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《要　旨》
　本研究の目的は，大学体育授業を受講した学生が「うまくいったこと日誌」を活用してポジティ
ブなリフレクションを行うことで運動・スポーツを行うことの恩恵，気づき，人間の強みといった
心理的効果を得ることができるのかについて検証することである。調査対象者は，大学体育実技
（バドミントン）を受講した学生 56名（平均年齢 18.9± 0.35歳）であった。各授業では，課題を
バドミントンのスキルとして設定し，その授業を受けた後に「うまくいったこと日誌」を活用して
ポジティブなリフレクションを行った。授業前後の心理的効果を検証するために対応のある t検定
を行ったところ，全ての尺度の因子得点，合計得点で有意な向上が確認された。ポジティブなリフ
レクションを行うことができる授業の課題設定や環境設定が大切になること，学生自身が小さな成
功体験を振り返ることができたことが，得点の向上につながったのではないかと示唆された。今後
は，介入群・統制群を設置すること，本研究で使用した尺度を用いて学生の人間的成長についてモ
デル検証を行うことが必要だと考えられる。

キーワード : 授業恩恵・気づき・ポジティブ徳性・人間的成長
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大学体育授業においてポジティブリフレクションを行うことの心理的効果

1．はじめに

　運動やスポーツをすることの恩恵は，体力向
上や疾病予防といった身体的な効果だけではな
く，気分・感情・ストレス・メンタルヘルスと
いった心理的効果（Lox, C.L et al., 2003），ラ
イフスキル・コミュニケーションといった社会
的効果もあることが報告されている （杉山，
2008; 西田ら，2009）。このように運動やスポ
ーツを行うことは，心理的効果に大きく寄与す
ることが推察される。
　大学体育の教育目標・目的は，心身の健康体
力づくりに関する内容が各大学において掲げら
れている。大学体育実技授業の効果を検証して
いる研究では，身体的・社会的・感情的・認知
的・生活習慣の改善 （橋本，2012） と前述した
教育目標・目的に沿ったものが多く扱われてい
ることになる。橋本ら （2021a） によると，大
学体育は高等教育の中では，唯一身体を用いた
実学であり，身体を動かすことにより，運動刺
激に応じて生理的応答や感情反応など様々な変
化を生じさせるものであることを報告してい
る。つまり，大学体育は，運動やスポーツ活動
を通じた教育活動であり，健康体力の保持増進
や技能向上は大学体育の目的を達成するための
手段として考えられている。また，このような
身体を用いた唯一の実学教育である大学体育に
は，人間的な自己成長を促すことができる可能
性があるのではないかと考えられ始めている。
　臨床心理学的な自己成長は，トラウマティッ
クな経験を乗り越えることで得られるポジティ
ブな変化 （Post Traimatic Growth : PTG） と
捉えられている （Aruel et al., 2001）。しかし
ながら，大学生の自己成長ということを考える
と，トラウマティックなネガティブな経験を乗
り越える体験よりも，一般的に自然な発達とし
て克服すべき課題を行い，その課題を達成しよ
うとする行動変容プロセスと考えたほうが良い
とされている （橋本，2021b）。また，体育授業
を通して，新たな知識が身についた，技術的に
上手くなった，新たな友達ができたなど，自己
の潜在能力に対する気づきはより重要だと推察

される。
　このような観点に立つと，大学体育は技能向
上や体力向上といった課題に取り組むことによ
って，学生の行動変容を促し，自己成長感を育
むに相応しい教科だと考えることができる。以
上の先行研究の概観から，大学体育という科目
には学生が授業内で課題に取り組み，克服を経
験し，恩恵や気づきを新たに感じたり，再発見
することで，行動変容を惹起し，人間的成長を
促す可能性があることが窺える。
　それでは，大学体育授業における心理的効果
に関する研究は，これまでどのように研究が行
われてきたのかについて概観する。恩恵につい
ては，西田ら （2016） が初年次大学体育の主
観的恩恵評価尺度 （PBS-FYPE; Perceived 

Benefits Scale in university First-Year PE 

classes） を開発している。山﨑 （2017） は，こ
の尺度を活用し，ICTを取り入れつつ，バド
ミントンスキルの課題達成を目的に大学体育授
業における効果検証を行っており，授業受講前
後で PBS-FYPEの全ての因子得点，合計得点
が向上することを明らかにしている。恩恵につ
いては，体育授業を受講することでダイレクト
に影響を与えることができる尺度となってい
る。これは心理的変化を検討する上で非常に有
意義な尺度であると考えられる。
　気づきに関しては，山﨑 （2021） が大学体育
版気づき尺度を作成している。非常に汎用性が
高く，体育授業の教材種目によって左右される
ことなく，些細な出来事であっても学生がポジ
ティブな発見を得ることで自己成長に関連する
気づきを測定できるツールとして使用可能な尺
度であることを述べている。
　加えて，大学体育版ポジティブな徳性尺度 

（Inventory of Positive Character on Physical 

Education: IPCPE） が橋本ら （2021c） の研究
の中で紹介されている。本尺度は人間の強み・
長所に焦点をあてて作成された尺度であり，学
生の自己成長のアウトカム変数として採用する
ことができると考えられる。
　上述の 3尺度の関係性としては，大学体育授
業にて挑戦的な課題達成を促すことにより，運
動・スポーツを行うことの恩恵を高めることが
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でき，恩恵を高めることにより，学生自身の持
っている潜在的な自己成長の気づきを得て，人
間的な強み・長所を高めることができるという
仮説モデルを提案することが可能だと考えられ
る （図 1）。
　この挑戦的課題達成を促すためのツールとし
て「うまくいったこと日誌」が挙げられる。こ
の「うまくいったこと日誌」はポジティブ心理
学介入法として考案されたエクササイズ （島
井，2006） であり，ささやかな成功体験を積み
重ねることによって，どのようにすればうまく
いくのかを自身で理解することができるように
なるだろうと考えられている （橋本，2021d）。
つまり，大学生が体育授業の中でささいなうま
くいったことを授業内でポジティブにリフレク
ションすることが，授業内での課題達成や学生
の自己成長につながるのではないかと考える。
　本研究の目的は，大学体育授業 （バドミント
ン） を受講する大学生を対象に，「うまくいっ
たこと日誌」で授業内の出来事に対してポジテ
ィブにリフレクションを継続的に行うことによ
って，恩恵や気づき，ポジティブ徳性が向上す
るのかについて検討する。

2．方法

2-1　調査時期
　調査時期は 2021年 9月から 12月であった。
K大学のバドミトン授業の実施時に PBS-

FYPE，大学体育版気づき尺度，IPCPEの調
査を行った。

2-2　調査対象者
　調査対象者は，大学体育実技 （バドミントン） 
を受講した学生 56名 （平均年齢 18.9± 0.35歳） 
であった。山﨑 （2017） の研究では，同一クラ
ス内で介入・統制を割り付けることは教育上の
倫理的配慮に欠くと述べていることから，56

名に同一の授業を提供することとした。また，
調査への協力は任意とし，調査に協力しない場
合でも授業の成績として不利益を被ることはな
いことを説明し，同意した者が調査内容への記
入を行った。

2-3　調査内容
　調査内容は，対象者の基本的属性 （学部学科
・学年・性別・運動やスポーツへの関わり・現
在の運動習慣・運動強度・1回の運動・スポー
ツの活動時間・人見知りの有無・中学校から高
校までに運動経験） をデモグラフィック要因と
して尋ねた。
　恩恵は，西田 （2016） の PBS-FYPEを使用
した。PBS-FYPEは 5因子 25項目 （運動スキ
ル・練習方法の習得 6項目；「実施種目の基礎
的な運動スキル （技術） が身についた」など，
協同プレーの価値理解とコミュニケーション能
力の向上 6項目；「チームでプレーすることの
喜びを味わった」など，ストレス対処とポジテ
ィブ感情の喚起 4項目；「ストレスのたまった
気分を十分にリフレッシュできた」など，体力
・身体活動の増強 6項目；「これまでよりも体
力が高まった」など，規則的な生活習慣の確立
3項目；「規則正しい生活を意識するようにな
った」など） から構成されている。信頼性・妥
当性も検証されている。
　気づきは，山﨑（2021） の作成した大学体育
版気づき尺度を採用した。この尺度は 3因子
12項目 （他者交流への気づき；「協力すること
の大切さに気づいた」など，自己への気づき；
「運動することは自己を再確認できる機会であ
ることに気づいた」など，運動効果への気づ
き；「運動することは汗をかき気分が良くなる
ことに気づいた」など） で構成されている。信
頼性・基準関連妥当性も検証されている尺度で
ある。
　ポジティブ徳性は，橋本ら （2021c） で紹介
されていた IPCPEを用いることにした。本尺
度は，6因子 24項目 （勇気；「何ごとも失敗を
恐れず，果敢に挑戦する」など，正義；「周り
を見て自分の力を発揮できそうなところを探
す」など，超越性；「面白いことや楽しいこと
をよく言って人を和ませる」など，節度；「行
動する前にもう一度何をするべきかをよく考え
る」など，人間性と愛；「自分の得意とするも
のを最大限活用できる」など，知恵と知識；
「新しい種目や課題について情報を収集する」
など） から構成されている。
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　「うまくいったこと日誌」は，学生 1人 1人
に対して，ノート型冊子として配布した。授業
回ごと開始時に配布し，終了時に回収を行っ
た。この「うまくいったこと日誌」は，ささや
かな成功体験を積み重ねることによって，どの
ようにすればうまくいくのかを自身で理解する
ことができるようになるだろうと考えられたポ
ジティブ心理学介入法 （島井，2006） であり，
その知見をもとに学生自身が授業内でうまくで
きたと感じた出来事と理由についてどんなささ
いなことでも良いので授業回の終了時に 3つ記
述させた。「うまくいったこと日誌」の例を表
1に例示する。この「うまくいったこと日誌」
を活用した授業振り返りをポジティブなリフレ
クションとする。
　PBS-FYPE， 大 学 体 育 版 気 づ き 尺 度，
IPCPEは，初回授業または第 2回授業で pre

調査を実施し，第 13回または第 14回授業で
post調査を実施した。「うまくいったこと日誌」
については，各回の授業終わりに学生自身の授
業の振り返りとして，ノート型冊子に記入させ
た。

2-4　授業内容
　授業内容については，表 2の通りである。第
2回の授業では事前スキルテストを実施し，第
13回の授業で事後スキルテストを実施した。
第 3回から第 12回までの授業ではバドミント
ンのスキルに関する内容の授業を行い，コツを
掴むこと，ストロークを打てるようになること
を授業の目標として設定し，課題にチャレンジ
する授業内容とした。第 14回の授業は総まと
めとしてバドミントンの団体戦を行った。バド
ミントンを教材とした理由は，ストロークには
それぞれコツがあり，そのコツを掴むことで上
手にストロークを打てるようになることが受講
している学生にとって挑戦的課題となりうると
考えたためである。この挑戦的課題に授業ごと
にチャレンジをすることと，ポジティブリフレ
クションを行うことで，PBS-FYPE，大学体
育版気づき尺度，IPCPEの得点を向上させる
効果があると想定したためである。

2-5　統計分析手法
　本研究では，山﨑 （2017） の研究を参考に，
教育上の倫理的配慮から 56名に同一の授業内
容を提供することとした。「うまくいったこと
日誌」を活用したポジティブなリフレクション
の効果を検証するために，同一調査者の事前・
事後の PBS-FYPE，大学体育版気づき尺度，
IPCPEの各因子得点の変化を検証するために
対応のある t検定を実施した。なお，統計分析
ソフトは IBM社製 SPSS ver24 for Macを用
いて分析を行った。

3．結果

3-1　PBS-FYPE の変化
　PBS-FYPEの各因子得点の変化を検証する
ために，対応のある t検定を実施した。その結
果，「運動スキル・練習方法の習得」 （t（55）
=-8.129, p<.001） （図 2），「協同プレーの価値理
解とコミュニケーション能力の向上」 （t（55）
=-4.871, p<.001） （図 3），「ストレス対処とポジ
ティブ感情の喚起」 （t（55）=-4.730, p<.001） （図
4），「体力・身体活動の増強」 （t（55）=-6.504, 

p<.001） （図 5），「規則的な生活習慣の確立」 
（t（55）=-3.890, p<.001） （図 6）の全ての因子並
び に PBS-FYPE 合 計 得 点 （t（55）=-7.574, 

p<.001） （図 7）で有意な得点の向上が認められ
た。

3-2　大学体育版気づき尺度の変化
　大学体育版気づき尺度の各因子得点の変化を
検証するために，対応のある t検定を実施し
た。その結果，「他者交流への気づき」 （t（55）
=-2.401, p<.05） （図 8），「自己への気づき」（t

（55）=-3.335, p<.01） （図 9），「運動効果への気
づき」（t（55）=-1.996, p<.05） （図 10） の全ての
因子並びに大学体育版気づき尺度合計得点 （t

（55）=-3.132, p<.01） （図 11）で有意な得点の向
上が認められた。

3-3　大学体育版ポジティブな徳性尺度
（IPCPE） の変化

　大学体育版ポジティブな徳性尺度 （IPCPE） 
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の各因子得点の変化を検証するために，対応の
ある t検定を実施した。その結果，「勇気」 （t

（55）=-4.221, p<.001） （図 12），「正義」 （t（55）
=-4.765, p<.001） （ 図 13），「 超 越 性 」 （t（55）
=-4.950, p<.001） （ 図 14），「 節 度 」 （t（55）
=-4.711, p<.001） （図 15），「人間性と愛」 （t（55）
=-4.472, p<.001） （図 16），「知恵と知識」 （t（55）
=-2.593, p<.05） （図 17），の全ての因子並びに
IPCPE尺度合計得点 （t（55）=-5.234, p<.001） 
（図 18）で有意な得点の向上が認められた。

3-4　「うまくいったこと日誌」の記述内容
　「うまくいったこと日誌」に記述された内容
の一部を抜粋した （表 3）。第 3回授業（スマ
ッシュ）の授業を行った際の学生の記述内容で
ある。技術面，ストロークのコツに焦点を当て
たもの，人とのコミュニケーションに焦点を当
てたもの，非常に些細なものなど様々な記載が
あった。この「うまくいったこと日誌」を用い
ることで，学生はポジティブなリフレクション
を行うことができていたのではないかと推察さ
れる。

4．考察

4-1　ポジティブリフレクションを行うことに
よる人間的成長の可能性

　本研究では，課題達成型の授業に対して，
「うまくいったこと日誌」を活用したポジティ
ブなリフレクションを行うことで，人間的成長
に関連が深いと考えられる心理面の変化を検討
した。その結果，人間的成長に関連が深いと考
えられる PBS-FYPE，大学体育版気づき尺度，
IPCPEの全ての因子と合計点で有意な向上が
見られた。つまり，体育授業内におけるどんな
些細な出来事でもポジティブなリフレクション
を行うことで，学生は小さな成功体験を積み重
ねることができ，学生自身が恩恵や気づきを得
て，人間的な強みに気づくことができた可能性
を示唆している。このようにポジティブ心理学
介入法として考案されたエクササイズである
「うまくいったこと日誌」 （島井，2006） は，大
学体育授業においても応用することが可能であ

り，学生の人間的成長をサポートするツールと
して有用であることが推察される。
　他方，大学体育授業は運動スキルの習得を目
指すという課題を設定できる点で，他の講義型
授業に比べて，小さな成功体験であるポジティ
ブなリフレクションを行いやすいことも考えら
れる。これまでの大学体育授業は，学生が授業
に参加し，運動やスポーツ種目をする場を提供
するのみであった。学習内容については，学生
のやる気や自得に任せるという大学体育授業が
横行してきたと言える。これからの大学体育授
業としては，学生が授業に来て運動やスポーツ
種目を行うだけでなく，教員側が授業内でスキ
ル学習の環境整備とスキル指導を行うことで，
ポジティブなリフレクションを行いやすい環境
を作ることが重要になるであろう。ポジティブ
なリフレクションを学生が行いやすいと，小さ
な成功体験を積み上げることが容易となり，学
生の人間的成長を促すことができる可能性があ
ると考えられる。言い換えると，教員側が学生
に対して，ポジティブなリフレクションを行い
やすい環境を整えてあげることが，学生の人間
的成長を促す可能性を示唆しているだろう。

4-2　本研究の限界と今後の課題
　本研究は，授業内で調査を行ったため，教育
的配慮から統制群を設置することができなかっ
た。そのため，本研究の結果については，本研
究の授業内容が学生の PBS-FYPE，大学体育
版気づき尺度，IPCPEに直接的な効果が確認
できたかどうかについては定かにすることはで
きない。学生は本研究の授業以外にも大学で授
業を受けており，他の授業を受けてきたことに
よる効果が排除できているとは考えにくい。今
後は，教育的な配慮も行いながら，介入群・統
制群を設置し，「うまくいったこと日誌」を活
用したポジティブなリフレクションの効果を検
証していくことが必要になる。
　また，橋本ら （2021b） で述べられているよ
うに，大学体育授業を受講することでの人間的
成長を促すことができるのかどうかについての
モデル検証が急務となる。本研究では，その前
段階として，大学体育授業を受講し，「うまく
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いったこと日誌」を活用したポジティブなリフ
レクションを行うことによる心理的効果とし
て，PBS-FYPE，大学体育版気づき尺度，
IPCPEの事前・事後の効果を検証するまでで
ある。今後は，図 1のモデルをもとに，PBS-

FYPEが大学体育版気づき尺度を媒介し，
IPCPEに影響を与えることを検証する研究が
必要になると考えられる。
　加えて，「うまくいったこと日誌」について
は，本研究では質的なフレームワークの研究で
はなかったため，学生の記述を一部抜粋して紹
介するにとどまった。今後は，学生の記述内容
を質的に分析し，量的・質的の両側面から検討
することで，個人や個人的属性を考慮した心理
的変化を検討することができるのではないかと
推察される。

5　まとめ

　本研究では，大学体育授業 （バドミントン） 

を受講した学生が，「うまくいったこと日誌」
を活用したポジティブなリフレクションを行う
ことで心理的効果をもたらすのかについて検討
した。その結果，ポジティブなリフレクション
を行うことで，PBS-FYPE，大学体育版気づ
き尺度，IPCPEといった心理尺度の得点を向
上させることが明らかになった。しかしなが
ら，本研究は統制群を設置していないため，大
学体育授業におけるポジティブなリフレクショ
ンを行うことの直接的効果であるかどうかを明
らかにできないことが限界としてあげられる。
また，今後の課題としては，学生の人間的成長
を心理的側面から明らかにするために，PBS-

FYPEが大学体育版気づき尺度を媒介し，
IPCPEに好影響を及ぼすというモデル検証を
行うことが必要となる。
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Psychological Effects of Positive Reflection in 
University Physical Education Class

　 Using Successful Diaries 　 

Masayuki YAMAZAKI

Department of Sports and Health Sciences, Faculty of Human Sciences, University of East Asia

Summary

   The purpose of this study is to examine whether it is possible to obtain psychological effects 

such as benefits, awareness, and human strengths by positive reflection using diaries of 

successful university physical education classes. That is. The subjects of the survey were 56 

students （average age 18.9 ± 0.35 years） who had taken university physical education 

（badminton）. In each class, the subject was set as a badminton skill, and after taking the 

class, I used a diary to reflect positively on what went well. A paired t-test was conducted to 

verify the psychological effects before and after class, and significant improvements were 

confirmed in the factor scores and total scores of all scales. It was suggested that it is 

important to set class assignments and environment settings that enable positive reflection, 

and that students themselves were able to reflect on small successful experiences, which led to 

the improvement of their scores. In the future, it will be necessary to establish an intervention 

group and a control group, and to use the scale used in this study to conduct model 

verification of the students’ personal growth.

Keyword: Badminton technical guidance, Class Benefits, Awareness, Positive Morality, 

Personal Growth
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図 1　大学体育授業における学生の自己成長仮説モデル

表 1　うまくいったこと日誌例
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大学体育授業においてポジティブリフレクションを行うことの心理的効果

図 2　授業前後の運動スキル・練習方法の習得因子の差異

図 3　授業前後の協同プレーの価値理解とコミュニケーション能力の向上因子の差異
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図 4　授業前後のストレス対処とポジティブ感情の喚起因子の差異

図 5　授業前後の体力・身体活動の増強因子の差異
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大学体育授業においてポジティブリフレクションを行うことの心理的効果

図 6　授業前後の規則的な生活習慣の確立因子の差異

図 7　授業前後の PBS-FYPE 合計得点の差異
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図 8　授業前後の他者交流への気づき因子の差異

図 9　授業前後の自己への気づき因子の差異
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大学体育授業においてポジティブリフレクションを行うことの心理的効果

図 10　授業前後の運動効果への気づき因子の差異

図 11　授業前後の大学体育版気づき尺度合計得点の差異
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図 12　授業前後の勇気因子の差異

図 13　授業前後の正義因子の差異
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大学体育授業においてポジティブリフレクションを行うことの心理的効果

図 14　授業前後の超越性因子の差異

図 15　授業前後の節度因子の差異
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図 16　授業前後の人間性と愛因子の差異

図 17　授業前後の知恵と知識因子の差異
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図 18　授業前後の IPCPE 尺度合計得点の差異
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