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スポーツ傷害における心理学

直 井 愛 里

近畿大学健康スポーツ教育センター ・近畿大学臨床心理センター

要 約

トップアスリー トは、成功するために身体的、精神的に自分自身を追い込むため、怪我をした り、

慢性の痛みに耐えながら競技を続けることが多い。本論文では、アスリー トのス トレッサーの1つ で

あるスポーツ傷害 を心理的な側面から考察 した。 まず、スポーツ傷害の発生に関わる心理的要因につ

いて、ス トレス ー傷害モデルを用いて説明し、受傷後の心理的反応、怪我をしたアスリー トへの心理

スキル トレーニングの効果、復帰後の心理的反応について検討 した。 さらに、アスリー トに対する心

理サポー トを充実 させるために必要な環境や教育について検討した。
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スポー ツ傷害の発生 に関わ る心理的要因

スポー ツ傷害 の主な原 因は、筋 肉の不均等、早い速度 での衝突、 オーバー トレーニ ング、

身体 の疲 労 と考 え られ ているが、心理 的 な要 因 も怪我 の発生 に関係 している(Weinberget

al,2003)。 あ る研 究で は、約18%の 怪我 の原 因が、心 理的 な要 因であ る と報 告 を している

(Smithetal,2000)。 ウ ィリアムズ とア ンダー セ ン(Williamsetal,1998)は 、ス トレス

ー傷害モ デル(改 訂版)で 心理的要 因 とス ポーッ傷害 の発生 につ いて説 明 している
。 このモ

デ ルによると、 スポーツ傷害 は、 アス リー ト自身が潜在 的にス トレスフルな競技場 面 を経験

した ときに起 こるという。それ は、 ス トレス を認知す るこ とに より、生理 的、 また注 意力 の

変化 が生 じるた めであ る。生理 的、注 意力の変化 は、筋 緊張、視 野狭窄、注 意散 漫 な どが

挙 げ られ る(Andersenetal,1988)。 さらに、ス トレス反応 には、性格、 ス トレッサ ー歴、

対 処資源 も関係 してい る。Smithetal(1990)の 研究 では、 ソーシ ャルサ ポー トとコー ピン

グスキルが低 い アス リー トにおいて、 この ようなライフス トレス と受傷の 関係がみ られるこ

とを明 らか に してい る。

朝 起 きる ことが 困難 であ り、 食 欲や 気力 が な く、 集 中困難 で抑 うつ気 分 の アス リー ト

は、ス ポー ツにおい て実 力 を発揮 す るこ とが難 しい だけで な く、怪我 をす る可能性 もあ る
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(Cogan,2000)。 そのため、アス リー トと身近 に接 して いる監督、アス レチ ック トレーナー、

メ ンタル トレーナーな どが、アス リー トの表情や行動の微 妙 な変化 に気がつ くことが大切で

ある(直 井,2007)。

この ようなス トレス と怪我 の関係の有無 を明 らか にす るため、 アス リー トに心理 スキ ル ト

レーニ ングを実 施 した研究が行 われて いる。Davis(1991)は 、大学 の水 泳部 とアメ リカ ン

フ ッ トボール部のアス リー トに対 して筋 弛緩 法 を取 り入れた ところ、怪我の発生率が減少 し

たこ とを明 らかに している。水 泳選手に対 しては、平 日の練習終了後に筋弛緩法 とパ フォー

マ ンスの イメージを15分 間行 った。 この プログラムは シー ズ ン前 の9月 か らシーズ ン終 わ

りの3月 まで継続 された。 その結果、 リラクゼー シ ョンを行 った年 は、 リラゼー シ ョンを

行 わなかった前年 に比べ て、怪我 の発生 率が52%も 減少 した ことを明 らか に した。 さらに、

アメ リカ ンフ ッ トボ ールの選手 に対 して、10分 間の筋 弛緩 法 とスポー ツに関す るイメー ジ

をシーズ ン前 に週5回 、 シーズ ン中に週2回 行 った。 結果 として、 トレーニ ング を導入 した

年 は、前 年度 に比 べて、怪我 の発生率 が33%減 少 した。 この よ うに、 リラクゼー シ ョンや

イメー ジ トレーニ ングな どの心理 スキル トレーニ ングを取 り入 れなが ら、 日常 のイ ライ ラや

ス トレス フルな ライ フイベ ン トに 日頃か ら対処 し、怪我 の予 防を してい くこ とが大切 であ

る。

受傷後 のアス リー トの心理 的反応

アス リー トが受傷 した後 に心 理的 な ダメージ を受 ける こ とが先 行研 究 か ら報告 され てい

る(Leddyetal,1994;Smithetal,1990)。 怪我 を したアス リー トは、 緊張 、抑 うつ、怒

りを表 し(Smitheta1,1990)、 怪我 を していない アス リー ト、 も しくは回復 した アス リー

トよ り高い抑 うつ を表す(Leddyetal,1994)。 近年行 われた研 究で は、怪我の 内容 にか か

わ らず、女子 アス リー トの方 が、男子 アス リー トよ りも抑 うつ症状 を表 している(Appaneal

etal,2009)。 受傷選 手に関わる時間が多 いアス レチ ック トレーナー も、アス リー トが受傷後、

心 理的 ダメー ジを受 ける ことを報告 してい る。482人 の アス レチ ック トレーナー にア ンケー

トを行 った ところ、"怪 我 を したすべ ての アス リー トが心理 的な トラウマ を経験 する"と い

う報告 が47%、"ア ス リー トがスポー ツの怪我 に関 して悩 んでいるため カウ ンセ ラー を紹介

した ことがあ る"と い う報告が24%あ った(Larsonetal,1996)。

アス リー トの傷 害は、チームメー トに も影響 す ることがあ る。スキー選手 を対象 とした研

究 では、 自分 のチームメー トが怪我 をした後 、恐怖 とい う言葉や フレーズ を用い ることが多

くなった ことが報告 されている(0'Neill,2008)。 その ため、 アス リー トが怪 我 を した とき、

チーム メー トに対 して も心 理的 なサポー トが必要 であ る。心 理的 に影響 を受 けやす いアス

リー トは、過去 の家族 の問題 や トラウマ、抑 うつや不安症状 の経歴 な どか ら把握 する ことも

できる(0'Neill,2008)。
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リハ ビ リテー シ ョンにお けるソーシャルサ ポー トも、 アス リー トの心理 的反応 や復帰後 の

パ フ ォーマ ンス に関係 して いる。 怪我 か ら復帰 した後 に ランキ ングが下が っ たアス リー ト

は、 ラ ンキ ングが上 がった アス リー トよ りも、 リハ ビ リテー シ ョンの期 間中、周 りか らの

配慮や共感が少 なか ったこ と、 また人間関係 に問題があ った ことを報告 している(Gouldet

al,1997)○

リ八 ビリテーシ ョンにおける心理 スキル トレーニング

イメージ トレーニング

リハ ビ リテー シ ョンの期 間 中に イメー ジ トレーニ ング を取 り入 れ るこ と も大 切 であ る。

イメー ジ トレー ニ ングに は様 々な種 類 が あ り、 時期 や 目的 に よ りイ メー ジを選択 す る。

Ievlevaetal(1999)は 、次の5つ の イメー ジが リハ ビリテー シ ョンにお いて利用で きるこ

とを述べ ている。

1。 治っている イメー ジ

怪我 を した部分が治っている ことをイ メー ジして、感 じること。

2.回 復 したイメー ジ

筋力 や可動性 が完全 に回復 し、怪我 をした部位 に負担 がかか る動 きで も効 率的 にこなし

ているイメージ

3.パ フ ォーマ ンスのイメージ

試合 に復帰 して、ベ ス トパ フ ォーマ ンスに繋 がるスキルや気持 ちを再 び呼び起 こす よう

なイメー ジ

4.痛 み を対処す るイメージ

痛みが流 され、炎症や痛みが和 らぎ、減少す る ような冷 たい色 のイメージ

5.治 療の イメー ジ

リハ ビリテー シ ョンを熱心 に行 っているイメージ、治療が どの ように行 われているかイ

メー ジ

自らのパ フォーマ ンス をイメー ジす る際、 ビデオで 自分の プ レー を見て、明確 にイメージ

を作 り、 自分の動 きを感 じ取 ることがで きる(Tayloretal,1997)。 また、 回復の イメージ

では、怪我 の部位の カラー写真な どを見た り、怪我 について詳 しい説明 を受 けた りして、 イ

メー ジを作 りやす くす る(Williamsetal,1998)。

リラクゼー シ ョン

リラクゼー シ ョンをす る ことに よ り、身体 と心 のス トレス を下げ、痛み を和 らげ ることが

で きる(Shafferetal,1999)。 怪我 に よるス トレスは、怪我 をしている部位の筋肉の緊張 を
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高め(Ievlevaetal,1999)、 痛 みの感覚 を高 める(Shafferetal,1999)。 その ため、 習慣

的に リラ クゼー シ ョンを行 うことに よ り、緊張や痛 み を和 らげる ことがで き、血液の循 環 を

高め るこ とで 回復 を促進 す る(levlevaetal,1999)。 リラ クゼ ー シ ョンには、深呼 吸、 イ

メージ トレーニ ング、筋 弛緩 法、 自律 訓練 法な どがあ る。深呼吸 をす ることによ り、痛みや

不安 か ら意識 をそ らし、筋弛緩法 を用いて筋 肉の緊張 とリラクゼー シ ョンの違 いを把 握 し、

積極 的 に緊張 を和 らげる ことがで きる(Tayloretal,1997)。 自律 訓練 法 は、個 人の不安、

イライラ感、疲 労 を低 減するだけでな く、個人の痛 み に対す る反応やス トレス を対処す る能

力 を上 げ、睡眠障害 を減少す る ことを助 ける(Davisetal,1995)。 この ように、リラクゼー

シ ョンを行 うことに よって、効 果的に心 身 を回復 させ ることがで きる。

復帰後の心理的反応

怪我 を した ことに よ り、スポー ツがで きる ことのあ りがた さや楽 しさを感 じるアス リー ト

もいる。受傷 中お よび回復 後のアス リー トに インタビュー を した ところ、受傷前 よ り忍耐力

がつ き、 自立 し、他 の受傷 選手に共感す ることがで きるようになった など、 自分 自身が成長

した こ とを報告 してい る(Udryetal,1997)。 しか しなが ら、復帰 後 に心理 的 ダメー ジを

経験 するケース も少な くない。例 えば、受傷中 自分のポ ジシ ョンをチーム メー トに取 られて

しまった り、受傷 前 と同 じような プレーがで きない ことか ら否定的 な感情 を表 した りす る選

手 もいる(Podlogetal,2006)。 また、怪我か ら復帰 して試合 に戻 ることや、怪我 を しなが

ら試合 に出場 す ることもス トレスであ ることが報告 されてい る(Mellalieuetal,2009)。 怪

我 が きっかけで、今 まで に経験 した ことのない心身の症状(め まい、集中力の低下)を 経験

する こともあ る。 アス リー トの中 には、競技 に復帰 した後で も、痛み を我慢 しなが ら、 また

怪我 の再発 を心 配 しなが ら競技 を続けてい くこともあ る。そのため、復帰後 に経験す るさま

ざまな障害 を想定 しなが ら、 アス リー トの心理面 と身体面の 回復 を長期間サポー トしてい く

ことが必要 となる。

おわ りに

スポー ツ傷 害における リハ ビリテー シ ョンで は、心理的 なサポー トが大切であ ることが明

らかに されてい るが、アス リー トはどこに助け を求め ることがで きるのであ ろうか。 日本の

トップアス リー トをスポー ツ医 ・科 学面 で支 えてい る国立 スポ ーツ科 学 セ ンターでは、 ス

ポー ツメ ンタル トレーニ ング指 導士、ス ポー ツカ ウンセ ラー、臨床心 理士が アス リー トの

メ ンタル面 を支 えてい る。 さ らに、状況 に応 じて精神科医 と連携 を取 るこ ともあ る(立 谷,

2009)。 しか しなが ら、 日本のすべ ての地域 でこの ようなサ ポー トの体 制 を整 える ことは困

難であるため、 アス リー トは、高校や大学の学生相談室や保健管理セ ンターの精神科、 また

学外 の カウンセ リングセ ンター などの助け を必要 と してい る。実際 に、大学生 を対象 と した
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アンケー トにお いて も、10.5%の 学生 アス リー トが カウンセ ラー に助け を求 める との報告 を

してい る(Murray,1999)。 学生 アス リー トはチ ームに属 しているこ とか ら、 チームメー ト

や コー チな どの内輪 の人々 にサ ポー トされて いる(堀 ら,2005)。 その ため、 カウンセ ラー

やスポー ツ心理学 の専 門家 が、 アス リー ト、コーチ、アス レチ ック トレーナ ーに対 して、 メ

ンタルヘ ルス に関す る教育 を行 い、チー ムのス タ ッフ全員 でアス リー トをサ ポー トしてい く

ことも必要 とされてい る。
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