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原著

認知的方略を用いた一過性運動に対する感情反応
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はじめに

現在までに、定期的な運動習慣によって心理学的効果

が得られることが、多くの研究で確かめられている。そ

の一方で、、 l回ごとの運動、すなわち一過性運動がもた

らす心理学的効果にも注目が集まっている (Gauvin& 

Rejeski， 1993)。一過性運動が運動実施者にもたらす心理

学的効果は、多くの研究で確認されつつある。近年では、

その心理学的効果を確認する研究だけでなく、心理学的

効果を得るための運動処方に焦点を置いたアプローチが

重要だと指摘されはじめている(橋本、 2000)。荒井他

(2001 )によると、運動によってもたらされる心理学的

効果を、より獲得できるような介入方略の研究が期待さ

れている。
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運動に伴う感情変化を増強させる介入方略の lっとし

て、「認知的方略Jを使用した運動の実施が推奨されて

いる(竹中、 1998)。長距離走者が走行中のベース判断時

に利用する認知的方略について研究を行った高井

( 1996) によると、認知的方略は、「走行中に生起する問

題に対処するための情報収集様式あるいは思考方法Jと

定義されており、認知的方略は、ランニングなどのパ

フォーマンスを向上させる方略として研究されてきた。

なかでも、運動中に生起する身体的苦痛に対して、運動

実施者は注意を向けるのが効果的か、それとも注意をそ

らすのが効果的かということに研究の焦点が当てられて

きた(高井、 2000)0 Morgan et a1. ( 1977) は、これらの

認知的方略を「アソシエーシヨン (association)Jと「デイ

ソシエーション (dissociation)Jの2つに大別している。

アソシエーシヨンは、身体内部の感覚に注意を向ける方

略であり、デイソシエーションは、肉体疲労などの身体

徴候から注意をそらす方略である。わが国では、高井

(1996; 1998 ; 2000)が運動に伴う認知的方略の研究を精

力的に進めているため、本研究では高井に従って、アソ
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シエーションを連合的方略 (associativestrategy)、デイソ

シエーションを分離的方略 (dissociativestrategy)とする。

認知的方略の効果に注目した実験的研究では、持久

力、感情、パフォーマンス、および痛みなどを従属変数

として扱っている。連合的方略と分離的方略に関する 35

の研究を概観した Masters& Ogles (1998)は、連合的方

略と分離的方略について以下のように述べている。彼ら

によると、連合的方略はより速いパフォーマンスと関連

しており、分離的方略はより少ない身体的気づきと関連

し、より低い主観的運動強度と関連する。また、分離的

方略は精神的単調さや精神的疲労を軽減するため、持久

力を改善する。

認知的方略は、運動に伴う感情変化にも好ましい影響

を及ぼすことが期待されている。たとえば、マラソン走

者を対象として研究を行ったMasters& Lambert (1989)は、

走行中に分離的方略を用いることによって、気分が好ま

しく変化する可能性を示唆している。このことは、競技

スポーツ以外の場面においても同様であると予測される

ものの、競技スポーツ以外の一過性運動において、認知

的方略が感情に与える影響は十分に検討されていない。

本研究の目的は、上述した 2つの認知的方略を用い

た運動に伴う感情の変化を、非競技場面において検証す

ることである。具体的には、一過性のサイクリング運動

場面において、連合的方略と分離的方略の 2つの方略が

感情に与える影響を比較検討する。

方法

1 .被験者

本研究の被験者は、首都圏にある 4年制私立大学に在

籍する大学生 16名(男性6名、女性 10名;年齢 19.47士

0.64歳)であった。

2.測定項目

1)感情

感情尺度として、運動固有の感情を測定する Waseda

Affect Scale of Exercise and Durable Activity (WASEDA; 

荒井他、 2003b) を用いた。 WASEDAは、「否定的感情

(項目:沈んだ、いやがった、心苦しい、うろたえた)J、
「高揚感(項目:燃えあがった、夢中な、わくわくした、

胸おどる)Jおよび「落ち着き感(項目:安心した、安ら

いだ、落ち着いた、のんびりした)Jの3因子(各4項目、

合計 12項目)から構成されている。回答方法は、「全く

感じない (I)J、「あまり感じない (2)J、「どちらでもな

い (3)J、「すこし感じる (4)J、および「かなり感じる

(5)J という 5件法である。

2)快感情(誘意性)

運動場面において「快感情jを測定する FeelingScale 

(FS; Rりeski，1985) を使用した。 r-5 (非常に悪い)Jか

ら 1+5(非常によい)Jまでの 11の数字から、その時点

での誘意性(快一不快)に最も近い数値を選択する単項

目の尺度である。

FSは簡便な尺度であるが、単項目尺度であることによ

る問題点も考えられる。 Loxet a1. (2000) によると、 FS

は、感情状態を多面的に検討できない、または信頼性・

妥当性が確認できないなどの問題点を含んでいる。そこ

で、 Hardy& Rejeski (1989) は、尺度の感度を改善する

ために、他の感情を表す形容詞と FSを合わせて使用す

ることを勧めている。本研究においても Hardy& R巴jeski

(1989 )に従い、感情を表す 12の形容詞によって構成さ

れる WASEDAとFSを併用した。

本研究では、 WASEDAとFSという運動場面固有の感

情尺度を使用した。荒井他 (2002a)によると、運動場面

固有ではない感情尺度を運動場面に用いる場合、いくつ

かの問題が生じる可能性がある(詳細については、荒井

他(2002a) を参照されたい)。よって本研究では、

WASEDAとFSの2つを感情尺度として採用することと

した。

3)主観的運動強度

運動強度の設定に、 Ratingof Perceived Exertion (RPE; 

小野寺・宮下、 1976) を使用した。 RPEとは、 6から 20

までの 15の数字から、知覚している運動強度に当てはま

る数字を 1つ選択させる尺度である。

4)認知的方略の達成度と内容

Masters & Ogles (1998) によると、連合的方略や分離

的方略を独立変数として用いる場合、方略の操作を確か

めることは必須である。本研究では、先行研究 (Long，

1993)にならって、各条件における認知的方略(連合的

方略または分離的方略)の達成度を 5段階 (1:まったく

達成できなかった -5:とてもよく達成できた)で回答

を求めた。また、用いられた認知的方略の具体的な内容

を把握するために、各実験条件の終了後に自由記述で内

省報告を求めた。

3.実験課題

本研究では、自転車エルゴメータ(コンビ社製コンビ

エアロバイク 75XL) を用いたサイクリング運動を実験

課題として採用した。認知的方略に関する研究では、実

験課題として走運動が主に用いられている。しかし、本

研究では安全面(たとえば、転倒事故が起こりにくいこ

となど)を考慮し(荒井他、 2002b)、走運動ではなく、自

転車エルゴメータによるサイクリング運動を実験課題と

した。被験者は、 Rudolph& Butki (1998)を参考にして、

RPE 13 (言語的には「ややきついjに相当)の強度で 10

分間運動した。それぞれの被験者に、連合的方略条件と

分離的方略条件の下でサイクリング運動を行わせた。



本研究では、運動継続時間を比較的短い 10分間に設定

した。これは、継続時間を長く設定すると教示された認

知的方略を使用し続けることが困難になり、意図せずに

反対の方略を使用してしまう可能性を考慮したためであ

る。ある方略の使用を抑制しようとすること(たとえば、

連合的方略条件において分離的方略を抑制する)が、逆

に作用する可能性(連合的方略条件において分離的方略

を使用してしまうこと)は、 Cioffi(1991)によって示さ

れている。また、 Wegneretal. (1987) によると、意図し

ていない考えの発生を抑えることは、最初は効果的であ

るものの、その抑制が解放された時にいわゆるリバウン

ド効果が生じる。以上のことを考慮して、本研究では、

運動継続時間を 10分間に設定した。

ところで、 10分間という短い運動継続時間は、生理学

的効果を得るには十分ではないかもしれない。一方で、

心理学的効果については、 10分間の運動で感情が変化す

るという研究結果が示されている。 Rudolph& Butki 

( 1998) は、継続時間の異なる 3つの運動群 (10分間運

動群、 15分間運動群、および20分間運動群)を設けて、

運動継続時間が感情変化に与える影響を検討している。

彼らは、 10分間という短時間でも感情が好ましく変化す

ることを示すとともに、継続時聞が異なっても、感情の

変化に違いが認められないことを確認している。

4.認知的方略の教示

本研究では、 Scottet al. ( 1999 )やTammen(1996) を

参考にして、 2つの方略の教示を以下のように行った。 連

合的方略条件では、「まわりのことは気にせず、呼吸・疲

労感・身体の感覚など身体の内側だけに注意を向けなが

ら、 10分間運動を行ってください」と教示し、分離的方

略条件では、「まわりにあるものなど身体の外側に注意

を向けながら、もしくは行っている運動以外のことを考

えながら、 10分間運動を行ってください」と教示した。

さらに、それぞれの反対の方略を示して、それを行わな

いように教示した。

5.手続き

本研究は、 2(条件) X 4 (時間)の被験者内要因計画

である。本研究の被験者は、 2つの実験条件に参加した。

2つの実験条件は異なった日に行われたため、実験には

少なくとも 2日間を要した。 2条件が連続した2日間に行

われる場合もあったが、同日に 2条件を行うことはな

かった。連合的方略条件および分離的方略条件とも、以

下の手続きで実験を行った。まず、被験者は、実験室へ

の入室直後にWASEDAとFSへの回答を行った(入室直

後の測定)。実験を開始するまでの聞に、彼らはサイク

リング運動の練習を行い、さらに RPEの説明を受けた。
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ここで実験者が行った RPEの説明は、中垣内他(1996) 

を参考にした。その後、被験者は、その日の実験条件で

使用する方略について説明を受けた後に、エルゴメータ

に移動してサイクリング運動を開始して、 2分間の

ウォームアッフ。を行った。つづいて負荷を漸増し、運動

のきっさが[ややきつい (RPE13) Jに達した直後に、

WASEDAとFSに回答した。回答を終えて、実験者が被

験者に対して方略を再教示してから、それぞれの方略を

用いた運動を開始させた。 RPE13で 10分間運動を継続

して、運動終了直前に WASEDAとFSの測定を行った。

1分間のクールダウンを経て、運動終了5分後(クールダ

ウン終了4分後)に、 WASEDAおよびFSをエルゴメー

タ上で測定した。この時、認知的方略の達成度も回答さ

せた。なお、 2つの運動の実施順序は、順序による影響

を消去するためにカウンタ・バランスさせて実施した。

本研究では、 10分間の運動実施中において、感情の測

定は行わなかった。なぜならば、感情について回答する

ことは、方略の使用を妨げる可能性があるためである。

さらに、尺度に回答することは自分の感情に注目するこ

とを求めるため、分離的方略条件においても連合的方略

の実施を促してしまう可能性がある。以上が、運動中に

感情の測定を行わなかった理由である。

認知的方略を用いた運動の心理学的効果を明示するた

めに、方略を使用するように教示を与えない運動条件、

すなわちコントロール条件を設置して、連合的方略また

は分離的方略条件との比較を行うことも考えられる。し

かし、運動実施者は、教示が与えられないとしても、運

動中に何らかの方略は用いていることは容易に想像でき

る。よって、教示を与えない運動が、認知的方略を用い

た運動に対するコントロール条件に相当するかどうかは

疑問である。連合的方略と分離的方略の効果を比較検討

した先行研究(たとえば、 Gill& Strom， 1985; Weinberg， 

1985) においても、コントロール条件は設置されていな

い。以上のことに鑑み、本研究では、 2つの実験条件を

設置して比較するにとどめた。

6.分析

WASEDAの各因子得点 (1否定的感情j、「高揚感」お

よび「落ち着き感J)およびFS得点について、繰り返し

のある 2(条件:連合的方略または分離的方略) X 4 (時

間:入室直後、ウォームアップ直後、運動終了直前、およ

び運動終了 5分後)の分散分析を行った。時間の主効果

が見られた場合には、下位検定として Bonferroniの方法

を用い、時間に伴う変化を検討した。また、交互作用が

見られた場合には、同様にBonferroniの方法を用いて、条

件ごとの経時変化の検討と、同測定時期における両条件

の比較を行った。
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Table 1. Means and standered deviations for Affects (WASEDA) and Pleasantn巴ss(FS) over time 

Pre-exercise 

Negative Affect assocJatlOn 7.50 (土 3.74)

(WASEDA) dissociation 7.56 (:1:: 3.35) 

Positive Engagement assoclatlOn 9.56 (:1:: 3.25) 

(WASEDA) dissociation 9.06 (:1:: 2.84) 

Tranqui1ity assoclatlOn 11.81 (:1:: 4.88) 

(WASEDA) dissociation 11.75 (:1:: 4.03) 

Pleasantness assoclatlOn 0.94 (:1:: 1.73) 

(FS) dissociation 0.50 (:1:: 1.86) 

結果

1 .認知的方略の達成度

認知的方略の達成度を5段階で評価させたところ、連

合的方略条件 (2.88:t 0.89) と比較して、分離的方略

Warm-up 

7.56 (士 3.08)

6.56 (士 2.45)

11.31 (:1:: 3.86) 

12.13 (:1:: 3.76) 

9.31 (士 3.79)

9.56 (:1:: 3.44) 

0.50 (士 2.00)

1.06 (士1.69)

2.0 r 

1.5卜

FS I 
score 1.0 t 

0.5ト

o c 

Pre-

Before immediately 5-minutes 

finishing exercise post exerClse 

7.38 (:1:: 3.34) 6.44 (:1:: 2.63) 

6.88 (:1:: 2.80) 5.63 (:1:: 2.36) 

11.94 (:1:: 4.23) 8.81 (:1:: 3.29) 

11.75 (:1:: 3.86) 9.88 (:1:: 3.76) 

9.38 (:1:: 3.58) 14.13 (士 4.05)

9.81 (:1:: 3.49) 14.44 (士 3.58)

0.31 (土1.82) 1.44 (士1.67)

1.44 (土1.75) 1.88 (士1.75)

Warm Before 5-minut回

条件 (4.06:t 0.68) の方が有意に高い達成度を報告し 悶 rcise -up immediately post 

た [t(15) =4.28， Pく .01J。

2. 感情 (WASEDA)の変化

Table 1に、 WASEDAの各測定時期における平均得点

と標準偏差を実験条件別に示した。 WASEDAの「否定的

感情」、「高揚感」および「落ち着き感Jにおいて、時間

の主効果が見られたものの[否定的感情:F (3， 45) = 3.52， 

p<. .05 ;高揚感:F (3， 45) = 12.13， Pく .001;落ち着き感:

F(3， 45) = 15.16， p<. .001J、条件の主効果と条件×時間の

交互作用は認められなかった。

WASEDA各因子において時間の主効果が認められた

ため、下位検定を行った。その結果、[否定的感情jでは

有意な経時変化が見られず、「高揚感jは入室直後より

も、ウォームアップ直後および運動終了直前の方が高

く、運動終了5分後よりもウォームアップ直後および運

動終了直前の方が高かった。「落ち着き感」は、入室直

後、ウォームアップ直後、および運動終了直前と比較し

て、運動終了 5分後の方が高かった。

3.快感情 (FS) の変化

WASEDAと同様に、 FSの各測定時期の平均得点を

Table 1に示した。「快感情」について、条件の主効果は

見られなかったものの、時間の主効果 [F(3，45) = 3.61， 

p<. .05Jと条件×時間の交互作用 [F(3， 45) = 3.23， p<. .05J 

が見られた。

時間の主効果について下位検定を行った結果、ウォー

ムアップ直後よりも運動終了5分後の方が「快感情」得

点が高かった。次に、下位検定によって条件ごとの経時

変化を検討したが、両条件とも有意な差は見られなかっ

五nishing exerClse 
exerClse 

time 
“'p <.01 

Fig.1.恥leanvalues for PI巴asantness

た。また、同測定時期における条件聞の比較の結果、運

動終了直前において、連合的方略条件よりも分離的方略

条件の「快感情」が高いことが示された (Pig.1)。

4.使用された認知的方略の具体例

各実験条件の終了後に得られた、被験者の主な内省報

告を以下に示す(カッコ内は筆者による補足)。連合的方

略条件では、「汗が流れるのを感じるj、「心拍を感じなが

ら(自転車エルゴメータを)こぐ」、「足の動き方をイメー

ジしながら(自転車エルゴメータを)こぐj、「上半身は

楽にして下半身に集中できるようにした」、「呼吸を一定

にした」、「顔と上体をまっすぐにした」、「脈や呼吸に注

意してみた」、「発汗、呼吸、心拍、足の動き(に注意し

た)J、または「呼吸の仕方に注意を向けた」などが得ら

れた。分離的方略条件で得られた内省報告は、「頭の中で

歌を歌っていたj、「窓の外の景色を見るようにした」、「部

屋の中を見まわした」、「首を回したり腕のストレッチを

した」、「その日あったことを思い浮かべた」、「外の景色、

時計、自転車の音(に注意した)J、「外の景色を眺めたり、

考え事を(した)J、または「運動をしているという意識

を持たない(ようにした)Jなどであった。



考察

本研究の目的は、非競技場面において、 2つの認知的

方略を用いた運動に伴う感情の変化を検証することで

あった。具体的には、一過性のサイクリング運動場面に

おいて、連合的方略と分離的方略という 2つの方略が感

情に与える影響を比較検討した。

認知的方略の達成度は、連合的方略条件と比較して、

分離的方略条件の方が高かった。連合的方略条件におけ

る方略の達成度は、 5点満点中で約 3点 (2.88点)であ

り、高い達成度が報告されたとはいえないものの、ほほ

中程度の達成度を得ることができた。

WASEDAによって測定された「否定的感情J、「高揚

感」、および「落ち着き感jにおいては、交互作用が認め

られなかったものの時間の主効果が見られた。下位検定

の結果、「高揚感」は入室直後と比較して運動実施中に

高まり、「落ち着き感」は入室直後および運動実施中と

比較して、運動終了 5分後に増加することが明らかと

なった。すなわち、認知的方略の違いにかかわらず、こ

れらの感情が運動に伴って好ましく変化することが確認

された。「否定的感情」においては、下位検定の結果、有

意な変化が見られなかったが、これは先行研究(荒井他、

2001 ; 2003a ; 2003b)で示されているように、運動開始

前の得点が低かった(床効果が生じていた)ためである

と考えられる。

FSによって測定された「快感情」には時間の主効果が

見られ、下位検定の結果、ウォームアップ直後よりも運

動終了 5分後の方が「快感情j得点が高いことが確認さ

れた。また、交互作用も見られたため、下位検定を行っ

た結果、運動終了直前における「快感情」得点は、連合

的方略条件よりも分離的方略条件の方が高かった。以上

のことから、運動中に連合的方略と分離的方略を用いる

際では、運動終了直前(運動開始 10分後)の「快感情j

が異なること、およびそれ以外の測定時期では、認知的

方略によって「快感情」得点が異ならないことが示唆さ

れた。本研究では、方略の実施を妨げないようにという

配慮から、運動中における測定は行わなかったが、運動

終了直前の「快感情」は、連合的方略よりも分離的方略

の方が高かったことから、運動中の「快感情」も分離的

方略の方が高かったことが推察される。すなわち、非競

技的な運動場面において、心地よさをより感じながら運

動を行うためには、分離的方略を用いることが好ましい

可能性がある。

本研究はいくつかの限界点も含んでいる。まず、 RPE

によって運動強度を主観的に決定させたために、分離的

方略条件においても、身体感覚に注意を払ってしまった

ことが考えられる。また、被験者の運動能力・過去のス

ポーツ経験を考慮していないことも問題かもしれない。
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過去のスポーツ経験が、認知的方略の達成度に影響し

たことは想像できる。さらに 2つの実験条件において、

認知的方略の達成度が異なったことが感情反応に影響し

た可能性も否定できない。しかし一方で、このことは、

連合的方略よりも分離的方略の方が比較的容易に実施で

きるため、非競技場面では分離的方略を勧めるべきだと

いうことを示しているのかもしれない。

本研究では、先行研究を参考に、認知的方略を連合的

方略または分離的方略というように 1次元で区分した。

しかし、 Stevinson& Biddle (1998 ; 1999) は、認知的方

略を「課題関連 (task-relevant)Jと「注意方向 (direction

of attention) Jの2次元で捉えるべきだと提案している。

この場合、認知的方略は4つに区分される。 (1)内的モ

ニタリング(疲労感や息づかいなどをモニターする)、

・(2)内的気晴らし(夢見ごこちでいる、または頭の中で

音楽を流すなど)、 (3)外的モニタリング(走路やタイム

などをモニターする)、および (4)外的気晴らし(景色

など周りのものを楽しむ)である。この分類を基にして、

認知的方略の効果をより詳細に検討することは興味深い

と思われ、今後検討すべき課題の 1つである。

本研究によって、 2つの認知的方略(連合的方略と分

離的方略)を用いた運動では、運動終了直前(運動開始

10分後)の「快感情J得点が異なることが示された。た

だし、 2つの認知的方略の達成度が異なっていたという

問題も生じていた。しかし、わが国において、心理学的

効果を得るための運動処方に焦点を置いた研究は少ない

ことから、本研究の意義は大きいと思われる。今後の研

究では、実際の運動場面において、運動実施者が認知的

方略の使用を促進できるような方策を検討していくこと

が求められる。
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要約

認知的方略は、運動に関する丈献において、興味深い方略とされてきた。われわれは、 2つの主要な認

知的方略である、連合的方略と分離的方略に注目した。連合的方略は、課題(運動)への集中を指し、分

離的方略は、課題から注意をそむけることを意味する (St巴vinson& Biddle， 1998)。競技スポーツに関す

る多くの文献があるにも関わらず、非競技場面で認知的方略を用いた運動を行う際の心理学的状態につ

いては、ほとんど明らかにされていない。本研究は、非競技場面において、認知的方略を用いた一過性

運動の心理学的状態にもたらす効果を検討した。 16名の被験者が集められ、カウンタ・バランスされた

2つの条件、連合的方略条件と分離的方略条件に参加した。両方の運動条件において、被験者は中等度の

強度による 10分間のサイクリング運動を行った。運動前、ウォームアップ時、運動終了直後、および運

動終了5分後において、被験者は、 WasedaAffect Scale of Exercise and Durable Activity (W ASEDA ;荒井

他、 2003b) とFeelingScale (FS ; R巴:jeski，1985) という 2つの運動固有尺度の評価を行った。分散分析

は、両方の条件が高揚感、落ち着き感、および快感情を増加させることを示した。そして、分離的方略

を用いた運動は、連合的方略を用いた運動と比較して、 10分間の運動終了直前における快感情を増加さ

せることを明らかにした。

キーワード:連合的方略、分離的方略、一過性のサイクリング運動、運動固有尺度

Summary: Cognitive strategy has been identified as a strategy of interest in the literatur巴 onexercise. 

We focus巴don two major cognitive strategies: associative strategy and dissociative strategy. Associativ巴

strategy equates to concentration on a task (exercise)， whil巴dissociativestrategy means distraction from 

a task (Stevinson & Biddl巴， 1998). In spite of many literatures concerning athletic sport， little is known 

about the psychological states for non-athletic exercise with cognitive strategy. This study examined the 

effect of non-athl巴ticacute exercise with cognitive strategies on psychological states. Sixteen subjects 

were recruited and participated under two s巴parat巴conditionsof counter-balanced design: an association-

exercis巴 conditionand a dissociation-ex巴rcisecondition. Under both exercise conditions， subjects per-

formed 10 minutes cycling exercise at moderate intensity. Subjects were rated on two巴xercise-specific

scales: Waseda Aff，巴ctScale of Exercise and Durable Activity (W ASEDA; Arai， et al.， 2003b) and Feel-

ing Scale (FS; Rejeski， 1985) at pre-exercise， warm目 up，before immediately finishing exercise， and 5-

minutes post exercise. Analysis of varianc巴s(ANOV As) showed that both conditions significant1y巴n-

hanced Positive Engagement， Tranquility， and Pleasantness. It was also found that association-exercise 

enhanced Pleasantness compared to dissociation-exercise at before immediately finishing 10 minutes 

exercls. 

Key words: associative strategy， dissociative strategy， acute cycling exercise， exercise specific scale 


