変化の違いに影響がみられ，そ

の違いとは，上位群は下位群よりもポジティブな

気分が高まるあるいは改善されるということ，ま

た，両群ともに疲労感は高くなるが，心理的スト

レスは下位群のみが高まることから，身体的な疲

労を伴うネガティブな気分は高まるが，心理的ス

トレスのような身体を伴わないネガティブな気分

の高まりは下位群のみに限定されると考えられ

る。

快適自己ペースによる研究以外では，スポーツ

を行う前よりも後の方がネガティブな気分が高ま

り，ポジティブな気分が低下すると報告されてお

り（例えば，下光ほか, 1997; Lane & Jarrett,
2005），本研究の結果の一部も同様であった。ま

た，藤田（2011）と同様，成績（記録）によっ

て，気分の変化の仕方も異なってくるという結果

を得た。これは，橋本（2010）が提示した仮説か

ら解釈すると，マスタリー仮説や楽しみ仮説の条

件が満たされなかったことで説明できるのではな

いかと考える。すなわち，上位群は，ある程度の

記録を残せたことによる満足感のようなものがテ

スト後のポジティブな気分の高まりとネガティブ

な気分の改善に反映され，一方，下位群はあまり

良い記録を残せなかったことによる有能さの欠損

のようなものがネガティブな気分を高まらせたの

ではないかと考えられる。

しかしながら，本研究は体育実技授業中に測定

したシャトルランテストであったことから，実験

室の研究のように統制された条件下では行ってい

ない。例えば，Hallgren et al. (2010)は過去のス

ポーツ経験によって運動前後の気分の変化の仕方

が異なることを報告しており，Lane & Terry
（2004）は気温や高度によって運動前後の気分の

変化も異なってことを報告している。本研究の対

象者は体育実技を履修している大学1年生という

ことのみで他の情報は考慮しておらず，シャトル

ランテスト当日の体育館の室温等も考慮していな

い。さらには，下位群はテスト前から上位群より

も疲労感尺度得点が低かったことから，シャトル

ランテストへの参加を最初から望んでおらず，授

業だから仕方なく参加した学生がいた可能性も否

めない。本研究では，ある程度，記録が影響して

いることが示唆されたが，方法論上の限界がある

ため，解釈には注意が必要であり，今後も検討を

継続していく必要があるだろう。
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