
筑波大学体育科学系紀要 Bull．Inst．Health＆SportSci．，Univ．ofTsukuba30：149－152，2007．  149  

位置感覚のトレーニング方法に関する研究  

鈴木寛康  

Astudyabouttraimingmethodofpositionsense  

StJZUKIHiroyasu  

明しており、運動の誤差の検出および連動プログ  

ラムの構築には、実際の運動感覚と運動感覚の記  

憶が重要な役割を果たすとしている㌔∴運動学習  

では、同一の課題を繰り返し練習するコンスタン  

ト法や、すべて異なる課題を締習するバリアブル  

法といった異なる練習方法が擢案されており、そ  

れぞれの練習方法でパフォーマンスが向上するこ  

とが報告されているが、これらの異なる練習方法  

が運動感覚に与える影響については報告されてい  

ない7・11）。   

そこで本研究では、運動感覚の一つに挙げられ  

る位置感覚に着目し、運動学習で用いられるコン  

スタント法およびバリアブル法、そして本研究で  

新たに考案したコンスタント法を用いた締習が位  

置感覚にどのような影響を与えるかについて検討  

することを目的とした。  

2．方法   

2－l，対象   

対象者は、心身ともに健康な男性27名（年齢  

25．2±3．4歳）に協力を得た。粒能脚が右脚である  

ものとし、試行はすべて右脚で行なった。   

2－2．全体の流れ   

測定および締習は、1人の対象者について2日  

間で行なった。1日目は、膝伸展の最大随意筋収  

縮力測定（MVC）、練習前の位置感覚テスト（Pre）  

および位置感覚練習で構成した。2日目は位置感  

覚締習および練習後の位置感覚テスト（Post）で構  

成した。位置感覚テストおよび位置感覚練習は両  

日とも同じ内容を行なった。   

2－3．位置感覚テスト   

膝伸展により生じる位置感覚に基づいて、目標   

1．はじめに   

ヒトがスポーツや巧みさを要する作業などの運  

動を行うとき、そのパフォーマンスの成否にかか  

わる要素の一つに運動感覚がある。運動感覚とは、  

筋に存在する筋紡錘、臆に存在するゴルジ階器官、  

皮膚および関節に存在する機械受容器それぞれか  

らの求心性情報が脳の特定の領野に達し、統合さ  

れることで生じる身体各部の位置や力に関する感  

覚であると定義されている3・即。   

スポーツ活動の場面を例に挙げると、サッカー  

におけるフリーキックやバスケットボールの  

シュートなどの高い精度を要求される運動には、  

感覚受容器からの求心性フィードバックによる実  

際の連動感覚とその運動感覚の記憶が運動の結果  

の誤差検出や精度の高い運動プログラムの構築に  

重要な役割を果たすと考えられる。   

これまでの運動感覚に関する研究では、括抗筋  

への振動刺激により位置感覚に錯覚が生じること  

や筋疲労により位置感覚および力感覚が変調する  

ことが報告されており、感覚受容器の特性から位  

置感覚には筋紡錘が、そして力感覚にはゴルジ他  

器官が重要な役割を果たしていることが確認され  

ている1・4・5・10） 。また、レツグプレストレーニング  

によって力感覚が向上する、あるいは、ハイレベ  

ルなスポーツ選手は位置感覚が優れているといっ  

た報告もなされているが、これらは単一の課題を  

用いたトレーニングや長期的なスポーツ活動の結  

果を示したものであり、運動感覚を効率よく向上  

させるための方法は知られていない緑）。   

連動学習の研究においても運動感覚に関する記  

述が見られる。Schmidtは運動学習によるパフォー  

マンス向上のプロセスをスキーマ理論によって説  
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3．結果   

分散分析の結果、練習前後で有意な主効果およ  

び群間で有意な交互作用を示した。  

各群におけるt検定の結果、コンスタント群およ  

びコントラスト群において、Postでの平均絶対誤  

差の有意な減少を示し（p＜0．05）、バリアブル群に  

おいては有意な変化を示さなかった（図1）。   

各群内での各目標位置におけるt検定の結果、  

コンスタント群では、500 および600 で、Postで  

の平均絶対誤差が有意に減少した（囲2）。バリア  

ブル群では、すべての目標位置について有意な変  

化は見られなかった（図3）。コントラスト群では、  

すべての目標位置について、Postでの平均絶対誤  

差が有意に減少した（図4）。  

4．考察   

本研究では、運動感覚の一つに挙げられる位置  

感覚に着日し、運動学習で用いられるコンスタン  

ト法およびバリアブル法、そして本研究で新たに  

考案したコンスタント法を用いた練習が位置感覚  

にどのような影響を与えるかについて検討するこ  

とを目的とした。   

コンスタント群では、500 および600 で、練  

習後に平均絶対誤差が有意に減少した。コンスタ  

ント群における練習では600 のみを25回行なっ  

たため、600 における位置感覚が明確に記憶され  

たと考えられる。そのため、60ロ における平均絶  

対誤差が有意に減少したと考えられる。さらに、  

600 の感覚記憶を基準として相対的位置関係の予  

位置である屈曲位500、600、700 に、スター  

ト位置である屈曲位900 から視覚フィードバッ  

クなしに適合させる目標位置適合課題を用いた。  

負荷は10％MVCで一定とした。試行回数は各日  

標位置につき7回とした。試行間の休憩は1分と  

し、目標位置変更時の休憩は3分とした。   

2t4．位置感覚締習   

練習方法は、一定の課題を繰り返し行なうコン  

スタント法、すべて異なる課題を行なうバリアブ  

ル法、3つの課題を対月耶勺に配置して行なうコン  

トラスト法の3つを用いた。対象者を、9名ずっ  

それぞれの練習方法を行なう3群に無作為に分け  

た。5回の試行を1セットとして5セット、計25  

回という構成で、コンスタント群では、屈曲位  

600 のみを用いて、バリアブル群でほ屈曲位50  

0、700、400、800、600 の順で、コントラス  

ト群では、屈曲位600、70¢、600、500、60  

0 の順で締習を行なった。試行間の休憩は30秒  

とし、セット間の休憩は3分とした。   

2－5．統計処理   

各群について、対象者の各目標位置における絶  

対誤差の総和から平均碓対誤差を算出し、コント  

ラスト群、バリアブル群、コンスタント群におけ  

る締習効果を検証するために二元配置分散分析を  

行ない、各群内での練習前後の差をt検定を用い  

て比較した。さらに、各群内での目標位置ごとに  

練習前後の差をt検定を用いて比較した。  

（deg）  

＊
「
i
l
b
 
 

40．0   

35．0   

80．0   

25．0   

20．0   

15．0   

10．0   

6．0   

0．0  

＊
「
⊥
■
b
 
 
 

（deg）  

ハ
U
 
O
 
O
 
 

▲
U
 
 
 
■
b
 
O
 
 

2
 
 
 
⊥
 
 
 
l
 
 

5
 
 
T
ト
劃
7
。
佃
 
 
 

＊
「
T
敲
6
。
 
 

＊
「
⊥
■
b
甜
 
 

0
 
 
 
0
 
 

】
b
 
O
 
 

pre pOSt P二re pO＄t  

コンスタント バリアブル   

pre post  

ト
 
 

ス
 
 

ラ
 
 

ト
 
 

ン
 
 

コ
 
 ＊：グく0・05  

図l平均絶対誤差の総和の比較  図2コンスタント群における各目標位置での比較   
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囲4コントラスト群における各目標位置での比較  国3バリアブル群における各目標位置での比較  

位置感覚を向上させる可能性が示された。  
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測ができるようになったこと、そしてスタート位  

置である900 から最も遠かったことで位置の変  

化の度合いが黄も大きかったことなどから、500  

での平均絶対誤差も減少したと考えられる。バリ  

アブル群では、すべての目標位置で有意な変化を  

示さなかった。バリアブル群における練習では、  

500、700、400、800、600 の異なる5つの目  

標位置を用いて練習を行ったため位置に関する情  

報量が多く、また、練習試行回数が他の2群と同  

じであったことで各目標位置の練習回数が相対的  

に少なかった。これにより、位置感覚の記憶があ  

いまいなままとなり、有意な変化を示さなかった  

と考えられる。コントラスト群では、すべての目  

標位置で練習後に平均絶対誤差が有意に減少し  

た。コントラスト群における練習では、500、600、  

700 を用いて600 を基準に対照的に配置し練習  

を行なったため、各目標位置の位置感覚が明確に  

記憶され、さらに相対的な位置関係も明確になっ  

たと考えられる。そのため、すべての目標位置で  

平均絶対誤差が有意に減少したと考えられる。  
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が明らかとなった。さらに、同一期間ですべての  

目標位置における位置感覚が向上したことから、  

コントラスト法による位置感覚練習は、効率よく  
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