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メンタル・トレーニングって何？

メンタル・トレーニング（Mental Training）とは、

「意志」「意欲」「決断力」などの精神力を強化すること
をいいます。 大事な場面で緊張してしまうのを防いだり、
物事に意欲的に取り組んだりする際に役立ちます。

びびり、不安、緊張、怒りの心の状態では、試合で自分の実力を最大に
発揮することはできません。
では、どんな心の状態がよいかというと、「よし、やってやろう！」という
挑戦する心を持っている心の状態が一番実力を発揮します。

「投げ急ぐ」、「打ち急ぐ」、「カラダが開く」などは、技術以上に心の
状態から起こってきます。
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野球部の理念から考える「主体性」について
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夏の大会までのストーリー
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まず、言葉の意味を問う！

質問①：主体性って何だろう？

質問②：主体性という言葉にどんな印象を
持っていますか？

質問③：どうすれば、主体性を育めるのか？
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じしゅ【自主】

他からの干渉や保護を受けず、独立して
事を行うこと。

しゅたい【主体】

自覚や意志に基づいて行動したり作用を他に
及ぼしたりするもの。

まず、言葉の意味を問う！
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まず、言葉の意味を問う！

➢ 「自主性」は、「他者に影響されることなく、
自ら率先して」という意味合いが強く、

「自分発”である点に重きが置かれている印象
です。

それに対して「主体性」という日本語表現からは、
自分を軸にして行動を起こすだけでなく、最後まで
やり遂げるところまでを含むニュアンスが感じられ
ます。



【金農野球部員のありたい姿】

①礼節を大切にして、感謝の気持ちを伝えられる人

②スポーツマンシップを理解し、正しく行動する人

③自分自身が、進んで模範となる行動をする人

④今を懸命に生き、未来を変える人

⑤自らの意志で、目標を見据え、一歩踏み出し、失敗しても
諦めずに、 困難に立ち向かい、最後までやり遂げる人

金足農業高校野球部が考える主体性の発揮できる人
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出所：三菱UFJ銀行HP
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自らの意志で、
目標を見据え、一歩踏み出し、
失敗しても諦めずに、
困難に立ち向かい、
最後までやり遂げる人

金足農業高校野球部が目指す、
「主体性が発揮されている人」の姿
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子どもの頃と一緒です。

ホームランを打ちたい、速い球を投げたいと思って練習して、それがで
きるようになったときの嬉しい感じ……僕は今もそういう感覚を目指し
て野球をやってます。もちろん目指しているのは一番なんですけど、で
もね、一番になることよりも、一番を目指している日々のほうがおもし
ろいんですよね。練習で何かを思いついたり、何かができるようになっ
たり、こういうふうにやりたいんだとイメージしながら動画を探したり、
そういうことのほうがおもしろいし、大事だったりする。

絶対に世界一になるという想いがあって、ワクワクしながら練習してい
るその日々がおもしろいんです。だから僕は常にきっかけを求めていま
す。自分が変わるときというのは一瞬で上達しますし、そうやって降っ
てくる閃きを大事に考えていたいんです。
僕の才能が何なのかと考えたとき、それは伸び幅なのかなと思いました。
だから投げることも打つことも、変えることは怖くないし、こうかなと
思って閃いた新しいことを何でもやってみることができる。それは自分
の強みなのかなと思います」

一番を目指す過程がおもしろい



主体性を発揮できるようになるために 心構え



出所：2022公認野球規則

主体性を発揮できるようになるために 野球を知る・理解する



主体性を発揮できるようになるために 準備をする
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初球から打ってでるために
どんな準備が必要か？

どうすれば、初球から
打って出れるのか？
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主体性の発揮の一番は、

「声をかけあうこと」

➢全てのプレーヤーが
声をかけあう！
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主体性を発揮できるようになるために 目標をたて、実行する

いつまでに、なにを、どれぐらい
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目標を明確にする

質問①：夏の大会の自分の目標は？

質問②：目標達成のために主体性を発揮して
取り組むことは何か？

質問③：目標達成の一番の障害は何か？

＊「ベンチに入る」という目標ではあいまい。
ベンチに入るために、具体的に何が必要か、
どんな実力があれば、ベンチに入れるのか？
を心・技・体で考えてみる。
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エゴグラムを活用し「自己理解」を
深めてみましょう！

「誰でも簡単に自分の心の働きや性格を自己診断
できる」という特徴を持つのがエゴグラムです。

エゴは心理学でいう「自我」のことですが、エゴ
グラムは、その「自我」の状態をひと目でわかる
ようにグラフ化したものです。

2016 YOKOHAMA  TA  SEMINARテキスト出典

主体性を発揮できるようになるために 仲間とともに



１．質問１から質問６０まで、回答ください。

２．回答を終えたら、横軸を「足し算」してください。

〇 ２点 △ １点 × ０点 で計算してください。

３．２が終了したら、縦軸「Ⅰ～Ⅵ」を「足し算」してください。

４．最後に「Ｑ」ですが、△の数を全て数えて、その合計を「Ｑ」に
記入してください。

５．今度は、エゴグラム・プロフィールにそれぞれのスコアを
グラフに記入していきましょう。

６．５まで終了したところで、チームメンバーでエゴグラム・
プロフィールを見比べましょう。

エゴグラムの記入法





対話①：自分のエゴグラムはどんな形を
していますか？

対話②：自分がやる気になるときは、
どんな状態の時？
例えば、任される、丁寧に説明
されるなど。

対話③：自分がやる気を失う時はどんな
時？
例：監督、コーチのいう事が

ころころ変わる、人に無視
される



Ａ

P

C

良心

理性

本能

Parent
（親の自我状態）

Adult
（大人の自我状態）

Child
（子供の自我状態）

３つの自我状態



自我状態の５つの要素



ベースボールプレーヤーのためのエゴグラム活用法



主体性を発揮できるようになるために 仲間とともに
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