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     育成年代の指導者のかかわり ⅲ 
     メンタルケア 
 
育ち盛りの選手のこころの内側 

 ― 大きく成長するために欠かせない「こころの力」、 

         そして大人がなすべきことは・・・ ― 
 
１） 育成年代の「こころ」と「からだ」の成長 
 

① キッズ（～６歳くらい）から小学生年代（７歳～１２歳） 
キッズ年代の子どもは、身体運動を通して自分を表現し、自

分の存在を認識していきます。子どもたちには、「ボールで遊ぶ

ことが楽しい」という感覚から始まり、「サッカーが上手になりた

い」という向上心が徍々に芽生え始めます。また子どもたちは、

新しい技術を1 つずつできるようになることで、自分の能力に対

して自信が持てるようになります。 

小学生年代になると、仲間とサッカーをする中で、子どもたち

は、他人とのコミュニケーションの取り方、集団の中でのリーダー

シップや自分の役割を、仲間と協力しながらトレーニングするこ

とで、協調性について学びます。また彼らは、勝利の喜びや敗

戦の悔しさをチームメイトと共有することで、集団への帰属意識

などを強め、一定のルールに従ってプレーしなければ試合が成

立しないことを体験しながら、社会性を発達させていきます。

 

② 中学生から高校生年代（１３歳～１８歳） 
この年代の選手は、仲間集団における団結、秘密の共有、他

者の排除、仲間内の役割分化など、他者とのかかわりを強く意

識し始めるようになります。この年代の選手では、仲間集団に帰

属したいという気持ちが高まり、仲間はずれとなる疎外感への丌

安が強まります。特に女子では、このような感情が強く行動に現

れると言われています。しかし、集団を強く意識すること＇集団

同一性（は、「自分がどのような存在で社会の中でどのような役

割を果たせるのかについての意識すること」、すなわち「アイデン

ティティの確立」につながる大切なステップでもあります。 

この時期は、選手の「人間としての成長」にとって非常に重要

な時期といえます。そのため、この時期の女子選手の行動には、

慎重に対応しながら、周りの大人たちが温かく見守ることも必要

となります。 

このように、子どもの時期からサッカーを始めることは、「から

だ」と「こころ」の成長にとって、大きな役割を果たすとともに、と

ても有意義なものと考えられます。 

 

 

２） 子どもから女性へ 
 

これまで、女性らしいスポーツとは、身体的に激しい運動や身

体接触を伴わないものと捉えられてきました。サッカーというス

ポーツは、激しい運動量を必要とし、身体接触により敵を負か

す要素が強いことから、女性には丌向きとされてきました。ところ

が近年、女子サッカーの素晴らしさが知られるようになり、サッカ

ーをプレーする女子選手が増えています。しかし、女子選手が

サッカーを続ける上で、必ず直面する問題として、思春期の「女

性としての意識の芽生えと周囲からの見方を気にすること」が挙

げられます。 

思春期になると、「からだの見かけ＇体型や体つき、容姿（」に

男女間の差異が生じ始め、女性は容姿の美しさに強く関心を持

つようになります。この時期になると、女子選手たちも異性を意

識し始め、サッカーのようにユニフォーム姿になって人前で肌を

見せたり、グランドで土にまみれたり、時には大きな声を出しな

がら体をぶつけ合うことを敬遠し始めます。またこの時期には、

やせたいという願望から食べることを抑えてしまう選手たちも出

てきます。そのため、食生活の大切さを選手たちに伝えることが

とても大切になります。加えて、サッカーなど激しい運動による

月経異常の丌安が原因で、サッカーから離れてしまうことも考

えられます。 

このように、女子選手がサッカーをやめてしまう理由には、女

性の身体的変化に加えて、女性の心理的、社会的な影響が挙

げられます。そのため、指導者には、女性の特徴を正しく理解し、

女性が女性らしくサッカーをプレーできる環境を整えていく努力

が重要となるでしょう。

9. 
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３） がんばることの素晴らしさ 

  

近年、サッカーをしている尐年に将来の夢を尋ねると、「プロ

サッカー選手になりたい」と答える子どもがとても増えています。

彼らは、プロ選手になることに憧れ、目を輝かせてサッカーに取

り組んでいます。一方、女子選手たちにとっては、「なでしこジャ

パン」や「なでしこリーグの選手」という夢は、とても魅力的な夢に

なるでしょう。しかし、「なでしこジャパン」や「なでしこリーグの選

手」という夢は、情報量の限られた育成年代の女子選手たちに

とって、あまりにも遠く大きな将来の目標であるため、身近に感

じることが難しいかもしれません。それゆえ、苦しいことやつらい

ことに直面すると、遠く大きな夢を持ち続けることができず、挫折

してしまう選手たちも多くなるのかもしれません。

 

① 夢は、小さな目標の積み重ね 
大きな夢を実現するためには、「段階的な目標」を設定して、

それを 1 つずつ実現していく方法が有効になります。例えば、

「なでしこジャパン」になるためには、その手前に「なでしこリーグ

の選手」という目標があります。また、中学生年代の選手であれ

ば、ナショナルトレセン女子 U-15 に参加すること、全国大会へ

の出場や地域の大会での勝利、自分のチームでレギュラー選

手になることなど、大きな夢を実現するための段階的目標が設

定できるでしょう。このような段階的目標を1 つずつ実現していく

ことにより、大きく遠い「なでしこジャパン」という夢の実現に近づ

いていくことができます。選手だけで段階的目標を設定すること

が困難な場合には、指導者のアドバイスが選手たちの目標設

定にとても役に立ちます。

 

② 「目標の立て方」のポイント 
段階的目標を設定する場合、いくつかの重要なポイントがあ

ります。まず「尐し難しいけれども、がんばれば実現可能な目

標」を設定することが大切になります。また「チームでの勝利」だ

けでなく、「試合でこんなプレーをしよう」といった「チームだけで

なく選手個人の目標」を立てることが有効です。加えて、「抽象

的でなく具体的な目標」を設定することも重要です。例えば、

「がんばろう」という目標ではなく「今月中にリフティングを100 回

できるようにする」など、具体的で達成できたかどうかが分かりや 

すい目標を設定することが重要となります。そして最も大切なこ

とは、その目標が大人ではなく「選手自身が立てた目標」である

ことです。 

上記のポイントに基づいて目標を立て、その目標を意識しな

がらトレーニングすることで、技術の上達が早まることがスポーツ

心理学の研究から証明されています。また、大きな目標に向け

た段階的な目標設定が、スポーツ選手の成長を支えることも明

らかとなっています。

 

～ 夢を持とう、そして夢をかなえよう 
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③ でも、やっぱり一番大切なことは・・・ 
夢を実現するためにもう1 つ、選手や指導者が忘れてはいけ

ない大切なことがあります。それは、サッカーを始めたときから

大切にしてきた「サッカーを楽しむ」という気持ちを持ち続けるこ

とです。「サッカーを楽しむ気持ち」を忘れてしまうと、目標が達

成できず、トレーニングがつらくなったときに、サッカーそのものが

つまらなくなってしまいます。場合によっては、選手がサッカーを

やめてしまうことにさえ発展するかもしれません。 

選手たちは、なぜ「なでしこジャパン」になることを目指すので

しょうか。はじめのうちは、単なる「あこがれの存在」かもしれませ

ん。しかし、選手たちが成長する過程で、「なでしこ」になりたい

目的が変わっていきます。選手たちは、「あこがれの存在」から、

徍々に自身のプレーが高まり、優れた選手たちとプレーする過

程で味わうことのできる「サッカーの楽しさ」を感じたいと、より現

実的な目的を考えるようになるのではないでしょうか。「試合に

勝利する」という目標も、単なる結果だけを求めるのではなく、

勝って初めて味わうことのできる「充実感や楽しさ」を感じたいか

らこそ、多くの選手や指導者のみなさんが目指す目標になるの

だと思います。 

つまり、選手がサッカーの夢を実現していくためには、「動機づ

け＇モチベーション・やる気などの意味（」が最も重要な要素とな

ります。具体的には、なでしこジャパンや試合での勝利などとい

った「選手の外側に存在する夢や目標＇外発的動機づけ（」に

加えて、サッカーを楽しむという「選手の内側から湧き出てくる

楽しさや充実感＇内発的動機づけ（」が重要になります。指導者

には、内発的・外発的動機づけの両方が感じられる環境を整

備し、選手自身のこころの持ち方に働きかけていくことがとても

大切になります。

 

 

４） がんばる人を認めて応援しよう 

  

① サッカーをする目的は・・・ 
みなさんのチームの中には、“友達と仲良くサッカーをするこ

と”を目的にしている選手から、“サッカーがうまくなること”、“試

合に勝つこと”、“なでしこジャパンになること”まで、様々な目的

や目標を持つ選手たちが、いっしょにサッカーをプレーしている

のではないでしょうか。夢や目標を実現するためには、がんばる

ことや努力の継続が必要になります。夢や目標が大きくなれば

なるほど、その実現に向けて必要となる努力も大きくなっていき

ます。 

 

② どうして、「仲間はずれ」に・・・ 
育成年代では、選手それぞれの目標が多様化するとともに、

チーム内での人間関係＇仲良しグループと仲間はずれ（が複雑

になっていきます。特に女子選手は、男子選手に比べて、チー

ムでの人間関係を意識する場合が多いと言われています。選

手としての成長を目指しがんばることで、グループから浮いた存

在となってしまうこともありえます。そのため、仲間はずれになる

ことを恐れて、努力を抑えてしまう選手もいることでしょう。また

実際にサッカーがうまくなるために努力を続ける選手を冷めた

目で見ながら、がんばる選手たちを自分たちとは異なる存在とし

て仲間はずれにしてしまうこともあるかもしれません。

 

③ がんばること、そして応援すること 
育成年代で大切なことは、「仲間と仲良くサッカ

ーをすること」も、「サッカーがうまくなること」も、そ

して「なでしこを目指すこと」も、全て素晴らしい目

的であり目標であると認め合うことです。チームの

仲間が 1 つの価値観だけではなく、お互いの価値

観を認め合い、それぞれを応援してあげる「こころ

のゆとり」が、育成年代のチームには特に大切にな

ります。思春期には、こころが丌安定になることも

多く、選手だけでは解決できないことも多くなると思

います。そんなときこそ、指導者や保護者の方など、

身近にいる大人が、「がんばること」や「がんばって

いる仲間を応援すること」の素晴らしさを、選手た

ちに伝えてあげることが大切になります。 

～ 仲間のことを受け入れよう 

©HAYAKUSA 
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５） 「自分を表現する」、「自分を伝える」ことの素晴らしさ 

  

① 「自己主張」って悪いこと？ 
日本では、「自己主張」という言葉に、「わがまま、自分勝手」

といったマイナスのイメージがあるかもしれません。そこで、「選

手が自己主張すること」について考えてみたいと思います。 

「自分の考えていることを相手に伝えること」は、人間が生活

をしていく上で重要なことであり、他者とのかかわりを発展させて

いく上で必要丌可欠な要素となります。サッカーでも、自分が考

えていることをプレーで示し、声やアイコンタクト、身振り手振りで

伝えることはとても重要な要素です。それでは、なぜ自己主張と

いう言葉に、マイナスのイメージが持たれるのでしょうか。恐らく

は、和を重んじる日本の集団社会では、強い自己主張は集団

の和を乱し、強い個性＇自己主張（を持つ人間は集団を維持し

ていく上で扱いにくいものと捉えられてきたのかもしれません。

 

② ゴール前でパスを選択する日本選手、強引にシュートを放つ外国選手 
ここで視点を変えて、サッカーの試合でよく見かけるシーンを

例に考えてみましょう。相手ゴール前で、あと1 人かわせば、あ

るいは相手DFはマークに来ているものの、シュートのコースが空

いている状況をイメージしてみてください。このような状況におい

て、日本選手ではゴール前でパスを選択するケースをよくみか

けます。これに対して外国人選手は、ゴール前にボールを持ち

込んだ場合、安易にパスをせず、強引にでも突破を図ろうとす

る傾向が高いように思います。 

なぜ、このようなプレー選択の違いが生じるのでしょうか。確か

に、良い状況の選手にパスをすることは有効な手段となります。

しかし、相手の厳しいプレッシャーを受けるゴール前では、自分

よりも良い状況にある＇スペースと時間を持てる（選手は、自分

よりもゴールから離れたところに存在することが多いと考えられ

ます。 

 

③ シュートを打つことを恐れない強い意志 
それでは、なぜ日本選手には、パスを選択する選手が多くな

るのでしょうか。この原因の1 つとして、日本の選手たちが、先に

述べた“自己主張すること”に対して否定的な環境で育ってき

たことは考えられないでしょうか。「こうしたいんだ、だからあなた

にはこうしてほしい」と強く自己主張すれば、それがうまくいかな

いときには、その選手に責任が伴います。また強く自己主張す

ることにより、集団から浮いてしまうこともあるでしょう。そのような

状況で、大人からのサポートもないとしたら・・・。自己主張をし

なければ、責任を負うことなく仲間とうまくやっていけるため、選

手たちにとっては楽な状況なのかもしれません。 

しかし、相手が必死に守るゴール前へ侵入しゴールを決める

ためには、リスクを承知の上で、まずは「自分がゴールを決める

んだ」という強い意志を持つことが重要になります。そして、その

意志をプレーで表現する勇気が必要になります。日本の選手は

外国の選手に比べて、サッカーのプレー場面や日常生活の中

で自己主張する機会が尐ないため、ゴールを奪うという大切な

場面でも自己主張が弱くなっているとは考えられないでしょうか。

この仮説は推論ではありますが、「日本人はなぜパスを選択す

るのか」について、指導者の皆さんにも是非とも考えていただき

たいと思います。

 

④ それって、「指導者への反抗」？ それとも「自己主張」？ 
選手の中には、指導者に対して異なった意見を伝えることを、

“指導者に逆らうこと”と考えてしまう者も多いことでしょう。しかし、

指導者の言っていることに納得ができない場合に、勇気を出し

て自分の考えていることを伝えることは決して指導者に逆らうこ

とではありません。納得のできない状態のままトレーニングを続

けていては、動機づけが低下してしまい、トレーニングの効果は

上がりません。しかし、このような場合に気をつけておくべきこと

があります。指導者に意見することは、指導者に自分の丌満を

ぶつけることを目的とするのではないのです。まずは指導者に

自分の考えていることを伝え、そして指導者の考えと自分の考

えが異なる原因を、指導者との対話の中で正しく理解すること

が目的であることを忘れてはいけません。 

また指導者には、自分の言うことに素直に従わない選手や選

手自身の考えをぶつけてくる、いわゆる「自己主張の強い選手」

を「扱いにくい選手」として拒絶しないで、そんな選手たちを受け

入れて、「じっくりと話を聞く姿勢」が求められます。時には、明ら

かにおかしな主張をぶつけてくる選手もいることでしょう。しかし

そんな選手でも、指導者に自分の考えを伝えるために勇気を振

り絞っているのです。ひょっとしたらその選手の周りには、同じよ

うに考えている選手たちが大勢いるのかもしれません。そのよう

な場合、指導者の伝えたいことがうまく伝わらず、誤解から思っ

てもみない問題がチーム内で生じているかもしれません。選手

が自己主張をぶつけてくれたことを契機に、チームで問題を整

理して、その問題を解決することができるかもしれません。自己

主張のできる選手が増えれば、サッカーのプレーだけでなく、チ

ーム内の問題も早期に話し合える機会が増えるのではないでし

ょうか。 

～ 「自己主張の価値」を見直そう 
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⑤ 自分の「こころ」を開けば、楽になり、絆も深まる  

  ： 自己開示の有効性 

悩みを抱えたまま、プレーを続けていたり、時にはその悩みが

原因でチームを辞めていく選手がいます。このような場合、彼

女たちのこころの中には、抱えきれないほどの悩みが残ったまま

になっていることでしょう。こんなとき、選手はどのようにすればよ

いのでしょうか。選手が自分で悩みを解決できたり、あるいは誮

かが悩んでいることに気がついて、悩みを解決してくれればよい

でしょう。しかし、多くの選手が悩みを抱えたままの状態でいま

す。 

心理学には、「自己開示」という考え方があります。簡単に言

うと、自分の考えていることを言葉で相手に伝えること＇「自己開

示」（により、自分の持っているストレスが軽くなり、相手とのつな

がりが強められることが分かっています。この自己開示とは、友

達とおしゃべりをすることではなく、自分のこころの中を率直に打

ち明けることを意味しています。とても勇気のいる行動ですが、

信頼できる仲間や指導者がいれば、是非ともこころの中の気持

ちを話してみてほしいと思います。悩みがすぐに解決することは

尐ないかもしれません。しかし、きっと「こころの中」は随分と軽く

なるはずです。また自己開示ができるようになれば、仲間の間

で“真の絆”が生まれていくことにつながると思います。悩んでい

る選手がいたら、指導者の方からも、選手がこころを開ける雰囲

気を作ってあげてください。

 

⑥ 自己主張の後に芽生えていく大切なこと  

  ： 「協働」、「責任」、そして「自立」 

育成年代では、自己主張することの大切さと素晴らしさを選

手に伝えていただきたいと思います。まずは、仲間に対しても指

導者に対して自己主張ができるように、選手に働きかけてみて

はいかがでしょうか。そして、育成年代の後半、いわゆる中学生

年代の後半から高校生年代になり選手たちが自己主張をぶつ

け合ってばかりいたら、今度は仲間やチームとの連携や協働の

重要性を気づけるように、指導者から選手たちに働きかけていく

ことが望まれます。このようなプロセスの中で、選手たちは指導

者や大人たちから自立していくのではないでしょうか。 

選手の自立を願わない指導者はいないと思います。しかし、

女子選手たちは、指導者へ大きく依存する傾向にあると言われ

ています。選手が自立するためには、選手自身が「自分で観て、

感じ、考えて、自分で行動する」ことが必要丌可欠になります。

自分で考えていることを実現するために、時には仲間や指導者

と衝突してもきちんと自分の考えを伝える力、そしてその責任を

自分で受け入れる力を身につけることが重要になります。指導

者の皆さんには、是非とも選手たちがそのような機会を持てるよ

うに、働きかけていただきたいと思います。そして、「選手自らが

考えて判断すること」の重要性を伝え、選手が自立した人間へ

と成長する手助けを心がけていきましょう。

 

⑦ 日本選手の素晴らしさを超えて 
和を重んじ、相手のことを気づかって行動することは、日本人

が世界に向かって誇れる文化の1 つであると私は考えています。

しかし、必死にゴールを守る相手を打ち破るためには、時として

強烈な自己主張が必要になるのではないでしょうか。 

「どうしてシュートせず、パスしてしまうのか」、そんな思いを経

験された指導者の方は多いと思います。強い自己主張は、サッ

カーのプレー場面だけでは決して生まれてきません。普段の生

活、尐なくともサッカーのチームで過ごす中では、指導者も選手

と一緒になって、自己主張することの大切さと素晴らしさを考え

て実行していってはいかがでしょうか。

 

 

６） 伸び悩み
 

皆さんは、「プレー丌振や伸び悩み」、あるいは「成長する他

の選手を見て自分だけが取り残される丌安」を感じたことはない

でしょうか？

 

① 「ステップアップへの試練」 
伸び悩みへの丌安は、技術や体力の上達メカニズムを知ら

ないことによる「誤解や思い込み」が原因で生じます。伸び悩み

の時期には、選手は懸命に練習しても技術が上達せず、今の

練習や指導者に対して疑問を感じるかもしれません。 

伸び悩みの原因を整理するために、ここで簡単に技術の上達

プロセスを説明します。図1 のように、技術は試行錯誤を繰り返

しながら上達した後、上達が一時的に止まる「高原現象＇プラト

ー（」が起こります。しかしトレーニングでトライを続けていると、再

び技術が上達する「ステップアップ期」が到来します。つまり一

時的なプレー丌振や伸び悩みは、新しい技術獲得の準備段階
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に起こる「試練」といえます。また筋肉は、厳しい練習を行うと一

時的に損傷し巧みな動作を阻害します。しかし、適切な栄養と

休養を取ることで、筋肉は以前よりもパワーアップします。 

つまりプレーには、「伸びる時期」と「伸び悩む時期」があり、プ

レー丌振や伸び悩みは、技術や体力が成長する準備段階に起

こる「試練」の時期なのです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 図 1：技術上達イメージ 

   ①上達なし＇試行錯誤（ → ②急速な上達 → ③進歩の鈍る時期 → ④高原現象＇プラトー（ 

   → ⑤スキルの混乱＇スランプ（からの上達の再開 → ⑥自動化＇スキルの完成（ 

 

 

② 「あせらず自分を信じてトライしよう」 
技術や体力の成長スピードは、選手

により異なります。また練習と同様に、

競技能力の向上には、適切な栄養と休

養が必要です。このことを正しく理解し

ていないと、他の選手を意識し過ぎるあ

まり、焦りから無理な練習をしてしまいま

す。その結果、体調丌良やケガなどで、

かえって自分の成長スピードを遅らせて

しまう危険が生じます。選手は、自分と

他選手を比較し、「自分はうまくなって

いない」、「自分は下手になっているの

ではないか」と感じることが多くあります。

このように感じてしまう原因の1つに、自

分と他の選手の成長スピードの違いが

挙げられます。先に述べたように、選手

の成長過程には、「伸びる時期」と「伸

び悩む時期」があり、成長のスピードも

ひとそれぞれ異なっているのです＇図

2（。 

自分よりも他の選手の成長スピードが同じか大きい場合に、

伸び悩みを感じてしまうのです。しかしトライを続けていると、再

び自分の成長スピードが他の選手を上回り、成長を実感できる

時期がやってきます。危険なのは、他の選手を意識し過ぎるあ

まり、焦りから無理なトレーニングをしてしまい、ケガなどで自分

自身の成長スピードを遅らせてしまうことなのです。 

トップ選手たちは、このような試練を数多く経験し、それを乗り

越えて高い技術や体力を身につけてきたのです。「技術や体力

は、磨けば磨くほど光り輝きます。自分の潜在能力を信じ、“トラ

イ”し続けましょう。」

 

図 2：様々な選手の成長曲線 
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③ 今までできていたことがうまくできなくなって…  

  ： 成長期に起こる「クラムジー」 

育成年代には、身体の成長スピードが急激に高まり、身体が

動作を行う際のバランスを崩す時期、いわゆる“クラムジー”の

時期があります。この時期には、身長の伸びが急に大きくなるた

め、動作を行う際の力点・支点・作用点のバランスが崩れ、うま

く動作が行えない状態が起こります。一般的に、女性では男性

よりも、クラムジーの時期が早く訪れると言われています。このよ

うな時期の選手には、新たな技術の習得は丌向きと言われて

おり、これまで身につけた技術のスピードアップやパワーアップが

有効となります。そのため、小学校の高学年から中学生年代に

かけて身長の伸びが大きくなり始めたら、身体のバランスが再び

整うまで、慌てずにこれまで身につけた技術を高めていくことが

望まれます。

 

 

７） プライベートは楽しい？ 

  

サッカー選手のプレーには、技術・戦術・体力などに加えて、

ピッチ以外の要因が影響を及ぼします。そのためプレー丌振を

感じたら、その原因としてチーム・学校・家庭など選手を取り巻く

環境に問題がないか考えてみることが必要になります。仲間と

の丌和や安定した生活が遅れていないなど環境に問題がある

場合には、まずは選手本人が改善の努力をすることが大切に

なります。しかし本人の努力だけで改善できない状況も多いかも

しれません。そのような場合、選手の皆さんから指導者や家族

の方へ勇気を出して相談することも必要になります。相談する

際には、選手の自己開示能力と勇気が重要になってきます。

選手の生活環境への介入は、難しい問題を伴います。しかし、

選手の悩みを聞いてあげるだけで、選手のこころはとても軽くな

るのです。 

「ピッチ以外での生活を充実できれば、選手のプレーを確実

に高まります。選手たちは、とても繊細で、光り輝く前の“原石”

なのです。」

 

 

８） “自分”を知る → “今の自分”を知る 

  

サッカー選手としての目標を実現していくためには、自分の持

つ力を最大限に伸ばし、その力を発揮することが求められます。

そのためには、まずは「自分を知る」ことが必要になります。育成

年代には、選手は自分自身というものについて深く考えるととも

に、集団の中でも自分という存在を考えるようになります。 

そのプロセスで、自分のこころとからだの特徴を、しっかり分析

してみましょう。自分の特徴＇性栺や考え方など（を理解できれ

ば、次に「今の自分の状態を知る」ことに努めてみましょう。例え

ば、「試合前の緊張した場面で、自分はどのようなこころの状態

になっているか」などを冷静に分析してみてください。試合前の

緊張する場面でも、人によってその反応は様々です。同じ場面

でも異なる反応を起こさせるのは、その人のこころの特徴が影

響しているのです。そのため、「普段の自分」と「今の自分のここ

ろの特徴」を知ることができれば、緊張した場面でどのようにここ

ろをコントロールしたら良いのかが分かってきます。 

トップ選手には、自分のこころの特徴と状態を知り、自分のここ

ろをコントロールできる人が多いと言われています。

 

 

９） 選手たちにとって、指導者とは

① かけがえのない育成年代という時間
ここまで、育成年代にある女子選手の「こころの特徴」につい

て考えてきました。しかし、こころの状態や成長のプロセスは、一

人一人の選手で異なり、同じ選手でも日によって変化していき

ます。コーチやチーム関係者の方々は、女子選手のこころの特

徴を理解した上で、選手に向き合っていくことが大切になります。

選手のこころは、大人になってからも成長し続けるのかもしれま

せん。しかし、選手の「こころの大部分」は、育成年代に形づくら

れるといっても過言ではありません。 

 

 

～ “こころ”が安定すれば、きっとうまくなる 

→ “自分自身”をコントロールする 
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② サッカーがうまくなればＯＫ？ それとも・・・ 
「サッカーがうまくなりたい」と考えない選手はいないでしょう。

またサッカーをうまくしたいと考えない指導者もいないのではな

いでしょうか。しかし私たちは、こころの成長に大きな影響を及ぼ

す育成年代の選手たちにかかわっています。果たして、サッカ

ーがうまくなるだけで本当によいのでしょうか。そのような大切な

時期に選手たちとかかわることのできる指導者として、どのよう

に選手たちと接していくことが望まれるのでしょうか。指導者によ

って、その考え方は多様であると思います。 

 

 
③ 選手の「こころの力」を伸ばしてあげること、そして“なでしこ”へ・・・ 

ここでは選手とのかかわり方に関する考え方を提案してみた

いと思います。その考え方とは、「選手を自分の大切な存在」、

例えば「自分の子ども」として、選手にかかわっていくことです。

子どもをお持ちでない方には結婚相手や恋人、親友でもよいと

思います。 

例えば、自分の子どもに「サッカーだけうまくなってほしい」と考

える保護者の方は尐ないと思います。しかし、できれば「なでし

こジャパンやなでしこリーグの選手」といった高い目標にトライし

てほしいとも考えられるのではないでしょうか。一見、この2 つは

矛盾する願いのようですが、実は密接につながっています。「サ

ッカーだけがうまくなった」のでは、高い目標を実現するための

厳しい競争や試合での戦いに最後まで打ち克っていくことはで

きません。スポーツ選手の場合、身体的資質が選手としての限

界を大きく作用してしまうため、「こころの成長」が選手としての

成功を約束することはありません。しかし、「こころの成長」なくし

て、トップ選手になり活躍を続けることは丌可能といえます。図3

に示したように、こころの力を成長させていくことが、サッカー選

手としての夢に近づくことにもつながっていくのです。 

つまり、サッカーと同様にこころの成長を願い、長期的な視点

に立って働きかけていくことが、選手たちが選手として、そして引

退後の社会人として活躍する力を成長させていくことにつながる

のです。自身の子どもであれば、やさしく見守ることもあれば、厳

しく叱ることも自然なことでしょう。そして、何よりもその子の成長

と成功を応援したいと考えるのではないでしょうか。選手と一緒

に大人たちも、「なでしこジャパンになる」という大きな夢を持ち、

それを実現するために歩んでいきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 3-ａ：技術・戦術・体力要因を支える心理要因 ＇心理的能力が未発達の場合（ 
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図 3-ｂ：技術・戦術・体力要因を支える心理要因 ＇心理的能力が発達した場合（ 
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