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イメージにおける運動学習に関する実験的検討

―ダーツ投げにおける身体と的への注意による違い―

A report of mortar learning in image:

The difference by attention to body or target in dart throwing

横山　舜
Shun YOKOYAMA

要約

実際運動においてもイメージ中の練習であるメンタルプラクティス（MP）においても，筋感覚

の鮮明性が高い方が練習効果において高い。しかし，外的注意理論の研究では，身体感覚に注意を

向けるよりも環境に注意を向ける方が練習効果において高い。本研究ではダーツ投げ運動において，

MP中に身体（手・腕）に注意を向ける群と，環境（的・矢の軌跡）に注意を向ける群と，MPを

行わない3群で比較を行った。結果，MPの前後で外的注意群のみ正確性および安定性が向上した。

このからは，MPにおいても外的注意理論が当てはまると考えられる。また，得られた感想は，外

的注意群の方が内的注意群より，視覚と筋感覚を感じる者が多い傾向にあった。また，PreとPost

の変化では，内的注意群は視覚，外的注意群は筋感覚において感じられる者が増える傾向にあった。

このことから，内的注意群は特定局部に注意を向けるよう教示されているため，能動的注意集中と

なり筋感覚を感じにくくされていることがMPにおいても支持されたと考えられ，質的データ（感

想）によっても支持された。また外的注意理論研究における方法論上の問題点が述べられた。内的

注意群の練習効果が現れなかったことは，的から外れた試行が結果に反映されていないことやMP

の試行回数の少なさなどが原因として挙げられ，改善点について検討された。

問題

はじめに 運動をするためには，時間や設備，コンディションなどの様々な条件を整える必要があ

る。加齢や疾患などの身体的変化や災害などの環境的変化によって制限されるため，生活習慣病予

防やリハビリテーションの必要のある高齢者や障害者が運動活動をすることを困難にする。また，

災害などで突発的にトレーニングが出来なくなるということもあり得るだろう。そのため場所を選
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ばず，効率が良く，体力的負担の少ないトレーニング方法は，健常者も障害者も，選手も一般人も，

老若男女に利用ニーズがあると考えられる。そのような方法としてイメージを利用したトレーニン

グ方法である，メンタルプラクティスが考えられる。

メンタルプラクティスについて

定義・名称 メンタルプラクティス（以下，MP）とは，イメージを自己暗示することによって，

身体活動を象徴的にリハーサルする訓練法である（今野，1983）。米国で多く使われている名称と

される（岡村，1985）。他には，メンタルトレーニング（藤田，1974；岡村，1985），イメージトレー

ニング（勝部屋，1980；岡村，1985），イメージリハーサル（猪俣，1980；岡村，1985），Symbolic 

Rehearsal（Sacaket，1934； 岡 村，1985），Imagery-Practice（Perry，1939； 岡 村，1985），

Implicit Practice（Morrisett，1956； 岡 村，1985），Conceptualization（Egstrom．1964； 岡 村，

1985），Cvert Reheasal（Corbin，1967；岡村，1985）などと，研究者によって異なった名称で呼

ばれている。

イメージの運動への利用方法 樋口（2011）によれば，運動イメージを競技向上に役立てようとす

る具体的な利用方法が 2 つあるという。1 つは「習得すべき動作を繰り返し頭の中でイメージする

ことで，実際に身体を使った練習と類似の学習効果を得ようとする」MP である。もう一方は「練

習時にストレスフルな競技場面のイメージを思い浮かべることで，そうした状況へ対処するための

心理的コンディショニング法を身につけようとするもの」であるメンタルリハーサルである。本研

究では前者を扱う。

MP が用いられる場面 イメージ・リハーサルは，技術的な弱点や妨げとなるクセなどを誇張し浮

き彫りにするため，把握し克服するために有用である（成瀬，1968）。さらに脳卒中治療ガイドラ

イン 2009（日本脳卒中学会，2009）では，「イメージを含めた訓練」が推奨グレード A（行うよう

強く勧められる）とされ，臨床における機能回復のために使用することが推奨されている。

Nideffer（1981：今野，1983）はMPの有効性について，次の7つを挙げている。①新しいスキル

の学習，②訓練によって身につけたスキルの向上，③熟練した動作を実行する前のリハーサル，④

ストラテジーの形成，⑤注意の集中，⑥不安の低減，⑦動作の技術的側面の分析，である。

特に初期学習においては，実際運動と同等かそれ以上に効果を持つ（Ryan & Simons，1981）。

MP の効果に関わる要因 そうした MP の練習効果には，下記の要因が関わるとされる。

　鮮明性（明瞭性） いかに鮮明なイメージをかけるか，とされる（煙山・清水，2009）。成瀬（1988）

によれば，このイメージを意図的に出現させようとするほどその明瞭度が上がる，もしくは明瞭度

が増すにつれて意図性が下がるという。この鮮明性と，後述する統御性の両方が高いと，MP の練

習効果が高まる（Start & Richardson，1964）。

　統御可能性 描いたイメージをいかに操作・変換できるか，とされる（大杉ら，2010）。CMI の

テストの成績は動作の再現性と有意な相関があり，統御可能性はある特定の場所へ身体を繰り返し

動かす事に関係していると考えられる（坂本ら，2014）。
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　認知的で Closed な課題で有効 運動的要素が多く含まれる課題では身体的練習群が MP 群や統

制群より有意にパフォーマンスが高かったが，認知的要素が多く含まれる課題では MP 群と身体

的練習群が同程度の成績を示し，両群共に統制群よりも有意にパフォーマンスが高かった（Ryan 

& Simon, 1981）。認知的要素が多く含まれる課題（回転盤追跡やペグボードなど）は最も効果があ

り，Closed skill 要素が多く含まれる運動課題（ゴルフのショットやバレーボルのサービスなど）

は中程度の効果がある一方，体力的要素が多く含まれる課題（ウェイトリフティングや立ち幅跳び

など）では最も効果が現れない（Feltz and Landers.，1983）。ダーツ課題は認知的要素を比較的多

く含む課題であり，非常に効果的であった（大場，2009）。

　簡単な技能で有効 単純な技能では MP のみで遂行が進歩するが， 複雑な技能では身体的練習が

必要となる（Phipps & Morehouse，1969；岡村，1985）。

　大筋的運動課題より小筋的運動課題で有効 バドミントンにおいて， ショートサーブとロング

サーブ， ゴルフボール置きについての効果の検討では， 小筋的運動課題であるショートサーブのみ

に効果があった（Brumback，1973；岡村，1985）。

　リラクセイションによって，MP の練習効果が増す MP の前には，自律訓練法や催眠を用いて

から行うことで，その効果が増すと考えられている。富田（1967）はメンタル・リハーサルの効果

は，①覚醒時，②自律訓練中，③催眠中の順によって，高まるとしている。実際に齋藤・花沢（1997）

は一人の催眠と標準練習完成の経験のある選手に対して，自律訓練（標準練習）イメージトレーニ

ング・催眠イメージトレーニング・覚醒時イメージトレーニングでイメージを比較した結果，催眠，

自律訓練，覚醒時の順にイメージの総得点が高かった。また小泉（1997）は，統制群に比べ自律訓

練群において観察自己イメージよりも経験自己イメージが多かった。

　自分自身が経験しているイメージの方が MP の学習効率が高い また，イメージの内容によっ

ても，MP の効果は異なると考えられている。イメージ化する対象が外的対象である場合と，自分

自身である場合がある。自分自身を対象としてみている心象体験を観察自己イメージと呼び，自分

自身の行為・状態を体験している心象体験を経験自己イメージと呼ぶ（岩田・長谷川，1986）。あ

るいは，実行イメージと観察イメージという呼び方（和田，1989）や，一人称イメージと三人称イ

メージという呼び方もある（大杉ら，2010）。感覚要素によって見る場合は主に，視覚的イメージ

と運動感覚的イメージが注目される（藤田，1977）。

実験参加者自身が経験しているイメージをする経験自己イメージをする方が，自分自身を外側か

ら見ている観察自己イメージをする場合よりも，MPの学習において優れているとされる報告が複

数ある（伊藤，1980・岩田・長谷川，1986など）。藤田（1977）によれば，メンタル・トレーニン

グを受けた被験者の内省報告を検討した結果，このような技能の熟練とイメージとの関連について，

学習初期では，自分が運動しているのを見ている感じだが，次第に熟練してくると，運動を見てい

る感じと運動をしている感じが一致して，実際に運動しているのと同様な身体感覚が起こり，視覚

的なイメージは運動の方向や目的に関するものだけになると述べている。また.運動学技能が習熟

し運動感覚が中心になった時，四肢の運動感覚だけでなく呼吸や循環に関する感じがイメージの中

に現れることもあるという。
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　筋感覚イメージは MP を促す このように，筋感覚イメージは MP において，学習成績を向上

するために重要な要因であると考えられる。White ら（1979）は筋感覚イメージの明瞭性とイメー

ジトレーニングの効果との間に有意な相関を報告しており，視覚的イメージに基づく MP は遂行

に影響しにくいとされる（伊藤他，1979；岡村，1984）。また水口（2010；實宝・山本・荒木，

2016）によれば，新たな運動スキルを獲得する際には運動イメージの内容を視覚的なイメージから

筋感覚的なイメージに変換しているという。

　外的注意理論 一方，Wulf ら（1998）による外的注意理論では，身体の外に注意を向ける方が，

学習効率において優れるとされる。Wulf らによると，運動を行う際の能動的な注意の向け方には

2 種類あるという。1 つは，自分の身体運動（身体内部）への注意である，内的注意（internal 

focus of attention）である。もう片方は，環境や自分の身体と接する道具に注意を向ける外的注意

（external focus of attention）である。Wulf はスキーシュミレーターを使用した実験において，車

輪に注意を向ける外的注意群と，シュミレーターの車輪に注意を向ける内的注意群，指示を与えな

い統制群の 3 群を比較検討した。結果，なるべく早くリズミカルにスラロームをする動きにおいて，

外的注意群は統制群より，統制群は内的注意群より，学習が優れていた。その後，サッカー（Zachry，

2005）やダーツ（Radlo ら，1970）など，さまざまな課題において，上記の結果が支持されている。

研究の目的 以上のように，MP では筋感覚イメージができることが学習効率を上げるとされてい

る（Puni, 1959）。また，外的注意の研究では教示や普段の意識において環境に注意を向ける方が

良いとされる。では，MP においては身体と環境のどちらに注意を向ける方が学習を促進するのだ

ろうか。本研究では，MP においても注意の向け方によって学習効率が変化するのか否か，検討す

ることを目的としている。

運動課題はダーツ投げを選択した。ダーツ投げは限定的で精細な筋肉コントロールを要する技能

であり，集中力の持続が求められる認知的要素の強い課題（大場，2009）である。また日常生活で

行われることは稀であるため実験期間中の日常行動からのパフォーマンスに対する影響が少ないと

考えられた。さらに動作が小さく，動作フォームが大きく被験者間で変わらないと考えられる。ま

たFeltz・Landers（1983）のメタ分析において，Closed skillでありMPの効果が中程度であるとさ

れている。さらに効果量が.30 〜 .80であり，比較的大きいとされている。以上のように，ダーツ投

げはMPの効果を検討するために適切な運動課題と考えられた。

仮説

仮説 MP 中に的および軌道に注意を向ける外的注意群は，身体に注意を向ける内的注意群よりも

練習効果が高い。
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方法

実験参加者 都内私立大学の大学生および大学院生 45 名（男性 9 名女性 36 名）。ダーツ経験が 5

回以下の者を対象とした。また，心臓や血管の疾患，急性期の精神病性障害のある者は，自律訓練

法による悪化の恐れがあるため（福山・自律訓練法研究会，2015），対象としなかった。

実験参加者は外的注意群・内的注意群・統制群の3群に分けられた。各群15名（男性3名，女性12

名）であった。平均年齢は，外的注意群は約21.73歳（SD=2.25），内的注意群は約21.47（SD=2.07），

統制群は約21.33歳（SD=2.41）であった。下記表1に各群の実験参加者の平均年齢についてまとめた。

表１　実験参加者の年齢

ダーツ経験は，外的注意群は約0.93回（SD=1.00），内的注意群は約1.00回（SD=1.36），統制群は

約1.40回（SD=1.55）であった。下記表2にダーツ経験についてまとめた。

表２　実験参加者のダーツ経験

実験器具 ダーツボード（直径 39.37cm，ハードボード，ワイヤレス仕様，エスダーツ製プレジャー 

タイプ 3），矢（20g），ダーツスタンド（マッキンリー製 LR-904/K），ダーツマット（ダーツライ

ブ製，オリジナル防炎スローマット），トレーシングペーパー（A2，オストリッチダイヤ製），テー

プ，実験の流れを説明する紙，長机，椅子。

実験状況 実験室にて行った。床から的の中心までの高さ，実験参加者から的までの距離は，日本

ダーツ協会公認ルールに従った（高さ 172cm，距離 237cm）。下記図１は上記の的や実験参加者の

位置を図示したものである。
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図１　ダーツ測定時の配置

パフォーマンスを測定する際には，ダーツボードにテープでトレース方眼紙を貼り付け，靴を脱

いでもらった。訓練の際は，実験者と実験参加者は机を挟んで90度の位置で座って行った。照明は

やや薄暗い方が自律訓練法には望ましい（福山・自律訓練法研究会，2015）が，実験者が男性のた

め女性に不安を抱かせないよう点けて行った。また事前に食事とトイレを済ませ，ベルト・腕時計・

ネクタイなど体を締め付けて緊張を生むものは緩めたり外したりしてもらった。

4. 手続き 3 回行った。3 回目は 1 回目の 7 日後に行った。3 回目に測定のみを行った理由は，練

習直後に測定することによる一時性の変化の要因を省くためである。下記図 2 は上記の流れをまと

めて図示したものである。

先行研究においては，MPをどのように行ったのかという具体的な教示を示している研究が少な

い。本研究では再現可能性を高め，方法の妥当性を検討するため，詳細に記載する。
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日程 実験日は下記の流れで実験を行った。

　1 回目（35 分程度）実験の流れを説明 → ダーツ測定 → トレーニング

　2 回目（25 分程度）実験の流れを説明 → トレーニング

　3 回目（15 分程度）実験の流れを説明 → ダーツ測定 → デブリーフィング

手続きの詳細

1. 説明（2分程度）

2. ダーツ測定（8分程度） １回目の最初にpre測定を行い，3回目の最初にpost測定を行った。

実験参加者は横向きでダーツマットに乗り，マット上のスローイングラインを最前とし，非利

き手横向き（腰を捻る動きを減らすため）にてダーツ投げ動作を行った。ダーツ投げの回数は，

3投10試行，計30投行った。

3. リラクセイション イメージは意図性が増すほど明瞭度が下がる（成瀬，1988）ため，

MPと注意の相性は悪いと考えられる。そこで，一般的な「注意」を指す能動的注意集中では

なく受動的注意集中を体験した状態で実験を行った。受動的注意集中とは，自律訓練法の中心

概念であり「注意集中活動の成果に対し，さり気ない態度及び機能的受動性を持って向かうこ

と」（Schultz & Luthe，1969）である。また自律訓練法とは「心身安定のための心理生理学的

訓練法で，一定の言語公式を心の中で反復的に唱え，その公式の内容に受動的注意集中を行っ

て，段階的に心理生理的再体制化を測る方法」（内山，1990）である。MPの前に自律訓練法

を行うことで，イメージの鮮明性・現実性・統御性が増え（日本スポーツ心理学会，2005），

練習効果が高まる（富田，1967等）とされる。

小澤（2001）による筋弛緩法（7分程度） 小澤による筋弛緩法は漸進性筋弛緩法の簡易

版である。自律訓練法とMPの効果を向上させるために行った。漸進性筋弛緩法とは，「身

体各部に力を入れる，その状態を保持する，力を抜く」ことを繰り返し，意図的に全身の緊

張を弛緩させられるリラクセーション技法（山中，2000）であり，Jacobson（1929）によっ

て開発された。漸進性筋弛緩法は，からだの感じを明確にし（成瀬，1992・恩田，1992等），

暗示効果を高め（シュルツ・成瀬，1987），自律訓練法とMPの効果を促すと考えられる。

自律訓練法（10分程度） 福山・自律訓練法研究会（2015）による重感練習と温感練習の

簡易法を行った。坂入（1994）は，3週間の自律訓練実習における諸反応の体験頻度から重

感の方が温感よりも体験しにくいとしており，成瀬（1988）も自律訓練法の中心は温感であ

り，いきなり温感に取り組むことがそう難しいわけでもないとしていた。そのため実験参加

者にとってやりやすい方法で受動的注意集中を体験してもらうことを重視し，重感練習を1

回目に行い温感練習を2回目に行った。また　福山・自律訓練法研究会（2015）によれば重

感練習の時に椅子座位の場合には腕を脇に垂らしておくのも良いとされているため，重感練

習では脇に垂らして行い，温感練習では膝の上に手を置いて行った。

教示は意図が明確に記されている佐々木（1976，1990）をベースにして，成瀬（1976），

日本自律訓練学会編編集委員会（2012），福山・自律訓練法研究会（2015），自律訓練学会研

修会（2016）を参考とした。特に自律訓練法では，こころのリラクセイションと説明し，受

8
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動的態度を保ち完全さを求めず小さな変化も肯定的に受け止める（福山・自律訓練法研究会，

2015）ように説明した。2回目では，温感練習となり体験する内容や程度が変化する（福山・

自律訓練法研究会，2015）ことを述べた。練習時間は10分程度と長いが，実際の練習時間は

1分30秒くらいを3回である。2日目は佐々木（1990）に従って，冬の布団に入ったつもりで

温感練習をしてもらった。

1回目　背景公式，重感練習（右腕→左腕→両腕），消去運動

2回目　背景公式，温感練習（右腕→左腕→両腕），消去運動

4. MP（8分程度） 統制群以外はMPを行った。

Ⅰ．うまく投げられた回の想起 吉田（2009）は，基礎練習では自分の用具やよく知って

いる物・場所を思い浮かべるようにすること，一番嬉しかったプレーを詳しく思い出して達

成感を味わうことを基本的手順に入れている。本実験ではうまく投げられた回の想起を失敗

イメージの修正に用いるため，失敗イメージよりも成功したイメージをしてもらうために想

起してもらった。また高橋（1996）によればイメージは過去の記憶の要素を手がかりにして

作ることが多いため，想起しやすい当日の経験をイメージの導入として用いることでイメー

ジしにくさを防げるという。そのため，本実験でも導入として想起してもらった。

Ⅱ．矢のイメージ・実験室のイメージ 高橋（1996）に従ってまずは用具，競技場のイメー

ジをしてもらった。

Ⅲ．矢を投げるイメージ 測定と同じように行った。第1回目の試行および第5回目の試行

の終了後，うまくいかなかったところを訊いて，うまくいかない場合はうまく投げられた回

を想起してもらった。Radloら（1970）の教示は操作チェックをしたものであるが，外的注

意群と内的注意群の教示は各タイミング毎に投げる動作を扱っているとは考えられなかった

ので，大場ら（2000）の教示と組み合わせて利用した。

外的注意群 実験参加者にイメージの中で外的注意（的と軌道に注意）する教示を与え

て，3投×10試行してもらった。具体的には次のように教示した。①「矢を3本持ちます。」，

②「次に，的の中心を見て，全体を見て。なるべく広く的を見ます」，③「的を見ながら3

本矢を放ちます」，④「矢がどのような軌跡で飛び，どこに刺さったかを把握します」。

内的注意群 実験参加者にイメージの中で内的注意（手や腕の力や重さに注意）する教

示を与えて，ダーツを3投ｘ10試行してもらった。具体的には次のように教示した。①「矢

を3本持って，その重さを実感します。」，②「的を見て，耳の辺りまで矢をひき」，③「肘

で支える感じや指の力具合を考えます」，④「そしたら矢を放ち，どこに刺さったかを把

握します」。

Ⅳ．消去運動

⑥感想 練習体験を把握し不安な点を解消することを主目的として行った。実験参加者

の時間の都合上，全員から詳細な回答を得ることが出来なかった。

測度 Hancock et al.（1995）が示した，正確性および安定性の測度を用いた。値が小

さくなるほど，中心に近く刺さり，安定した成績を出していると考えられる。なおこの測

9
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度において正確性と安定性は，技術が向上すると的との距離が近くなるため値としては小

さくなる。

正確性 的の中心からダーツの刺さった位置までのn投の絶対距離の平均値を意味して

いる。第i投目の測定値が（Xi，Yi）のとき，n投分の正確性は以下の式で算出される。

正確性 ＝ （1/n）Σ（X2＋Y2）1/2
n

i=1

安定性 平均中心点から各試行がどのくらい散らばっているかを示している。第i投目

の測定値を（Xi，Yi）とし，実験参加者の平均中心座標を（Xc，Yc）とするとき，n投分

の安定性は，以下の式で算出される。

外れた矢の扱い 的から矢が外れた場合，的の直径が39.37cmのため，その回のXおよ

びYは19.685cmとして扱った。

倫理上の配慮 自律訓練法およびMPでは，閉眼することで不安になることがあるか訊

き，「不安になることがある」と答えた場合には半目で訓練を行った。また「不安になる

ことが無い」と答えた場合でも，開始前に15秒間閉じてもらい，不安やイライラがあった

か確認をした。

結果

正確性 下記表 3 には各群の平均値，表 4 には各群の標準偏差を示した。また図 3 に表 3 を図示し

た。測定時期（Pre・Post）×群（外的注意群・内的注意群・統制群）で 2 要因分散分析を行った

結果，交互作用（F（2,42）=.219, n.s.）において有意差は認められなかった。また群でも有意差が

認められなかったが（F（2,42）=.557, n.s.），測定時期で有意差が認められた（F（1,42）=7.905, 

p<.01）。そのため，Bonferroni の方法による多重比較を行った。結果，Pre-Post において統制群お

よび内的注意群では有意差が認められなかったが（n.s.），外的注意群のみ有意に向上していた

（p<.05）。

表３　正確性の平均値

表４　正確性の標準偏差

安定性 ＝  （1/n）Σ［（Xi＋Xc）2＋（Yi＋Yc）2］ 
1/2⎧

⎨
⎩

⎫
⎬
⎭

n

i=1
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図３　正確性における各群のpre-postの変化

安定性 下記表 5 に各群の平均値，表 6 には各群の標準偏差を示した。測定時期（Pre・Post）×

群（外的注意群・内的注意群・統制群）で 2 要因分散分析を行った結果，交互作用（F（2,42）=.101, 

n.s.）において有意差は認められなかった。また群でも有意差が認められなかったが（F（2,42）

=1.124, n.s.），測定時期で有意差が認められた（F（1,42）=11.728, p<.01）。そのため，Bonferroni

の方法による多重比較を行った。結果，Pre-Post において統制群および内的注意群では有意差が認

められなかったが（n.s.），外的注意群のみ有意に向上していた（p<.05）。

表５　安定性の平均値

表６　安全性の標準偏差

11
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図４　安全性における各群のpre-postの変化

よって，MP中に的および軌道に注意を向ける外的注意群は，身体に注意を向ける内的注意群よ

りも練習効果が高いという仮説は，支持された。

感想 下記表 7 〜 9 に感想をまとめる。

12
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さらに，下記表10 〜 13に外的注意群と内的注意群のMPの感じ方をまとめた。

表10　視覚（pre）の感想とその人数

表11　視覚（pre）の感動とその人数

表12　筋感覚（pre）の感想とその人数

表13　筋感覚（post）の感想とその人数

視覚・筋感覚の視覚（pre），筋感覚（pre），筋感覚（post）において，外的注意群の方が内的注

意群よりもはっきり感じていると報告する者が多かった。内的注意群は視覚，外的注意群は筋感覚

においてはっきり感じられるようになる者が多かった。

備考 不安やイライラを報告する者はいなかった。各群に 1 人ずつイメージが失敗イメージになっ

てしまう者がいたが，成功した回を思い出してもらうと次の試行では成功イメージへと変わった。

考察

注意の方向による感じやすさが練習に与える影響 外的注意群のみ，正確性および安定性が向上し

た。MP においても，外的注意の練習効果が高かったと考えられる。また，外的注意群の方が内的

注意群より，視覚と筋感覚を感じる者が多い傾向にあった。また，Pre と Post の変化では，内的

注意群は視覚，外的注意群は筋感覚において感じられる者が増える傾向にあった。成瀬（1988）は

自律訓練法において特定局部に注意を求めることで注意が向きすぎてしまうと述べており，内的注
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意群は初心者に感じにくい筋感覚を感じようとして能動的注意集中になり，逆に感じにくくなって

しまったためと考えられる。

以上のことから，先行研究において外的注意群は筋感覚に対し受動的な注意集中となり，筋感覚

が鮮明になることによって練習効果が高かったと考えられる。一方，内的注意群は筋感覚に対し能

動的な注意集中となり，筋感覚が不鮮明となり，練習効果が低かったと考えられる。筋感覚と練習

効果の正の相関関係が見出されており（Puni, 1959），ダーツにおける運動学習効果はイメージ能

力上位群の方が低群よりも高いため（梅野・河野，2015），運動の際にどのような感覚へ注意を向

けているか，検討することが重要と考えられる。以上のようなことは既にWulfらによって指摘さ

れていることでもあり，それがMPにおいても支持する結果になったと考えられる。

それを支持する本研究では「重心が安定した」という感想があった。重心は丹田や体幹，胴作り

等の概念と関わり，重心の安定によってフォーム全体が安定し，再試行しやすくなり，フィードバッ

クが正確になると考えられる。また成瀬（既出）は先述の理由から特定局部への注意を避け，から

だ全体に注意を向けるように教示している。以上のことから，特定局部ではなく，重心や体幹，か

らだ全体への内的注意であれば，先行研究よりも優れた練習効率となると考えられる。

測定上の問題点 内的注意群は，MP を行ったにもかかわらず正確性および安定性が向上しなかっ

た。このことは，2 つの測定上の問題があると考えられる。

本実験では外れた矢の成績を，的の半径である19.685cmとして扱った。しかし「的に当たらなかっ

たが，床に当たらなくなり，的の後ろに当たるようになった」という感想があり，結果に反映され

ていない技術向上がある。このことが群間の差を小さくしたと考えられる。よって，ダーツ投げの

際は，的からどれくらい外れたかも測定がなされるべきであると考えられる。

また，MPの回数の少なさも原因として挙げられる。イメージトレーニングを行う際にはある程

度身体の動きを伴うことが鮮明なイメージ想起に役立つ（猪俣，1997）とされるため，参加者に積

極的に動いてもらうことで補えると考えられる。また運動イメージにおいて，運動に用いるものに

触れて行うと皮質脊髄路の興奮性がより高まる（Mizuguchi・Sakamoto・Muraoka・Kanosue, 

2012）ので，矢を持ってトレーニングしてもらうことでより練習効率を高めることが出来たと考え

られる。

本研究の意義 MP 中においても，外的注意をする方が内的注意をするよりも，練習効果が高まる

ことが明らかになった。ただし，MP の手続きを詳細に示すことで，MP および外的注意理論を研

究する上での方法論上の問題点が検討された。また，外的注意の方が内的注意よりも練習効果にお

いて優れている理由について，先行研究を支持する質的なデータ（感想）が得られた。

（当論文は，2016年度青山学院大学卒業論文をもとに作成されたものである）
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