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運動学習におけるメンタル・

プラクテイスと身体的練習の効果

石村宇佐一・野田政弘＊

EffectsofMentalPracticeandPhysiMlPractice

inLeamingraMotorSkill

ＵｓａｉｃｈｉｌＳＨＩＭＵＲＡａｎｄＭａｓａｈｉｒｏＮＯＤＡ＊

Abstract

ThePurposeofthisstudyiｓｔｏｅｘａｍｉｎｅｔｈｅｅｆｆｅｃｔｏｆｐｈｙｓｉｃａｌｐracticeandmentalpractice

onlearningthephysicalskillinfree-throwofbasketballasthephysicalsubjectandtomake

therelationclearbｅｔｗｅｅｎｌｅｖｅｌｏｆｓｋｉｌｌａｎｄｅｆｆｅｃｔｏｆｍentalpractice

Fortygirlstudents(twentywereexpert,otherswerebeginners)inKanazawaUniversitywere
chosenasthesubjects、Theyweredividedintofourgroupswhichconsistsoftenmembers．

(fivewereexpertandotherswerebeginners)FourgroupswereLControlGroup（ＣGroup)，
11．PhysicalGroup(P・Group)，IILMentalGroup（Ｍ､Group)，１V､MentalPhysicalPractice
Group(Ｍ．Ｐ・Group）

Traininghasbeencontinuedforeightdays・Itwasfortenminutesforinaday．（ＩｎＭＰ・

Group,fiveminutesformentalpractice,fiveminutesforphysicalpracticeｉｎａｄａｙ.）
Ｔｈｅｆｏｌｌｏｗｉｎｇｃａｎｂｅｐｏｉｎｔｅｄｏｕｔａｓｔheresultofresearches

l・AccordingtoTtest，theinfluenceofmentalpracticeislessthanthephysicalpracticein
progressofskillbutatleastmorethandoingnothing

ILTheprogressofskillcannotbeseenintrainingwhichiscombinedmentalpracticeand
physicalpractice

llLTheincreasingｒａｔｅｏｆｓｋｉｌｌｂｙｍｅｎｔａｌｐｒａｃｔｉｃｅｉｓｌargerinbeginneｒｓｔｈａｎｉｎｅｘｐｅｒｔ．

運動学習では，身体動作の遂行を円滑にする

ためにも，あらかじめ動作についてのイメージ

を，心の中に描いておくことが重要である。こ

の方法の一つに，メンタノレ・プラクテイスがあ

る。メンタル・プラクテイスに関する最初の研

究は，Scakett(1935)によって行なわれている。

Scakettは，finger-mazeを技能課題とする研

究から，メンタル・プラクテイスは，練習効果

を高め，保持もより良くする。また，メンタル・

プラクテイスに費される時間は，多いよりも少

ない方がより効果的であると報告している。

RubinRabson（1941）は，音階の鍵盤練習につ

昭和５８年９月１６日受理

*金沢大学大学院教育学研究科修士課程保健体育専攻在学



第３３号昭和５９年金沢大学教育学部紀要（教育科学編）8６

いて，メンタル・プラクテイスは音階を習得す

るまでに費される時間を短縮することができ，

保持にも効果があったが，実際の練習前に挿入

されたメンタル・プラクテイスは効果が無く，

ある程度練習を行なった後でのメンタル・プラ

クテイスには，効果があるという結果を得てい

る。VandelLDavis,Clugston（1943）らは，バ

スケットボールのフリー・スローと，槍投げに

ついて，また，Wilson（1960）は，テニスのド

ライヴについて研究しており，両研究ともに，

メンタル・プラクテイスと身体的練習は同等に

効果が認められるという結論を得ている。

メンタル・う゜ラクテイスと身体的練習を組み

合わせて,その効果を研究している例としては，

Ｔｗｉｎing(1949)Burns(1953)Egstrom（1964）

らがあげられる。Ｔｗｉｎingは，ringtossについ

て，Burnsは,槍投げ,Egstromは,Paddleball

について実験を行なった結果，身体的練習，あ

るいは，メンタル・プラクテイスと身体的練習

を組み合わせたグループは，メンタル・プラク

テイスの処置を受けたグループよりも有意な進

歩を示したとしている。

start（1960）は，被験者を高知能群（ＩＱ＝

106～117）と，低知能群(ＩＱ＝85～106）に分け

て，バスケットボールのフリー・スローについ

て研究している。その結果，知能と技能の進歩

量の相関係数は,-0.1と低い値を示しており，

両者の相関は認められなかったと報告してい

る。また，走り高跳びの振り上げ足についても

研究した結果，やはり，知能とメンタル・プラ

クテイスの間に相関は認められなかったと指摘

している。

わが国では，猪俣ら（1979）伊藤（1979）が

水泳を取りあげ，モデル提示によるメンタル・

トレーニング効果や，能動的･受動的イメージ・

リハーサルの効果を研究している。また，猪俣

（1980）は，イメージと運動感覚，藤田（1979）

は，スポーツ指導とメンタル・トレーニング，

岡村(1980)は，知覚痕跡を強化するメンタル・

プラクテイスについてと，様々な方面からメン

ダル・プラクティスに接近してきている。

本研究では，過去の研究においても比較的多

く用いられてきている，バスケットボールのフ

リースロー・ショットを運動課題として取りあ

げ，メンタル・プラクテイスが，運動技能習得

におよぼす効果を検討するとともに，技能水準

とメンタル・プラクテイスの関係についても明

らかにすることを目的とした。

方法

被検者：金沢大学女子バスケットボール部員

２０名,教育学部初等科三年生女子１３名,体育科

三年生女子７名,計４０名とした｡このうち２０名

は熟練者，残り２０名は未熟練者である。六年以

上継続して経験している学生を熟練者，中学校

高等学校，大学の正課体育授業の時間において

のみ経験した学生を未熟練者とした。

運動課題：バスケットボールのショット技術

のなかから，誰にでも比較的容易に習熟できる

と思われるフリースロー・ショットを運動課題

としてとりあげた。

実験手続：実験手続は，Ｆｉｇｌに示すとおり

である。まず，被検者を４つのグループに分け

るに先立ち，事前テスト（Pre-TeSt)として，

全被検者に５０本のフリースロー･ショットを試

投させた。その成功数をもとに，各グループが

墨
Grouping

before
●●

tralnlng

lｓｔｄａｙ

Ｉ

８ｔｈｄａｙ

after
●●

tｒａｌｎｌｎｇ

Ｅｎｄ

FigureLFlowChartofExperiment
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できるだけ等質になるようにグルーピングを行

なった。グループは次のとおりて､ある。

１）コントロール群(以下ｃ群と略す）１０名，
熟練者５名，未熟練者５名

２）身体的練習群(以下Ｐ群と略す）１０名，熟

練者５名，未熟練者５名

３）メンタル・プラクテイス群（以下Ｍ群と

略す）１０名，熟練者５名，未熟練者５名，

４）メンタル・プラクテイス群十身体的練習群

（以下Ｍ．Ｐ群と略す）１０名

熟練者５名，未熟練者５名

次に，トレーニング期間は８日間にわたり，

トレーニング開始の前日と終了の翌日に，５０試

行のフリースロー・ショットを全被検者に実施

した。また被検者は，毎日トレーニング終了後，
内省用紙の記入を行なっている。各グループの

トレーニングの内容は,次に示すとおりである。

Ｃ群：８日間まったく練習を行なわない。

Ｐ群：８日間毎日１０分間のフリースローを

行なう。

Ｍ群：８日間毎日１０分間のメンタノレ･プラク

ティスを行なう。

Ｍ．Ｐ群：８日間毎日５分間のメンタル・プ

ラクテイスを行なった後で，５分間

フリースローを行なう。

Ｐ群の実施方法は，必ず１名の補助者が立ち

会い，補助者の｢始め｣の合図で，フリースロー

を試投することとした。また時間の無駄を省く

ためにボールを二個使用した。Ｍ群の実施方法

については，Ｆｉｇ２に示すように，ポラビジョン

を使用して，被検者にフリースロー動作を視覚

教示として与えた。被検者は，ポラビジョンを

見せられた後，「始め」の合図で，メンタル･プ

ラクティスを行なった。なお，フォートテープ

には，金沢大学女子バスケットボール部員1名

（経験１０年)が，フリースローを行なっている

場面を録画してある。

実験器具：ポラビジョン・カメラ，ポラビジョ

ン・モニタ，フォートテーフ。（日本ポラロイ

ド株式会社）ストップ・ウオッチ（SEIKO)，

内省用紙を使用した。

練習効果の測定方法：８日間にわたる練習の

効果を測定するために，McCraw（1951）が公

式化した測定方法の中から,得点差法(Difference

inRawScores)得点差率法（PercentGain

overlnitialTest）と可能性得点率法(Percent

GainofPossibleGaininRawScores)の三

一へｊＲ１Ｉ－－旨凶二か田ぃナつ＿

Figure2Polavision

結果

結果の分析にあたっては，すべて，ノンパラ

メトリックな統計的処理を行なった。Ｔａｂｌｅｌ

は，事前，事後の二つのテスト期における，フ

リースロー成功数（５０本試投）の平均値と標準

偏差を，Ｃ群と比較のうえから示したものであ

る。事前テストで各グループの平均値がほぼ等

しくなっているのは，事前テストの得点をもと

にして，各グループ間が均等になるように被検

者を分けたからである。トレーニング後には，

Ｔ検定の結果，Ｐ群（Ｐ＜､０１）とＭ群（Ｐ＜、

05)に有意な差が認められた。Ｔａｂｌｅ２は，事

前・事後の二つのテスト期における，各群間の

平均値を比較したものである。Ｈ検定の結果，

事前テストには有意な差は認められないが，事

後テストにおいて有意な差が認められた。(Ｈ＝

8,118,Ｐ＜､05)事前テストでは４グループ間に

有意差が認められなかった。これは，各グルー

プが等質に分けられていることを意味している。

事後テストでは，４グループのいずれかに条件

差があることを示唆している。

Ｔａｂｌｅ２のＨ検定で事後テストに有意差が認

められたことから,実際どのグループ間に条件

差があるかを確かめるために，Mann-Whitney
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TablelGroupMeans,StanderdDeviations,Ｔ－ｔｅｓｔｏｆＰｒｅａｎｄＰｏｓｔｔｅｓｔＳｃｏｒｅｓⅢ
UnderFourGroups．

T-testＰｒｅｔｅｓｔ Ｐｏｓｔｔｅｓｔ

Ｍｅａｎ ＳＤ．Ｍｅａｎ ＳＤ．

8.83

6.75

7.42

6.09

20.7

31.1

25.8

23.0

8.75

10.78

９．６２

８．２５

21.3

21.4

21.5

22.2

ＣGroup(､＝10）

P､Group(n＝10）

Ｍ､Group(n＝10）

Ｍ．Ｐ・Group(n＝10）

＊＊

＊

＊Ｐ＜０５

＊＊Ｐ＜､0１

Ｔａｂｌｅ２Ｈ－ｔｅｓｔｏｆＰｒｅａｎｄＰｏｓｔｔｅｓｔＳｃoresofFourGroups．

PostｔｅｓｔＰｒｅｔｅｓｔ

ＣGroup(n＝10）

P､Group(n＝10）

Ｍ・Group(n＝10）

Ｍ．ＰGroup(n＝10）

Ｈｃ＝8.118＊Ｈｃ＝0.057

＊Ｐ＜､0５

のＵ－検定を行なったのがＴａｂｌｅ３である。これに有意な差が認められた。

によれば，Ｃ群とＰ群の間（Ｕ＝20.0Ｐ＜，Ｆｉｇ３，Ｆｉｇ４'は，各群の熟練者，未熟練者

05）Ｐ群とＭ．Ｐ群の間（Ｕ＝17.0Ｐ＜,０５）による，事前，事後のテスト期におけるフリー

Table3U-testofPosttestScoresUnderFourGroups．

ＣＧｒｏｕｐＰ・ＧｒｏｕｐＭＧｒｏｕｐＭＰ・Group

＊

５
０
５

０
７
１

４
１
４

ｌ
ｌ
ｌ
ｌ
ｌ
ｌ

Ｕ
Ｕ
Ｕ

Ｕ＝20.0＊Ｕ＝35.0

Ｕ＝２８．５

C・Group(n＝10）

P・Group(n＝10）

ＭGroup(n＝10）

Ｍ．Ｐ・Group(n＝10）

＊Ｐ＜０５

CＯＮＤＩＴＩＯＮ
CＯＮＤＩＴＩＯＮ

ControlControl

Physical ７７マァーマアママ〒gｱｧﾗﾖｮPhysical

RM伝罵…
Mental

PJcMental

Physical
ations

（本〉

引ｎｄｚｌｒｄＤＥ

０１０２０３０４０５０

Figure3GroupMeans，StanderdDeviationsof
PreandPostTestUnderExpertFour

Groups．
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スロー成功数の平均値と標準偏差を比較した結

果を示している。熟練者のＣ群とＭ．Ｐ群は，

事後テストの平均値が事前テストのそれよりも

低くなっている。一方，Ｐ群とＭ群には上昇が

Ｔａｂｌｅ４Ｈ－ｔｅｓｔｏｆＰｒｅａｎｄＰｏｓｔｔｅｓｔＳｃoresofExpertandlnexpertGroups

Pretest Postｔｅｓｔ

C・Group(､＝5）
P､Group(n＝5）

Ｍ､Group(n＝5）

Ｍ．Ｐ､Group(n＝5）

Expert

Group
(n＝20） Ｈｃ＝0.2819 Ｈｃ＝7.444

ＣGroup(n＝5）
P､Group(n＝5）

Ｍ・Group(n＝5）

Ｍ．Ｐ・Group(n＝5）

Inexpert
Group
(n＝20）

Ｈｃ＝0.1062 Ｈｃ＝4.5628

＊ｐ＜０５

Table５．RelationbetweenPreandPosttestScoresofDifferenceinRawScoresand

thoseoftheothermethodsUnderExpertandlnexpertFourGroups．

Ａ Ｃ

ＣGroup(n＝5）

P・Group(n＝5）

Ｍ､Group(n＝5）

Ｍ．ＰGroup(n＝5）

－２．８

７．６

１．４

－１．８

－９，８

２６．９

４．８

－６．２

－１２９

３４．８

６．６

－８．５

Expert

Group
(n＝20）

ＣGroup(n＝5）

P・Group(n＝5）

Ｍ・Group(n＝5）

Ｍ．Ｐ､Group(n＝5）

1.6

11.8

７．２

３．４

11.2

80.8

51.4

220

4.4

33.3

20.0

９．８

Inexpert

Group
(､＝20）

＊Ｐ＜､0５ Ａ：DifferenceinRawScores

B：PercentGainOverlnitialTest

CPercentGainofPossibleGainRawScores

みられた。しかし，Ｔ-検定の結果，熟練者，い

ずれのグループにも有意な差は認められなかっ

た。未熟練者では，どのグループも事後テスト

の得点の平均値に上昇がみられた。とくに，Ｐ

群とＭ群に上昇がみられたが，いずれのグルー

プも有意な差は認められなかった。

Ｔａｂｌｅ４は,事前,事後の二つのテスト期にお

ける各群間の平均値を，熟練者，未熟練者に分

けてＨ－検定したものである。検定の結果，いず

れにおいても有意な差は認められなかった。両

グループとも，特定の傾向を見い出すまでには

いたらなかった。

Ｔａｂｌｅ５は，各群を熟練者と未熟練者に分け

て，事前・事後のテストの成績を，得点差法，

得点率法，および可能性得点率法で表わして比

較したものである。

考察

本研究と同様，バスケットボールのフリース

ローについて報告された，身体的練習とメンタ

ノレ．プラクテイスについてみると，Vandell

Davis,Clugston(1943)らは，１８日間連続して，

Ｐ群には３５本のフリースローを，また，Ｍ群に

は１５分間のメンタノレ･プラクテイスを行なわせ

ている。その結果，身体的練習とメンタノレ・プ

ラクテイスは，同程度に効果があるという結果

を得ている。本研究では，練習期間を８日間と
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できる状態に近いほど，メンタル・プラクテイ

スは効果があることを示唆している。

本研究において，メンタル・プラクテイスの

効果が，身体的練習の効果に較べて劣っていた

原因には，トレーニングの期間，メンタル・プ

ラクティスの時間の長さ，そして，メンタル・

プラクテイスの前に挿入された視覚教示（ポラ

ビジョン）などが考えられる。Surburg（1968）

は，視覚教示を与えることで，メンタル・プラ

クテイスの成績は劣ると指摘しているものの，

Ｃ群に較べてＭ群は効果があるという点では一

致している。また，今回の研究で，Ｍ群に視覚

教示を与えなければ，Surburgが指摘するよう

に，メンタル・プラクテイスにより一層の効果

が認められたかも知れない。しかし，本研究に

おいては，少なくとも，メンタル・プラクティ

スは，何もしないよりは効果があるものと考え

られる。このように，メンタル・プラクテイス

には，効果があるとされながらも，実際の運動

学習場面で,まだ十分に利用されていないのは，

体育教師,および,コーチの体制の確立が完成さ

れていないためだと思われる。Ｔｗｉｎing(1949)は，

メンタル・プラクテイスの持続時間について研

究しており，おそらく休憩時間を途中に挿入し

ないで，集中してメンタル・プラクテイスを行

なえる時間は５分間が限度であることを示して

いる。この値と較べると，Vandellらの１５分間，

本研究の１０分間というメンタル･プラクテイス

に費す時間が妥当な長さであるかは，精細にし

らべる必要があろうかと思われる。次に，メン

タル・プラクテイスと身体的練習を組み合わせ

た場合の学習効果について，Burns（1953）は，

槍投げを運動課題として取りあげた研究の中

で，両者を組み合わせた練習は，身体的練習や

メンタル・プラクテイスだけで行なう場合より

も効果があることを見い出している。

Richardson（1967）も，同じような研究結果を

得ている。しかし，本研究において，身体的練

習とメンタル・プラクテイスを組み合わせたグ

ループには，学習効果が認められなかった。そ

して，Ｐ群には毎日１０分間のフリースローを，

Ｍ群には視覚教示として，熟練者によるフリー

スロー動作をポラビジョンで提示した後で１０

分間のメンタル・プラクテイスを行なわせた。

Vandellらの結果と比較すると，本研究におい

ても，身体的練習とメンタル･プラクテイスは，

ともに効果があることが認められた。さらに，

メンタル・プラクテイスは身体的練習に較べる

と，効果が劣ることも明らかになった。Vandell

らの研究では,Ｐ群は毎日３５本のフリースロー

を行なっている。それに対して，本研究では，

Ｐ群に毎日１０分間フリースローを行なうよう

規定したため，フリースローの試投数に個人差

が生じたことは否めないが，内省報告からみる

と，一人一日平均１１５本のフリースローを行

なっている。－日に練習するフリースロー試投

数や，メンタル・プラクテイスを行なう時間の

違いが，Vandellらの報告と本研究の結果との

差に現われているものと考えられる。

また，本研究において，メンタル･プラクテイ

スに先立って，視覚教示を与えているが，

Surburg(1968)は，音入りのフイルムストリッ

プを提示することで，メンタノレ・プラクテイス

に伴なう視覚･聴覚･視覚-聴覚教示の効果を調

べている。その結果，Surburgは，視覚･聴覚・

視覚-聴覚のいずれの教示を与えたグループも，

学習効果が認められたと報告している。さらに，

視覚，および視覚‐聴覚教示を与えられたＭ群

は，聴覚教示を与えられたＭ群に較べると，そ

の学習の進歩の割合が少なく，メンタル・プラ

クテイスに先立って与えられる視覚的情報が，

学習効果を半減させることを認めている。

Jones(1965）は，体操を課題にして，指導者の

読み上げる教示に従う指示的メンタル・プラク

ティスと学習者が一人で行なう非指示的メンタ

ル・プラクテイスを比較した結果，非指示的メ

ンタル・プラクティスの方が効果的であるとい

う結果を得ている。これらの報告は，メンタル・

プラクテイスを行う際には，被検者に対して外

界からの妨害が少なく，イメージの想起に専心
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の理由として，両者を組み合わせた実験グルー

プに所属していた被検者の内省報告をみると，

被検者が，これまでに習得していたフリース

ローの動作と，ポラビジョンから再現されるフ

リースロー動作の間に相違があり，メンタル・

プラクテイスの後で，実際に練習を行なうと，

混乱が生じることを認めている。すなわち，先

の経験で得たイメージがある程度定着している

ところへ，新しく視覚情報としてとらえたイ

メージが重なって，明確に処置しきれない中途

半端な状態のままで，行動に移ったために，混

乱が生じたものと考えられる。

本研究において，さらに，被検者を熟練者と

未熟練者に分けて，Ｃ群，Ｐ群，Ｍ群，Ｍ．Ｐ

群，の間で練習効果の比較を試みた。いずれの

練習群においても練習効果は認められず，熟練

者と未熟練者の間に有意な差は認められなかっ

た。その原因として，各練習群とも，熟練者，

未熟練者が５名づつと，グループ内に被検者数

が少なかったことがあげられる。Clark（1960）

は，バスケットボールのワンハンドショットを

運動課題として，被検者の技能水準の相違によ

るメンタル・プラクテイスの効果を比較するた

め,被検者を,代表選手,二軍選手.そして初心者

の三つに分けて実験を試みている｡この結果によ

れば，初心者には，メンタル・プラクテイスよ

りも，身体的練習の方が効果があったとし，一

方，メンタル・プラクテイスは，初心者よりも

ある程度の技術水準に達している代表選手や二

軍選手に効果があったと報告している。本研究

における被検者が，Clarkの研究のどの技術水

準のグループに所属するかは明確ではないが，

Clarkの報告とは反対に，熟練者よりも未熟練

者に属する被検者の方に，メンタル･プラクテイ

スによる技能の向上が顕著に現われている。こ

れは，熟練者のフリースロー技能が，未熟練者

の技能よりも高い水準にあり，ある程度定着し

ているため，メンタル・プラクテイスによって

技能の向上は生じるものの,その割合は少ない。

他方，未熟練者の場合は，フリースローの技能

水準そのものが，熟練者に較べて低い状態にあ

るので，技術改善の余地が多く残されており，

メンタル･プラクテイスを行なうことで,フリー

スローの遂行に精神集中できたため，大きく技

能が向上したものと推察される。しかし，これ

は，あくまでも，フリースロー技能の向上の割

合が未熟練者に大きく現われたという意味で

あって，成績そのものは，熟練者の方が優れて

いる。

要約

学習者に知覚が生じたならば，かならずイ

メージの形成がなされる｡学習の初期において，

学習者は漠然とした全体的なイメージしか作り

あげることしかできないが，学習が進むにつれ

て具体的な運動感覚イメージが想起できるよう

になる。著者らは，メンタル・プラクテイスの

有効性について検討し，さらに，技術水準とメ

ンタル・プラクテイスの関係についても明らか

にしようとした。

実験はバスケットボールのフリースロー・

ショットを運動課題として，連続８日間，毎日

10分間の身体的練習，メンタノレ･プラクテイス

それに，両者を組み合わせた練習の３条件を設

定した｡被検者は金沢大学,女子バスケットボー

ル部員２０名，教育学部，初等科三年生，女子１３

名，体育科三年生，女子７名，計４０名である。

その内訳は，熟練者２０名（６年以上継続して経

験している学生であり），未熟練者２０名（中学

校、高等学校，大学の正課体育授業の時間にお

いてのみ経験した学生）となっている。

観察された成績を要約すると以下のとおりで

ある。

１）メンタル・プラクテイスは，身体的練習

に較べると，技能の向上におよぼす影響は少な

い。しかし，メンタノレ・フ･ラクテイスは少なく

とも，何もしないよりは効果がある。

２）メンタル・プラクテイスと身体的練習を

組み合わせて，練習を行なった場合，技能の向

上は認められなかった。

３）メンタノレ・プラクテイスによる練習効果
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'よ，熟練者よりも，未熟練者の方に大きく認め

られた。

以上の結果から，バスケットボールのフリー

スロー・ショットという運動学習の習得過程を明

らかにしていくうえでは,メンタル･プラクテイ

スの効果はあると思われ，更に，運動学習場面

での利用の増大が示唆される。

稿を終るに際し,実験にご協力下さった,長谷

Ⅱl町子さんに深く感謝いたします。
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