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競技場面において競技者は, 様々な運動技能を

獲得し, 熟練した競技者となることを目的に日々

練習を重ねている｡ そして, この目的を達成する

ためには, 練習方法を工夫して効率よく運動技能

を獲得する必要がある｡

運動技能を獲得するためには一般的に, 反復練

習が効果的であるとされる｡ この反復練習に関し

て, 運動学習理論では単一技能の反復練習よりも,

複数の技能を含む多様性練習の方が高い学習効果

が得られることを明らかにしている (多様性練習

効果仮説：�����������)｡ さらに, 多様性練習
でも, 試行毎に練習する課題を変更するランダム

練習が, 同様の課題をまとめて練習するブロック

練習よりも習得した技能を長期的に保持できるこ

とが示されている (文脈干渉効果：����������������)｡
また近年, 練習スケジュールという観点以外に,

学習方略という観点から, 自己調整学習の有効性
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が明らかにされている｡ ���������(����) は,
学習者が学習過程を自分で調整することが学習成

績を向上させる重要な要因であることを述べてお

り, そのように, 学習者が自主的に採用する学習

の方法を自己調整学習という｡ 工藤 (�����) は
自己調整学習の有効性を検討するために, ランダ

ム練習, ブロック練習, 自己調整練習スケジュー

ル, および自己調整練習スケジュールの実験参加

者が採用した練習スケジュールと全く同一の練習

スケジュールを強制した ｢くびき条件｣ の４条件

による動作パターンの学習効果を比較している｡

その結果, ランダム練習はブロック練習よりも高

い学習効果を示し, さらに自己調整練習スケジュー

ルはランダム練習と同様に高い学習効果を示した

が, くびき条件は自己調整練習スケジュールより

も低い学習効果を示した｡ この結果は, 決められ

た練習スケジュールを受動的に採用するよりも,

自分自身で練習スケジュールを能動的に調整する

という行為自体が運動学習において有効であるこ

とを示唆している｡

また, 自己調整学習において採用される練習ス

ケジュールに関して, 工藤 (�����) は, 学習者
自身が採用した練習スケジュールそのものが学習

効果を規定する可能性があることを指摘している｡

つまり, 自己調整学習においてより高い学習効果

を得る場合には, 学習者自身がブロック練習では

なくランダム練習を採用する必要があるというこ

とである｡ しかし, 上述した工藤 (�����) の研
究における自己調整練習スケジュール群のほとん

どは, 通常有効であるとされているランダム練習

ではなく, 練習前半から中盤にかけて小さい単位

でブロック化し, 練習の後半から終盤にかけてよ

り小さいブロック化, あるいはランダム化してい

くという ｢小ブロック－ランダム練習｣ を採用し

ていた｡ このことに関して工藤 (�����) は, 運
動技能の保持に有効とされるランダム練習は, 試

行毎の課題変更のために学習者が難易度を高く感

じてしまうことや, 学習中のパフォーマンス低下

などの理由によって学習者からは採用されにくい

ことを指摘している｡ このように, 自己調整学習

における練習スケジュールの採用には, 各学習者

自身の課題に対する主観的な認知が影響している

と考えられる｡

練習スケジュールの採用に影響を与える, 各学

習者自身の課題に対する認知を左右する内在的な

要因の一つとして, 個人や集団によって定められ

る目標の違いを示す目標志向性が考えられる｡ 目

標志向性は, 主として熟達志向と成績志向の２つ

に分類され, 熟達志向の目標をもつ者は, 学習過

程や自身の能力を伸ばすことを重要視し, 成績志

向の目標をもつ者は, 相手よりも自分が勝ること

や結果を重要視するとされる (伊藤�����)｡ よっ
て, 練習スケジュールを採用する際の各学習者の

課題に対する認知に関して, 目標志向性の違いに

よって比較した場合には, 熟達志向の目標をもつ

学習者は, 失敗を新たな方略の選択・実行に向か

わせるものと認識しているという特性 (伊藤,����) により, ランダム練習を採用する可能性が
あると考えられる｡ それに対して成績志向の目標

をもつ学習者は, 失敗は自分の能力の低さを示す

ものと認識しているという特性 (伊藤�����) を
もち, それにより練習における失敗を避ける可能

性があると考えられる｡ つまり, 熟達志向の目標

をもつ選手は, 失敗を肯定的に捉えているため習

得段階でのミスは多いが最終的に保持効果の高い

ランダム化傾向の練習を採用し, 成績志向の目標

をもつ選手は, 習得段階における失敗を回避する

ためにブロック化傾向の練習を採用すると考えら

れる｡

さらに, 課題に対する認知に影響を与える内在

的な要因として, 熟練度が考えられる｡ 工藤

(�����) では, 自己調整練習スケジュール群の実
験参加者のほとんどは, ｢小ブロック－ランダム

練習｣ を採用しており, 練習序盤と練習終盤では

異なる練習スケジュールを採用していた｡ つまり,

学習者は, 学習が進むにつれて採用する練習スケ

ジュールを変化させており, これは, 学習の程度

すなわち熟練度が練習スケジュールの採用に影響
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を与えている可能性を示唆している｡ 熟練度が練

習スケジュールの採用に影響を与えた理由として,

達成目標と自己効力感との関係が作用したと思わ

れる｡ 自己効力感とは, 現在の能力への自信を示

しており, このような, 課題に関する自信 (自己

効力感) は熟練者で高く, 未熟練者では低いと考

えられる｡ 上淵 (����) のモデルによると, 自己
効力感が高い場合には, どちらの達成目標を持っ

ていてもその後の行動パターンは, 挑戦の探索と

高い持続性を示すマスタリー志向の行動パターン

を示すが, 自己効力感が低く, かつ成績目標を持

つ場合は問題解決型行動は抑制される｡ つまり,

努力を低減して無力感的な行動をする無力感型の

行動パターンを示す｡ これによると, 熟練者は課

題に関して高い自己効力感を持つため, どちらの

目標をもつ場合でも挑戦的な選択, つまりランダ

ム化傾向の練習を採用し, 未熟練者は自己効力感

が低いため, 熟練者に比べるとブロック化傾向の

練習を採用すると考えられる｡

以上より, 本研究では, 学習者の課題に対する

認知に影響を及ぼす内在的な要因として, 目標志

向性および熟練度に焦点をあて, それらの違いが

自己調整学習を行う際の練習スケジュールの採用

に与える影響を明らかにすることを目的とした｡���������
バスケットボールのシューティングに関する熟

練者として, 大学生男子バスケットボール部員��
名, 未熟練者として, 男子大学生その他の運動部

員��名の計��名を調査対象とした｡ また, 未熟練
者群の中には大学入学以前にバスケットボール部

に所属した経験をもつ者はおらず, これまでのバ

スケットボール経験は授業およびレクリエーショ

ンにおけるもののみであった｡ なお, それぞれに

承諾を得た上で, 実験に参加してもらう形をとっ

た｡

������
実験参加者には, バスケットボールのシューティ

ング課題を行わせた｡ バスケットは国内のゲーム

で使用される通常のものを使用し (リングの高さ

が�����, 直径が����), ボールは, 男子のゲー
ムで使用する７号サイズのボールを使用した｡ 課

題は, � (リングの真下から３�), � (リングの
真下から４�), � (リングの真下から５�) の３
つの位置からシューティングを行う３課題を設け

た (図１参照)｡

��������������
まず, ｢スポーツにおける目標志向性調査｣ (伊

藤�����) を使用して熟練者および未熟練者それ
ぞれを熟達志向と成績志向の２群に分類した｡ こ

の分類の際に使用したのは, 上記の質問紙におけ

る熟達志向および成績志向それぞれに関する尺度

得点であり, 各実験参加者の２つの尺度得点を比

較し, 得点が高い方を個人の目標志向性とした｡

さらにプレテストおよび保持テストに関して, ブ

ロックテスト条件およびランダムテスト条件を設

定した｡ なお, ブロックテスト条件とは各課題を��試行ずつまとめて行うものであり, ランダムテ
スト条件とは各課題の試行数は同様だが同じ課題

が２回以上連続しないような順序で行うものであ

る｡ 以上より, 目標志向性 (２：熟達志向, 成績

志向)×熟練度 (２：熟練者, 未熟練者)×テスト

幾留, 森, 中本, 荒武：学習者の内在的な要因が自己調整学習に与える影響
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図１. 距離の異なる３つのシューティング課題



スケジュール (２：ブロックテスト, ランダムテ

スト) の３要因によって８つの実験群を設定した

(図２参照)｡ また, 実験群の編成方法及び個人の

割り当てについて実験参加者には知らせていない

が, 個人のテストスケジュールに関しては, プレ

テスト以前に説明をしているため, このテストス

ケジュールが個人の自己調整学習に影響を及ぼす

可能性が考えられる｡ よって, その影響を相殺す

るために目標志向性および熟練度によって設定し

た４群の各実験群において同数になるようにラン

ダムテスト条件およびブロックテスト条件を割り

付けた｡ 以上に示した各実験群の人数に加えて,

目標志向性の分類基準である熟達志向に関する尺

度得点の平均値および同標準偏差, 成績志向に関

する尺度得点の平均値および同標準偏差を以下に

示す｡ 熟練者－熟達志向－ブロックテスト群

(�����������������������������������),
熟練者－熟達志向－ランダムテスト群 (������������������������������������), 熟練者－
成績志向－ブロックテスト群 (�����������������������������������), 熟練者－成績志向－
ランダムテスト群 (������������������������������������), 未熟練者－熟達志向－ブロックテス
ト群 (������������������������������������),
未熟練者－熟達志向－ランダムテスト群 (�����������������������������������), 未熟練者－
成績志向－ブロックテスト群 (������������������������������������), 未熟練者－成績志
向－ランダムテスト群 (������������������������������������)｡
実験は, プレテスト期, 習得期, 直後保持テス

ト期, 遅延保持テスト期から構成された｡ プレテ

スト期, 直後保持テスト期, および遅延保持テス

ト期 (以後テスト期とする) の課題試行数は, 各

課題��試行の合計��試行で, ブロックテストを行
うかランダムテストを行うかというテストスケジュー

ル要因は, プレテスト, 直後保持テストおよび遅

延保持テストの３つのテスト全てにおいて各個人

が同様のものを行った｡ 習得期の課題試行数は各

課題５試行の合計��試行を１ブロックとし, 全６
ブロック, 合計��試行であった｡ また, 習得期は
課題試行数およびブロック数のみを教示し, ブロッ

ク内の課題試行順序に関して自分自身で思考し調

整を行う自己調整学習を行わせた｡

課題の遂行に際して実験参加者には, スタンス,

ボールの持ち方, 膝の使い方, フォロースルーの

４点の教示を行った｡ その後, 各課題２試行ずつ

練習を行わせ, プレテストを実施した｡ プレテス

ト終了後, 習得試行を３ブロックずつ２日に分け

て行った｡ ２日目の習得試行終了後, ５分休憩を

とり, 直後保持テストを実施し, さらにその��時
間後に遅延保持テストを実施した｡������������������
課題であるシューティングパフォーマンスに関

して, 正確性を表す指標として, バスケットボー

ルのシューティングが課題とされている�����������������������(����) で使用された得点基
準を改変し, 使用した (図３参照)｡ この改変に

より, 実際に使用した得点基準は, シュートがリ

ングやボードのどこにもあたらずに入った場合を

５点, シュートがリングの前後もしくはボードに

あたって入った場合を４点, シュートがリングの

左右にあたって入った場合を３点, シュートがリ

ングの前後もしくはボードにあたって外れた場合
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を２点, シュートがリングの左右にあたって外れ

た場合を１点, シュートがリングやボードのどこ

にもあたらず外れた場合を０点というものであっ

た｡ また, 得点基準の改変は, 本学の大学生男子

バスケットボール部員およびその他の運動部員に

よって構成された本実験における実験参加者の特

性を考慮したため行ったものである｡ つまり, 改

変前の得点基準に基づくと, リングのどこにボー

ルが当たってシュートが入っても同様に４点がも

らえ, また, シュートが入らなかった場合でも３

点以下の得点がもらえるということになり, この

改変前の基準では実験参加者間のパフォーマンス

得点を詳細に検討できないことが考えられる｡ こ

の点を考慮し, 得点基準の改変を行った｡

また, パフォーマンス得点は, 実験時に記録し

た試行毎の得点を元に, 各実験参加者のプレテス

ト, 習得期 (１～６ブロック), 直後保持テスト,

遅延保持テストの平均得点を算出し, これを分析

対象とした｡

����������
習得期における自己調整学習に関して, 学習者

がどの程度ランダム化傾向の練習スケジュールを

採用したかを表すために, ランダム化指数を算出

した｡ これは, 分析対象区間における課題変更可

能回数の最大値 (本実験においては, 分析対象区

間が��試行であるので課題変更可能回数の最大値
は��回となる) に対する実際の課題変更回数の割
合を百分率で表したものである｡ ランダム化指数

は, 工藤 (�����) によって使用された以下の式
によって求めた｡

ランダム化指数＝�(実変更回数�(区間試行数－１)}×���％
この指数は本来, ０から���の値をとるが, 本
実験においては異なる３つの課題を使用した多様

性練習であったため, �����から���の値をとり,�����はその区間が完全なブロック練習で遂行さ
れたことを意味し, 反対に���はその区間が完全
にランダム練習で遂行されたことを意味している｡

また, 区間試行数とは, １ブロックにおける試行

数である��であり, 実変更回数とは, 習得試行時
に実験参加者, バスケットおよび各課題のポジショ

ンが写るように実験風景を左後方からビデオカメ

ラにて撮影を行い, その映像からブロック内で実

験参加者がポジションを移動した回数を実験者自

身が記録した変更回数のことである｡������������������
図４は, ８つの各実験群のテスト期におけるパ

フォーマンス得点の推移を示している｡ 各群のテ

ストパフォーマンスに対して, 目標志向性 (�)
×熟練度 (�)×テストスケジュール (�)×テスト
期 (�) の繰り返しのある４要因分散分析を行っ
た｡ 繰り返しの要因は最後の１要因である｡ その

結果, テスト期の主効果 (� (�����)�������������) が有意であった｡ また, 交互作用は全て
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図４. テスト期におけるパフォーマンス得点の推移



において有意な結果は得られなかった｡ テスト期

の主効果が有意であったため, 多重比較を行った

結果, ほぼ全ての群において, プレテストから直

後保持テストおよび遅延保持テストにかけてシュー

ティングパフォーマンスが有意に向上していた

(�����)｡ このことは, 実験参加者が習得期にお
ける自己調整学習によって, シューティング課題

を学習したということを示している｡����������������
練習スケジュールに関する目標志向性および熟

練度の影響を検討するため, それら２要因および

テストスケジュールの計３要因によって分類を行っ

た｡ 図５はそれら３要因による分類の習得期にお

けるランダム化指数の推移を示している｡ これに

対して, 目標志向性 (�)×熟練度 (�)×テストス
ケジュール (�)×習得期 (�) の繰り返しのある
４要因分散分析を行った｡ 繰り返しの要因は最後

の１要因である｡ その結果, 全ての主効果に関し

て有意ではなかった｡ また, 交互作用に関しては,

目標志向性×テストスケジュール×習得期の２次

の交互作用に有意な傾向がみられた (�
(�����)�������������)｡ 以上の結果より, １・
２・５ブロックでは成績志向群において, ３ブロッ

クでは熟達志向群において, ４・６ブロックでは

両群において, ランダムテスト条件がブロックテ

スト条件よりランダム化指数が高いという傾向が

示された｡ また, 統計的に有意な結果は得られな

かったが, ランダムテスト条件において, 未熟練

者においてのみ目標志向性による違いがみられ,

習得期全体を通して未熟練者－成績志向群が未熟

練者－熟達志向群よりも高いランダム化指数を示

した｡ つまり, 熟練者群においては, テストスケ

ジュールに関わらず試行期全体を通してランダム

化指数は低く, ブロック化傾向の練習スケジュー

ルを採用しているということが示された｡������������������������������
自己調整練習スケジュールの有効性を明らかに

した工藤 (�����) の研究において, 学習の前半
と後半で異なる練習スケジュールが採用されると

いう結果が示された｡ そこで, 本研究においても

学習の進行に伴う練習スケジュール採用の変化を

みるため, 図���において, 学習が全く進んでい
ない習得期の初期である１ブロックから学習の後

期である４ブロック, さらに学習の最終段階であ

る６ブロックにかけてのランダム化指数の変化を

示した｡ これらに関して, 目標志向性 (�)×熟練
度 (�)×テストスケジュール (�)×習得期 (�) の
繰り返しのある４要因分散分析を行った｡ 繰り返

しの要因は最後の１要因である｡ その結果, 主効

果に関して, 習得期 (� (����) ������������)
が有意であり, さらに交互作用に関しては, 目標

志向性×熟練度×習得期の２次の交互作用 (�
(����)�������������) に有意な傾向がみられた｡
習得期の主効果が有意であったため多重比較を行っ

た｡ その結果, １ブロックから４ブロックにかけ

て有意にランダム化指数が低下していたことが明

らかになった｡ さらに２次の交互作用の下位検定

の結果, 熟練者－成績志向群 (�����) および未
熟練者－熟達志向群 (�����) が同様に１ブロッ
クから４ブロックにかけて低下しているという傾

向が明らかになった｡ 図���は, 図���において
示された４要因分散分析の結果明らかになった,

テストスケジュール要因 (�) を除いた残りの３
要因の２次の交互作用の結果を示している｡
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本研究の目的は, 各学習者自身の課題に対する

認知を左右する内在的な要因が, 自己調整学習に

おける練習スケジュールの採用に与える影響を検

討することであった｡ 本研究における内在的な要

因とは, 課題達成場面において個人が立てる目標

の違いを示す目標志向性および現在の能力への自

信 (自己効力感) を左右すると考えられる熟練度

であった｡

学習者が採用した練習スケジュールのランダム

化傾向を示すランダム化指数を用いて目標志向性

と熟練度が練習スケジュールの採用に与える影響

を調査した結果, 習得初期である１ブロックと習

得後期である４ブロックの比較では, 熟練者－成

績志向群および未熟練者－熟達志向群の両群で,

初期から後期にかけてランダム化指数が低下する

という傾向が示された｡ この結果は, 目標志向性

及び熟練度が独立して自己調整学習の練習スケジュー

ル採用に作用しているのではなく, 両者の要因が

相互に関連して作用しているということを示唆し

ている｡ この点と類似した研究として, 小学４年

生の算数のテスト成績, テスト不安, 自己効力感

および自己調整学習の関連を検討した松沼

(����) は, 複数の要因が相互に関連してテスト
成績に影響を与えるという結果を示している｡ 松

沼 (����) の研究では, テスト成績に影響を与え
る学習者側の変数として自己調整学習を捉えてい

るため, 本研究における内在的な要因の自己調整

学習への影響という捉え方とは異なるが, 自己調

整学習では複数の要因が相互に関連するという結

果とは類似するものである｡

一方で, 本研究の結果は熟練者－成績志向群お

よび未熟練者－熟達志向群が初期から後期にかけ

て採用する練習スケジュールをよりブロック化さ

せており, 学習が進むにつれてブロック化傾向の

練習からランダム化傾向もしくはより細かいブロッ

ク化傾向に練習スケジュールを変化させていった

という工藤 (�����) における結果とは異なって
いた｡ 工藤 (�����) の研究において, 初期から
後期にかけて練習スケジュールをランダム化させ

ていた理由として, 実験参加者へのインタビュー

結果により, ｢学習効果の特殊性｣ に加えて記憶

や学習に関するそれ以外の様々な ｢メタ認知｣ が

関与していたことが明らかにされている｡ 本研究

における熟練者群のほとんどはテストスケジュー

ルに関わらず, 習得期全体を通してブロック化傾

向の練習スケジュールを採用していたが, これは,

実験参加者の多くはバスケットボールのシューティ

ング課題を行う際には場所を変えて行うよりも同

様の場所から練習を行った方がよいというメタ認

知 (メタ認知とは, 自分自身の認知過程すなわち,

ものを覚えたり考えたりする認知活動に関してあ

らかじめ持っている知識である) を持っていたた

めであると考えられる｡ つまり, 工藤 (�����)
の研究においては課題がターゲット動作の動作パ

ターンを覚えるという, 実験参加者にとって新規

的なスキルであったが, 本実験で課題としたバス
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ケットボールのシューティング課題は実験参加者

全員が一度は経験したことのある課題であり, そ

のため, 既習の知識が練習スケジュールの採用に

影響したことが考えられる｡ よって, 本実験にお

いて, それらのメタ認知の影響により, 学習が進

むにつれて採用した練習スケジュールがブロック

化していたと考えられる｡

また, 本実験における２つの内在的な要因がそ

れぞれ練習スケジュールの採用に与える影響が明

らかにならかったことに関しては, 要因が相互に

関連して影響を与えているということ以外にも理

由が考えられる｡ それは, 目標志向性に関する分

類基準である｡ 目標志向性の分類は質問紙を用い

て行っているが, その際, 個人の熟達志向および

成績志向に関する尺度得点を比較し, 得点が高い

方を個人の目標志向性としている｡ その中には得

点にあまり差がない者も存在しており, 正確に個

人のもつ内在的な要因を反映して分類が行われて

いなかった可能性があると考えられる｡

以上より, 目標志向性および熟練度それぞれが

練習スケジュールの採用に影響を与えるというよ

りも, それら２つが相互作用することによって自

己調整学習における練習スケジュールの採用に対

して影響を与える可能性があるということが示唆

された｡ 先に述べたように, 自己調整学習におい

ては, 学習者自身が採用する練習スケジュールそ

のものが学習効果を規定する可能性があり, より

高い学習効果を得るためには有効な学習方略を採

用する必要があると考えられる｡ 本実験はそのよ

うな練習スケジュールの採用に与える個人の内在

的な要因を明らかにすることを目的としたが, そ

の意義は, 練習スケジュールの採用を直接操作す

ることなく, あくまで能動的に練習スケジュール

の採用をうながす上で, 間接的に学習方略の操作

を可能にするという点で有効な知見となると考え

られる｡ よって, 今後は, 意図的な目標志向性の

変動や熟練度の向上が, 練習スケジュールの能動

的かつ適切な採用を促すかどうかについて検討す

る必要がある｡
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