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第1章 序論  

 

第1節 はじめに  

競技者・アスリートのパフォーマンス向上を目指すため，スポーツバ

イオメカニクスや運動学，生理学，解剖学などの知識を活用して，運動

の理想的なフォーム，合理的なトレーニング方法に関する研究が行われ

てきている．合理的な科学的トレーニングを行うことは，スポーツ競技

場面において当たり前のことと認識されている．しかし，試合場面で練

習時の力やパフォーマンスを十分に発揮できない，本番に弱いと言われ

る選手は決して少なくない．本番に弱い理由は「気持ちが弱いから」，「緊

張しやすいから」，「動きを気にしすぎた」，「関係のないことを考えてし

まった」など，心理面の問題から言及されることが多い．科学的トレー

ニングに基づく合理的な身体の動かし方やトレーニング法に加え，心理

面のコントロールが求められているといえる．中込（2004）は，効率の

良い合理的な技術トレーニングはこころの強化といった視点からなが

めると必ずしも喜ばしいわけではなく，合理的なトレーニングによって

昔よりも短い期間で記録を向上させることが可能となったが，効率よく

順当に物事がはこんでいる状況下では，それに伴うはずのアスリートの

「こころの作業」は少なくなるようであると説明している．そのため，

本番に弱いと言われる選手を減らすためにも，パフォーマンス発揮時な

らびに学習時における心理面に関する知見が求められる．  

アスリートは，試合までに普段の練習の中で何百回，何千回と同じ動



 

2 

作を繰り返してきており，その動作は自動化されている．ここでいう自

動化（automaticity）とは，運動技能の獲得後，特に意識的な制御がな

くとも遂行可能であることをいう（e.g., Bebko et al., 2005; Shiffrin & 

Schneider, 1977, 1984）．このことから，試合時のパフォーマンス低下

の一因として，自動化された動きが何らかの影響によって阻害されてし

まっていることが考えられる．自動化された動きに影響を及ぼす心理的

要因のひとつとして，注意の焦点づけがあげられる．本研究では，パフ

ォーマンスに影響を与える心理的要因として，注意の焦点づけに着目し

ていくことにより，これまで明らかにされてきた合理的なトレーニング

に加えて，注意や意識といった心理面におけるトレーニング法を明らか

にする．  

また心理的な要因は，既に身体的に成長しトレーニングされたアスリ

ートのパフォーマンスに影響する中心的な役割をもつと主張されてい

る（Vealey, 1988）．中込ら（1997）は，心理的要素の強い競技特性をも

った種目（俗に言う“メンタルなスポーツ”）の特徴として，短時間で意

図する動作が完了する種目，動きの幅が狭い種目，自己ペース（自己完

結）型の種目の３つを挙げている．スポーツには様々な種目が存在して

いるが，遠投運動を競技として行っている陸上競技投てき種目は，これ

らの特徴に当てはまっており，メンタルなスポーツとして位置づけられ

る．遠投運動に関するこれまでの研究の多くは，フォームや動作分析の

みを行う研究であり，運動を行う際の注意の焦点づけについてはほとん

ど調べられてこなかった．以上から本研究では，心理的要素の強い競技
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特性をもつと考えられる遠投運動を課題として，注意の焦点づけがパフ

ォーマンスおよび学習に与える影響について検討する．  

アスリートあるいは熟練者だけでなく，初心者の投能力についても注

意の焦点づけの影響を検討する必要がある．文部科学省は，2014 年度全

国体力テストにおけるボール投げが，小中の男女とも過去最低の記録と

なったことを報告している．子どもの投能力低下は大きな問題となって

いることから，各種スポーツにおいて基礎となる投げる能力を維持・向

上させるための取り組みは，今後の青少年におけるスポーツ振興を考え

る上で非常に重要である．   

そこで本研究では，遠投運動の熟練度に関して様々な対象者に対して，

運動心理学の研究において用いられている注意の焦点づけが遠投運動

のパフォーマンスおよび学習にどのように貢献するかについて実証的

に調べる．本研究における注意の焦点づけ（attentional focus）とは，

運動遂行時に存在する様々な要因のなかから，1 つの要因に対して能動

的に注意を向けることを指す．本研究は注意という観点で，ボール投げ

（遠投運動）において動作習得段階（学習段階）とパフォーマンス発揮

局面の両側面から検討することで，より短時間でボール投げのパフォー

マンスを高めるための学習法の提示，さらにはより高いパフォーマンス

発揮が期待できる注意の向け方を提示することができると考えられる． 

 

第2節 注意に関する基礎理論  

 注意に関しては古くから多くの研究がなされており，様々な定義がな
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されてきている．注意（attention）の定義について，例えば James（1890）

は，「注意とはあることを効果的に行うために，それ以外のものを犠牲に

するということを意味している」と述べている．また苧阪（2013, p.122）

は，「注意とは多くの情報の中から，情報を選択する心的機能」と定義し

ている．注意は必要な情報を選択し，不要な情報を排除し，さらに情報

を統合する心のはたらきであり，背後にはそれを支える脳の機能がある．

新たな情報に気づき，何が重要な情報で，何が不要なのかをさまざまな

状況下で判断するのが注意の主要な役割であると述べられている（苧阪，

2013, p.ix）．これまで注意という用語は，主として 2 つの意味で用いら

れてきた．1 つは情報の選択という意味の「選択的注意」である．もう

１つは情報処理能力の有限性または容量という意味の「処理資源」であ

る．処理資源としての注意には，分割的注意が含まれる．  

 

第1項 選択的注意  

 ヒトの情報処理能力，あるいは情報処理資源は有限であると考えられ

ており，難度の高い運動を行うためにはその処理の自動化が必要となる

（例：歩行・自転車）（山本，2007, p.37）．これは，特に意識的な制御が

なくとも遂行可能であるということで，こうした処理を自動処理

（automatic processing）とよぶ．他方，運動技能の獲得過程では，情

報の処理に多くの資源が必要となり，系列処理で１つ１つを意図的に正

確に遂行する．こうした処理が制御処理（controlled processing）であ

る．自動処理は速く，意図的な努力が少なくてすむが，抑制や修正が困
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難である．制御処理は遅く，意図的な努力が必要であり，処理資源の制

約を受けるため系列処理となるが，抑制や修正は容易である（ e.g., 

Schneider & Shiffrin, 1977）．運動技能の練習は，制御処理から自動処

理への移行の過程であるともいえる．こうした自動処理と制御処理に関

連するものが注意である．見えているものや聞こえているものすべての

情報を処理しているわけではなく，注意という意識の志向性ともよぶべ

き選択的な機能を有している．  

注意はその幅や方向を意識的に，つまり能動的に制御することが可能

である．意識的な注意の制御である選択的注意（selective attention）は，

カクテルパーティ効果（cocktail-party effect）とよばれ（Cherry, 1953），

利用可能な膨大な入力情報の中から有益な情報を優先的に選び出し，よ

り高次の処理を加えるための過程である．選択的注意は，対戦型スポー

ツにおいて相手プレーヤーの動きやボールの球種を見極めるための決

定的な情報を選択的に獲得することや，効率よく運動技能を学習するた

めに重要な情報（例えば，特定の身体部位の動き）を選択的に処理する

ことに関わっている（樋口 , 2008, p.171）．注意の機能は意識経験と密接

に関わり，目の前ではっきりと起きている事象も，注意が向けられない

場合には意識にのぼらず，見落とされてしまう．  

 注意に関する研究テーマの多くで選択的注意が扱われているのは，選

択的注意が厳密な実験的操作が可能であるからに他ならない．しかしな

がら，多くの実験において実験室課題が用いられていることに加え，ス

ポーツ競技者を対象としていないこともあり，注意の機能がスポーツ技
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能にどのような貢献をしているのか，といった疑問には十分に答えるこ

とができていない．これについては，スポーツ選手やスポーツ場面を用

いた研究の発展が待たれている（樋口，2008, p.173）．  

 

第2項 分割的注意  

 処理資源としての注意には，情報の選択という意味合い以上に，人間

が一度に処理できる情報に限界があること（処理容量の有限性：limited 

capacity）が認められている．一般に，課題の難度が高いほど多くの注

意資源が必要であること，2 つの課題を同時並行に行う場合には，主と

なる課題に対して注意資源を多く配分しようとするため，主となる課題

の難度に応じて副次的な課題に対する注意資源の配分量が異なること，

などが想定されている．どのようにこの処理容量の限界を克服している

のかについては，分割的注意（divided attention）の観点から説明され

ている．  

 処理容量に限界があるため，自動処理によってこの容量限界を克服す

るのであるが，これと同時に注意資源を適切な情報に配分することによ

って課題を遂行している（Kahneman, 1973）．この注意資源は覚醒の影

響を受け，適度な覚醒下において使用可能な注意資源が最も多く，結果

的に処理能力が向上する．このことは覚醒状態とパフォーマンスの関係

を示す逆 U 字仮説（ inverted U hypothesis: Yerkes & Dodson, 1908）

の説明に用いられた．つまり，覚醒水準の上昇によりしだいに注意は狭

窄し，処理すべき必要な情報に注意が向けられないことによって，成績
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が低下するという説明である（Easterbrook, 1959; Landers, 1980）．こ

の逆 U 字仮説の理論的説明に対して山本ら（1985）は，dual task を設

定して実証的に検証している．その結果，メカニズムは明らかではない

が，覚醒水準の上昇に伴い利用できる手がかりの範囲が狭くなるという

注意の狭小化現象は確かに生じており，低覚醒状態では被験者自身が意

識的に注意を拡散させ，主課題，周辺課題ともに高いパフォーマンスを

発揮するように努力したこと（能動的注意散漫），高覚醒状態では，注意

の幅は狭いが，その方向を積極的に主課題に向けることができず，固定

されない不安定な状態に学習者がおかれていること（受動的注意散漫）

を説明している．投てき選手にはより高いパフォーマンスのためのサイ

キングアップと同時に，意識の分散やあがりの抑制が要求される．緊張

が過剰であっても，不足していてもよいパフォーマンスにはつながらな

い（大山・宮下 , 2012）．この点について，熟練した，あるいは成功した

競技者においては，試技に先行する覚醒を適切に調節できることが指摘

されている（Wrisberg, 1994）．  

 

第3項 注意の切り替え  

 スポーツ環境においては，刻々と変化する状況の中で 1 つの対象にだ

け注意を向けるのではなく，スポットライトのように注意を向ける対象

を 1 つのものから他のものに切り替えることが求められる．このような

注意の切り替え（switching of attention）は，特にボールゲームにおい

て重要である．ボールや選手の位置など，目まぐるしく変わる状況にお
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いて，注意を向ける対象を適切に素早く切り替えることが必要とされる

（兄井，2016, p.98）．Posner（1980）は空間的注意に関するモデルとし

て，スポットライトメタファーを提案している．そこにおいて注意は視

野の中を移動するスポットライトのようなものとして捉えられ，スポッ

トライトの焦点内にある刺激の処理は焦点外の刺激の処理に比べて促

進されるとしている．  

 

第4項 持続的注意  

 注意は，長い時間同じ対象に注意の焦点を合わせ続けていく持続的注

意（sustained attention）というはたらきも担っている．実際の競技場

面では，いろいろなストレスの中で，注意を 1 点に集め，実行しようと

している運動に注意を集中し，それを持続させることで良いパフォーマ

ンスが実行されている（兄井，2016, p.98）．例えば，長距離の自動車運

転や航空監視において持続的注意を維持し，長期間にわたって特徴ある

刺激を警戒することをヴィジランスという．ヴィジランス課題における

見落としを減少させるためには，ヴィジランスの低下を緩和することが

必要である（Fisk and Schneider, 1981; Mackworth, 1948）．  

 

第3節 体育・スポーツ領域における注意研究  

第1項 注意とパフォーマンスの関係  

先述の通り，処理容量の限界は分割的注意によって克服されているこ

とが想定されている．しかし，スポーツ場面ではあがりや緊張によって
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処理容量の限界が克服できなくなることが多い．例えば，注意が適切に

向けられなかった場合や，適切であっても注意が過度に向けられた場合，

重要な情報は見落とされ，パフォーマンス低下につながる．誤った方向

に注意が向けられたために起こるパフォーマンス低下の一例があがり

である（Wickens & McCarley, 2008）．以下に述べる 2 つの理論は，処

理容量の限界が克服できず，あがりによる運動パフォーマンス低下現象

のメカニズムに関する説明理論としても用いられている．  

（1）処理資源不足理論  

 スポーツ場面では，「ミスを引きずってしまった」，「これに勝てれば全

国大会へ行ける」，「大衆の前で失敗したら…」，「ここで負けたら…」と

いった種々の思いにこころを奪われることがある．このような不安は運

動の協調に影響しうる．不安が生じる状況では，学習の早期にみられる

非効率的な運動パターンになることが明らかになっている（Beuter & 

Duda, 1985; Weinberg, 1978; Weinberg & Hunt, 1976）．これらは特に

心理的緊張場面（あがり）で生起しやすい．一度に多くのことを意識す

るには限界があるため，運動以外の情報に気をとられると，運動に意識

を集中することができなくなり，パフォーマンスが低下する．このよう

な意識的制御が機能しなくなるメカニズムを説明する理論として，処理

資源不足理論がある．人間の脳の働きをコンピュータの情報処理になぞ

らえて考える認知心理学では，注意は情報処理のために必要な資源とし

て考えられ，処理資源とよばれる．運動制御に割り当てる処理資源が足

りなくなることから，処理資源不足理論と名づけられた（McLeod, 1977）． 
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 極度の緊張状態で試合に臨むと，「頭が真っ白になる」という体験をす

ることがある．まったく訳のわからないまま試合が進み，自分の思い通

りに動きをコントロールしているという感覚が完全に欠如する．この体

験は処理資源不足の象徴的な現象といえる（樋口，2000, p.42）．運動に

割り当てる資源が不足するとパフォーマンスがどのように変化するか

については，二重課題法（dual task）という古典的な実験手法で古くか

ら検証されている．  

処理資源不足理論はあがり体験をうまく説明し，支持する実験データ

も数多くあるが，処理資源不足だけで試合場面のパフォーマンス低下の

すべてを説明することはできない（樋口，2000, p.45）．なぜなら，熟練

者の運動は自動化されているため，他の要因に使用するだけの注意の容

量が充分に残っているからである．つまり，注意をスキルと無関係な要

因に向けても，運動は阻害されないと考えることができる．そこで提唱

されたのが，次の意識的制御理論である．  

 

（2）意識的制御理論  

 処理資源不足理論のメカニズムは，あがりによって意識的制御が機能

しなくなるというものであった．それに対し，意識的制御理論（conscious 

processing hypothesis）はその逆の現象であり，あがりによって意識的

制御が必要以上に働いてしまう場合があるというものである（ e.g., 

Masters, 1992）．あがりとは，試合中に起こる内的な注意への変化であ

り，この注意の変化により，自動化された技能への意識的な制御が起こ
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る（Beilock & Carr, 2001）．  

 例えば，絶対に失敗の許されない場面では，できるだけ慎重に動作を

遂行しようとする．そして，普段なら無意識にできてしまうことも意識

的にコントロールし，確実にその動作を実現しようと努力する．つまり，

ここ一番の局面では，有限な資源を出し惜しみせずに動作遂行に意識を

集中させることになる．しかし，良かれと思って行うこの行為がしばし

ば命取りとなる．確実にその動作を実現しようとする努力によって，練

習によって獲得した運動の自動化が崩壊することがあるというのが意

識的制御理論である（樋口，2000, p.46）．  

 意識的制御理論は，あがりによってパフォーマンスが低下するのは，

運動の制御様式が練習初期に特有な意識的制御中心のスタイルへ逆戻

りするからだと説明される（自動処理から制御処理への移行）．つまり，

あがりという現象は，運動を速く，無意識的なものから，遅く，意識的

なものへと制御様式が変化することであり，運動学習の後期にいる人が

意 識 的 な 制 御 を 行 う こ と は パ フ ォ ー マ ン ス の 低 下 に つ な が る

（Willingham, 1999）．この学習初期への逆戻りの現象は，自動化を壊

してしまうことから，脱自動化とよばれている．このことについて，あ

がりによるパフォーマンス低下は学習初期への逆戻りではなく，重要ポ

イントを意識していた段階への逆戻りであるという主張も存在する

（e.g., Higuchi, 2000）．少なくとも動作の実行中は，遂行している行動

そのものについて考えない方がよいとされており（Singer, 1985），自動

化された技能を意識することはパフォーマンスを低下させるため，運動
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技能に関する指導は少なくした方がよいという主張もある（Masters, 

2000）．一方，課題を一動作ずつ慎重に行おうと自己への注意を向けす

ぎた結果として緊張が生じるという報告もある（Baumeister, 1984; 

Lewis & Linder, 1997, Tanaka & Sekiya, 2010）．  

 

 以上から，課題を上手く行おうというプレッシャーがその人の気を散

らしてしまうことがあり，人は課題に関連する手がかりに注意を向けず

に，パフォーマンスや結果の心配など課題に無関係なことに注意を向け

てしまう傾向がある．この注意の散漫さがプレッシャー下でのパフォー

マンス低下の原因だと考えられている（Baumeister & Showers, 1986）．

また，自己に向けた注意は，パフォーマンスの熟練の特徴である運動制

御の自動性を損ない，その結果としてパフォーマンスが低下したり，損

なわれたりするといわれている（Masters, 2000）．さらに，上手に行お

うというプレッシャーにより生じた意識的制御への逆行が不安を引き

起こすという報告もある（Beuter & Duda, 1985）．そして，不安も運動

の協調に影響し，不安が生じる状況では，運動がぎこちなく非効率的な

パターンになり，流れるような運動を損なうことを複数の研究が示して

おり，このパターンは学習過程の早期にみられる協調パターンを引き起

こし，結果としてパフォーマンスが低下する（Weinberg, 1978 ; 

Weinberg & Hunt, 1976）．  
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第2項 体育・スポーツ領域における注意の焦点づけの分類  

（1）Nideffer による注意の分類  

 選手やコーチはスポーツにおける精神的側面として，「集中力」や「精

神集中」を最も重要視している（杉原 , 2003, p.71）．この集中力や精神

集中に対応する心理学用語が「注意」であり（杉原 , 1988），先述の通り，

情報処理との関係から多くの研究が行われてきた．その中でも Nideffer

（1981）は，場面が異なれば異なった注意が要求されるとして，注意を

広い－狭い，外的－内的の 2 つの軸でとらえ，4 つのスタイルに分類し

た（図 1.1）．集中というとどこかをじっと見つめるといった狭い外的な

注意ととらえがちであるが，そのような注意だけではプレーに必要な情

報を得ることができない．味方や相手やボールの位置に広く注意を払う

（広く外的な注意）ことや，いろいろな可能性を考慮してプレーを選択

する（広く内的な注意）ことなど，その場その場に応じて適切な注意の

スタイルを採用することが必要になる．  
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図  1.1  Nideffer による注意の分類（Nideffer, 1981 を改変）  

 

 また，Nideffer（1981）によって開発された TAIS（Test of Attentional 

and Interpersonal Style）は質問紙による心理テストであり，日常生活

の場面を中心とした項目で，対人関係 11 尺度と注意様式に関係した 6

尺度の，合計 104 項目からなる．注意様式に関係した以下の下位尺度が

分類されている．（１）BET（Broad External Attention）：一時に多く

の外的な刺激を効果的に統合することができる，（２）OET（External 

Overload Attention）：外的刺激による混乱や過剰負荷が原因で失敗しや

すい，（３）BIT（Broad Internal Attention）：さまざまな領域の考えや

情報を効果的に統合することができ，かつ分析的である，（４）OIT

（Internal Overload Attention）：一時に多くのことを考えすぎるため

に混乱して失敗しやすい，（５）NAR（Narrow Attention）：必要に応じ

て注意を狭くすることができる，（６）RED（Reduced Attention）：注意

広く内的な注意

状況の認知によっ
て得た情報をもと
に判断する時に必

要

広く外的な注意

複雑で素早く変化
する状況を認識し、
反応する時に必要

狭く外的な注意

少数の外部的手が
かりに反応する時

に必要

狭く内的な注意

身体の状態に敏感
にならなければな
らない時に必要

外的

狭
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い
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の幅を狭くしすぎることによって，課題遂行に必要な情報までも見逃し

て失敗してしまう．TAIS を用いることで，スポーツ選手の注意様式が

検討されており，例えば Hijazi（2013）は，フェンシング選手の注意様

式における性差や競技レベルとの関係を検討している．その結果，フェ

ンシング選手の注意様式には性差はなく，最も重要な注意様式は，BET

および NAR であり，これらの注意様式は競技レベルとの相関がみられ

ることを明らかにしている．また Di Corrado et al.（2014）は，ラグビ

ー選手に対して注意様式と競技経験年数との関係を検討している．その

結果，競技歴が短い選手に比べて長い選手は 6 つの注意様式全てにおい

て良好な結果を示し，注意を集中するスキルがスポーツの経験とともに

増加することを明らかにしている．  

 

（2）Wulf による注意の分類  

学習者に対して新たな運動技能の習得を導入する際，コーチや教師の

教示は大きな影響を与える（Schmidt & Lee, 2011）．運動制御・運動学

習の中で最も重要なことは，課題の要求を解決するために適切な戦略を

みつけることである（Shumway-Cook & Woollacott, 2007）．その中で，

環境に存在する課題に関連した手がかりは数多いが，そのいずれを使用

するかどうかがパフォーマンスを左右する（Gentile, 1972）．多くの研

究によって，注意の焦点づけの教示が運動パフォーマンスに対して大き

な影響を有していることが明らかになっている（e.g., Wulf & Prinz, 

2001）．Wulf による注意の分類は，Nideffer による内的・外的な注意を
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さらに発展させ，スポーツ場面における注意の研究に大きなインパクト

を与えた．Wulf らによる一連の研究（e.g., Wulf et al., 1998; Wulf et 

al., 1999）では，注意の焦点づけの中でも特に内的焦点（ internal focus）

と外的焦点（external focus）の影響について比較を行っている．内的焦

点とは，自身の身体運動への注意であり，外的焦点とは，環境に対して

身体運動が与える効果への注意であると定義されている（Wulf et al., 

1998）．様々な課題から，外的焦点を使用してのパフォーマンスが，内的

焦点を使用してのパフォーマンスよりも有効であることが示されてい

る（Wulf, 2007）．対象者への教示は，運動にかかわる身体の動き（四肢

のセグメント）または環境に対する運動の影響（運動の結果）のいずれ

かに注意を向けるよう指示することによって操作することができる

（Peh et al., 2011）．外的焦点の有効性に関しては，主に内的焦点との

相対的な比較によって明らかにされてきた．そして，外的焦点の利点は，

技能の種類，技能水準，または年齢によらず共通してみられるといわれ

ている（Wulf, 2007）．次節では，内的焦点と外的焦点について詳しく述

べていく．  

なお，注意の焦点づけは国内における表記として，Internal Focus・

External Focus（筒井・伊藤，2014），身体内部への注意・身体外部への

注意（兄井，2016, p.100）や，外的焦点づけ（有富・外山，2019）など

と用いられているが，本研究では端的な表現として内的焦点・外的焦点

という用語を用いる．  
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第4節 内的焦点と外的焦点  

第1項 外的焦点の有効性に関する理論的説明  

 Prinz（1990）の Common-coding Theory は，動きの結果に注意を向

ける外的焦点の有効性に関する説明理論として提案されている．そこで

は，知覚と行動は共通の表現媒体を必要とし，遠心性および求心性のコ

ードを伴う．そして行動は，生成された特定の行動パターンではなく，

意図された結果または効果といった観点から計画された方が効果的で

あると考えられている．Castaneda & Gray（2007）によると，注意の

焦点づけは単に動きから意識を逸らすのではなく，運動結果という外的

な要因へ向けられることが求められ，これは運動の効果と自動化の間の

リンクを支えることになる．さらに Hommel（2001）は Common-coding 

Theory を拡張し，知覚と行動を支えている刺激（結果）と行動表現が同

じようにコード化，保存されることによって，知覚と行動が相互に影響

を及ぼすことができるという Theory of Event Coding を提唱した．  

 Wulf & Prinz（2001）はさらに，内的焦点によって身体の自然な制御

過程が妨害されるのは，運動系がなんらかの制約を受けているためであ

ると提案した．対照的に外的焦点は，身体の自動的な動きを促進すると

示唆されている（e.g., Wulf & Weigelt, 1997）．これらの結果を説明す

るために，Wulf et al.（2001）は，内的焦点の使用は運動の自動プロセ

スを制限したり妨げたりする可能性があるという運動制約仮説

（constrained action hypothesis）を提案した．内的焦点の教示によっ

て，運動系に大きな注意要請や‘ノイズ’が発生し，モータシステムを
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制約することで，意識的な制御が引き起こされることを提唱している．

ある運動を学習していくと，学習の段階が自動化相に至り，その運動を

行うことに注意を集中する必要がなくなるが，このように自動化された

運動に，再び注意を向けようとすれば，かえって運動の円滑性が損なわ

れる（Wulf, 2007）．運動制約仮説はさらに，外的焦点の使用は少ない意

識で動きを制御するプロセスである自己組織化プロセス（機能的な運動

の安定した状態を自発的に生成するために環境エネルギーを使用する

システム）を利用できると説明している．つまり，外的焦点は，効果的

かつ効率的な運動の実行を支える自動制御プロセスを促進する．運動制

約仮説について，Wulf（2007, p.113）は以下のように説明している．  

 

The constrained action view suggests that when individuals 

focus on their movements (i.e., adopt an internal attentional 

focus), they tend to consciously intervene in control processes 

that regulate the coordination of their movements. Yet, by 

attempting to actively control their movements, they 

inadvertently disrupt automatic processes that have the 

capacity to control movements effectively and efficiently. In 

contrast, focusing attention on the movement effect promotes a 

more automatic type of control the movements, with the result 

that the desired outcome is achieved almost as a by-product. In 

other words, adopting an external focus reduces conscious 
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interference in the processes that control our movements and, 

as a consequence, results in enhanced performance and 

learning. 

人は自分の運動に注意を向けたとき（内的焦点），運動の協調の

制御過程に意識的に介入しようとするとの考え方が，運動制約仮

説の本質である．そして，運動を積極的に制御しようとすると，

効果的かつ効率的な運動制御能力の自動的過程を不慮に混乱さ

せてしまうのである．対照的に，運動の効果への注意は自動的な

運動制御を促進する．運動の効果への注意により，無意識的で速

く反射的な運動制御過程が許容されて，期待した運動結果が得ら

れるのは，ほとんどがその作用の結果である．言い換えると，外

的焦点は，われわれの運動の制御過程への意識的干渉を少なくす

る．そして，その結果としてよりよいパフォーマンスと学習が得

られるのである．  

 

ここから，運動制約仮説とは，運動自体に注意を向ける（内的焦点）

と，効果的かつ効率的な運動の制御過程に意識的に介入することになる．

そして，運動を積極的に制御しようと試みることは自動制御過程を妨害

する．また運動の効果に注意を向ける（外的焦点）と，自動的な運動制

御が促進される．外的焦点は無意識的，反射的な過程を最大限に活用し，

その運動制御への働きをより高める．その結果として，よりよいパフォ

ーマンスと学習が得られる，とまとめられている．これまで，キネマテ
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ィックス，キネティックス，およびパフォーマンスに基づくデータによ

って，運動制約仮説による予測が支持されている（e.g., Russell et al., 

2014）．内的焦点を使用することはワーキングメモリの活性化による意

識的な制御モードを引き起こすと考えられている．つまり，外的焦点に

比べて内的焦点は二重課題の影響が強くなる（Poolton et al., 2006）．  

 外的焦点の教示は自動化の機構と関連しており，より効率的な動きを

生成するために制御処理に関する注意を少なくすることで，自動化の使

用が促進されると主張されている（Chiviacowsky et al., 2013; Hadler 

et al., 2014; Thorn, 2006; Wulf et al., 2010）．これらは以下の研究によ

る：動的バランス課題中のプローブ反応時間の減少（Wulf et al., 2001），

バスケットボールフリースロー課題における正確性向上と筋活動量の

低下（Zachry et al., 2005），ダーツにおける正確性向上と筋活動量の低

下（Lohse et al., 2010a），バランス課題時の高周波動作特性（ e.g., 

McNevin et al., 2003; Wulf et al., 2000, 2001）．まとめると，これらの

知見は，外的焦点を採用した場合の自動制御処理を示している．注意が

意図される結果に向けられているときに，動きの精度または筋出力の経

済性が高くなることから，パフォーマンスに対して有効となることを示

唆している．さらに，外的焦点の使用により希少な認知資源への依存を

回避できると主張されている（Capio et al., 2011; 2012）．  

また外的焦点が有効である理由は，視覚による重要な手がかりの入手

（Russell, 2007）や，遠位効果によるもの（Hegele & Erlacher, 2007）

であるという報告もある．これらの推測は，注意が有する機能として，
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運動の自動化よりもむしろ，視覚情報の使用が外的焦点によって促進さ

れ，運動の学習につながる可能性を示唆している．このような仮説に対

して，視線を一定の目標に固定させた状態で注意の影響を検討する研究

がいくつかなされている（e.g., Kasper et al., 2012）．視線の固定を検討

した研究のほとんどが，外的焦点の有効性を示している（e.g., McNevin 

et al., 2003）が，Kasper et al.（2012）は外的焦点と内的焦点に差はな

いことを主張している．この理由の 1 つとして，先行研究では注視の固

定を指示したにもかかわらず，眼球運動測定装置を用いていなかったこ

とが挙げられている．また，視線の固定に対して外的焦点が有効である

と主張しているいくつかの研究（e.g., Hodges & Ford, 2007）とは対照

的に，外的焦点と視線との関係はないとする研究も存在し（Makaruk et 

al., 2013; Schlesinger et al., 2012），統一した見解は得られていない． 

 

第2項 注意の焦点づけが運動のパフォーマンスならびに学習に与える

影響  

 注意の焦点づけが運動のパフォーマンスならびに学習に与える影響

に関して，多くの研究が行われてきた．注意の焦点づけがパフォーマン

スに与える影響に関する研究では，対象者に対して注意を向ける要因に

関する教示を行い，それによるパフォーマンスを条件間で比較している．

一方，注意の焦点づけが学習に与える影響に関する研究では，対象者に

対して注意を向ける要因に関する教示をし，保持テストあるいは転移テ

ストとして教示なしの状態でパフォーマンスを群間で比較している．  
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（1）注意の焦点づけがパフォーマンスに与える影響  

 注意の焦点づけがパフォーマンスに与える影響は，ダーツ（ e.g., 

Marchant et al., 2007, 2009），バランス課題（McNevin et al., 2003; 

Shea & Wulf, 1999; Wulf & McNevin, 2003; Wulf et al., 2003），ゴル

フのショット（Bell & Hardy, 2009; Perkins-Ceccato et al., 2003; 

Poolton et al., 2006; Wulf et al., 1999; Wulf & Su, 2007），円盤投げ

（Zarghami et al., 2012），バスケットボールのフリースロー（Zachry 

et al., 2005）など，様々な課題によって検討されている．  

例えば，スタビロメーターでのバランス課題を用いて個人差の影響が

検討されている（Wulf et al., 2001）．この研究では内的焦点と外的焦点

のどちらを使用するか対象者に選択権を与えた．対象者は双方の方略を

試すことができた．その結果，大多数の対象者が外的焦点を選択し，パ

フォーマンスにおいても外的焦点を選択した対象者の方が優れたバラ

ンスを示した．このことから，外的焦点と内的焦点の相対的な効果に個

人差はみられないことが主張されている．むしろ，大多数の者は自分の

最初の好みとは関係なく，内的焦点と外的焦点の効果の違いに気づいた

といえる．したがって，外的焦点の効果は比較的一般的な現象であり，

個人差によって異なるものではないと説明されている．ただし，この研

究では注意の焦点づけが本当に一方に偏っていたのかという確かめが

なされていないため，対象者は内的焦点と外的焦点を同時に使用してい

たことも考えられる．  
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また，バスケットボールのフリースロー課題を用いて即時効果

（Zachry et al., 2005）も検討されている．この研究では対象者全員が

内的焦点と外的焦点の双方の条件にてフリースローを行い，比較してい

る．その結果，バスケットボールの経験がある対象者においても，内的

焦点よりも外的焦点の方がフリースローの正確性が高くなることを明

らかにした．このことは，普段の練習において外的焦点を使用していな

くても，外的焦点はその効果を発揮することを示している．つまり，個

人のパフォーマンスは注意の向け先を変えればすぐに変化することを

示している．したがって，すでにその課題の経験がある者でも，基本的

には課題実施時に指示されるか，自分で決めて使用した注意方略が即座

にパフォーマンスに影響すると説明している．ただし，注意の焦点づけ

の違いが，対象者の動きに対して影響を与えているのか，単に結果だけ

に影響を与えているのか分からないため，検討する必要がある．その他

にも，ゴルフのピッチショット（Wulf et al., 1999），ダーツ投げ

（Marchant et al., 2007），など様々な種目を課題として設定し，注意の

焦点づけが運動のパフォーマンスに与える効果に関して，外的焦点の方

が内的焦点やコントロール条件よりもパフォーマンスがよくなること

が報告されてきた．  

一方で Tse & van Ginneken（2017）によると，子どもに関しては，

バランス課題（Thorn, 2006）, サッカーのスローイン（Wulf et al., 2010）, 

投動作（Chiviacowsky et al., 2013），テニスのフォアハンド（Hadler et 

al., 2014）における正確性について外的焦点が有効であったが，バスケ
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ットボールのフリースロー（Perreault, 2013），ダーツ（Emanuel et al., 

2008）では，内的焦点が有効であった．このように内的焦点と外的焦点

のどちらが有効であるかについて差異が生じる理由として，子どもは成

人と比較して，認知資源が限られていること（Gallagher & Thomas, 

1980, 1986; Pollock & Lee, 1997; Tipper et al., 1989），運動の自動性

が低いこと（Ruitenberg et al., 2013）が挙げられている．  

またパフォーマンスの結果だけでなく，筋活動や運動学的変数につい

ても検討が行われている（Marchant, et al., 2009; Vance, et al., 2004）．

例えば Lohse et al.（2010）は，ダーツ課題における外的焦点は主動筋

と拮抗筋の活動量を低下させ，動きの経済性が高めるだけでなく，動き

のばらつきを増やすことを報告している．筋電図を使用したいくつかの

研究では，外的焦点を使用することにより，より大きな力の生成，少な

い筋活動，効率的・効果的な動き，呼吸制御，時間・速度・精度の向上

が明らかにされている（e.g., Lohse et al., 2010）．  

なお，注意の焦点づけが運動のパフォーマンスに与える影響に関する

先行研究を表 1.1 にまとめた．これらから，内的焦点と外的焦点の比較

は 1990 年後半から 2000 年代にかけて盛んに研究が行われてきたこと

が分かる．また，扱われている課題は正確性の要求される課題がほとん

どであること，内的焦点に比べて外的焦点の方がパフォーマンス発揮に

対して有効であると報告している研究が多いことが読みとれる．  
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表1.1注意の焦点づけが運動のパフォーマンスに与える影響に関する先行研究 

課題 著者 出版年 結果 

Agility Porter, Nolan, Ostrowski, & Wulf 2010 EF > IF, C 

Balance (biodex) de Bruin, Swanenburg, Betschon, & 

Murer 

2009 EF = IF 

Balance (inflated disk) Wulf 2008 C > EF, IF 

  Wulf, Landers, Lewthwaite, & Töllner 2009 EF > IF, C 
 

Wulf, Mercer, McNevin, & Guadagnoli 2004 EF > IF 

Baseball Castenada & Gray 2007 EF > IF 

Basketball free throw Al-Abood, Bennett, Hern&ez, Ashford, & 

Davids 

2002 EF > IF 

  Zachry, Wulf, Mercer, & Bezodis 2005 EF > IF 

Bicep curls Vance, Wulf, Töllner, McNevin, & Mercer 2004 EF > IF 

Bicep curls Marchant, Greig, & Scott 2008 EF > IF, C 

Cycle ergometer  Makaruk, Porter, Długołecka, Parnicka, & 

Makaruk 

2015 EF, C > IF 

Dart Sherwood, Lohse, & Healy 2016 EF > IF 

  Emanuel, Jarus, & Bart 2008 大人EF > IF 

子どもEF < IF 

  Lohse, Sherwood, & Healy 2010 EF > IF 

  Marchant, Clough, & Crawshaw 2007 EF > IF, C 

  Marchant, Clough, Crawshaw, & Levy 2009 EF > IF 

  Schorer, Jaitner, Wollny, Fath, & Baker 2012 EF > IF 

Discus throwing Zarghami, Saemi, & Fathi 2012 EF > IF 

Dynamic Balance Ducharme & Wu 2015 EF > IF 

Football kick Zachry 2005 EF > IF, C 

Force production Freedman, Maas, Caligiuri, Wulf, & Robin 2007 EF > IF 

Frisbee throwing Ong, Bowcock, & Hodges 2010 EF > IF 

Golf (full swing) An, Wulf, & Kim 2013 EF > IF, C 

Golf chip shot Bell & Hardy 2009 EF > IF 

  Perkins-Ceccato, Passmore, & Lee 2003 熟練者EF > IF 

非熟練者EF < IF 

Isometric force production Lohse, Sherwood, & Healy 2011 EF > IF 

  Marchant, Greig, & Scott 2009 EF > IF 

Juggling Zentgraf & Munzert 2009 EF = IF = C 

 Jump Wulf, Zachry, Granados, & Dufek 2007 EF > IF, C 
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課題 著者 出版年 結果 

  Wulf & Dufek 2009 EF > IF 

  Wulf, Dufek, Lozano, & Pettigrew 2010 EF > IF 

Object manipulations Fasoli, Trombly, Tickle- Degnen, & 

Verfaellie 

2002 EF > IF 

Pedalo Totsika & Wulf 2003 EF > IF 

Pursuit rotor Porter & Anton 2011 EF > IF, C 

Running Schücker, Hagemann, Strauss, & Völker 2009 EF > IF 

  Schücker, Knopf, Strauss, & Hagemann 2014 feeling, C > 

breath, 

movement 

  Hill, Schücker, Hagemann, & Strauß 2017 EF > IF, C 

Sit-ups Neumann & Brown 2013 EF > IF 

Sprint Ille, Selin, Do, & Thon 2013 EF > IF 

  Porter, Wu, Crossley, & Knopp 2012 EF > IF, C 

Standing long-jump Porter, Ostrowski, Nolan, & Wu 2010 EF > IF 

  Wu, Porter, & Brown 2012 EF > IF 

Standing on a moving platform Landers, Wulf, Wallmann & Guadagnoli 2005 EF > IF 

Standing still McNevin & Wulf 2002 EF > IF, C 

Stick balancing Cluff, Gharib, & Balasubramaniam 2010 EF = IF 

Swimming Stoate & Wulf 2011 EF, C > IF 

  Freudenheim, Wulf, Madureira, & Cristina 2010 EF > IF, C 

Throwing Southard 2011 EF > IF 

Wall-sit Lohse & Sherwood 2011 EF > IF 

Weightlifting Marchant, Greig, Bullough, & Hitchen 2011 EF > IF, C 

  ※EF：外的焦点 IF：内的焦点 C：統制 
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（2）注意の焦点づけが学習に与える影響  

 注意の焦点づけが運動の学習に与える影響に関する研究では，注意の

焦点づけに基づく教示の有効性が検討されてきた（Wulf, 2007）．先行研

究では，外的焦点の教示を使用することは，アスリートのより速くより

高いレベルのスキル獲得を促進することを示唆している（Lam et al., 

2009; Poolton et al., 2006; Wulf et al., 1999）．Wulf et al.（1998）は，

シミュレータ上でスキーの動きを学習する際の内外の注意の違いを検

討している．学習段階において，対象者は内的焦点として足の動きに注

意を向けるよう指示された．外的焦点では，シミュレータの車輪の動き

に注意を向けるように指示された．保持テストでは，外的焦点が内的焦

点と比較して，より大きな横方向振幅など，より良いパフォーマンスを

示すことが明らかにされた．この結果は，外部焦点の指示が学習におい

て 潜 在 的 な 利 益 を 有 し て い る こ と を 示 し た ． 他 に も ダ ー ツ

（Abdollahipour et al., 2014; Sherwood et al.,2016），ゴルフのショッ

ト（Oliveira et al., 2013; Shafizadeh et al., 2011; Wulf & Su,2007），

バスケットボールのフリースロー（Perreault & French, 2015, 2016）

から，パフォーマンスへの影響と同様，外的焦点の有効性が主張されて

いる．  

一方で Chow et al.（2014）は，ランニング動作の学習を課題とし，

ランニング中の Foot-strike Patterns においては，内的焦点と外的焦点

ともに有効であることを明らかにしている．その理由として，注意の焦

点づけの有効性は，タスクや個人に依存的である可能性があり，ランニ
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ングにおける Foot-strike Patterns は，運動のフォームと運動の結果が

密接にリンクしている課題であったため，外的焦点の有効性が減少した

と考察している．また Komar et al.（2014）は，平泳ぎの学習を課題と

し，外的焦点群を設定していなかったものの，統制群に比べて内的焦点

群はより効率的な泳パターンを獲得することを明らかにしている．  

なお，注意の焦点づけが運動の学習に与える影響に関する先行研究を

表 1.2 にまとめた．これらから，注意の焦点づけがパフォーマンスに与

える影響に関する先行研究と同様，扱われている課題は正確性の要求さ

れる課題が多いことが分かる．一方で，注意の焦点づけがパフォーマン

スに与える影響に関する先行研究に比べ，学習に与える影響に関する先

行研究が少ないことが読みとれる．  
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表1.2注意の焦点づけが運動の学習に与える影響に関する先行研究 

課題 著者 出版年 試行数×ブロック数 結果 

Balance Rotem-Lehrer & Laufer 2007 10 × 3 EF > IF 

 Laufer, Rotem-Lehrer, Ronen, 

Khayutin, & Rozenberg 

2007 10 × 3 EF > IF 

Ball throw Wulf, Chiviacowsky, & Drews 2015 10 × 6 EF/AS > EF > AS > 

C 

Dart Abdollahipour, Psotta, Nieto, 

Rouzbahani, Nikdast, & Bahram 

2014 6 × 6 EF-F > EF-D, EF-B, 

IF, C 

Golf An, Wulf, & Kim 2013 100 × 1 EF > IF, C 
 

Wulf, Lauterbach, & Toole 1999 80 × 1 EF > IF 

 Wulf & Su 2007 10 × 6 EF > IF, C 
 

Lohse 2012 20 × 3 EF > IF 
 

Oliveira, Denardi, Tani, & Corrêa 2013 10 × 10 IF-EF > EF-IF, EF, IF 

 Poolton, Maxwell, Masters, & 

Raab 

2006 30 × 10 EF > IF 

  Shafizadeh, McMorris & Sproule 2011 10 × 5 EF (target-club 

swing) > EF (target), 

EF (club swing) 

  Brocken, Kal, & Kamp 2016 80 × 1 EF > IF 

Piano Duke, Cash, & Allen 2011 64 × 1 EF > IF 

Rope-jumping Porter, Makaruk, & Starzak 2016 10 × 5 EF, C > IF 

Running Chow, Woo, & Koh 2014 1 × 6 EF = IF 

Soccer kick Wulf, Wa/chter, & Wortmann 2003 6 × 6 EF > IF 

Stabilometer Shea & Wulf 1999 90 × 1 EF > IF 
 

Wulf & McNevin 2003 90 × 1 EF > IF, C 
 

Chiviacowsky, Wulf, & Wally 2010 1 × 10 EF > IF 

Stick blow Agar, Humphries, Naquin, 

Hebert, & Wood 

2016 10 × 3 EF = IF 

Tennis (forehand, 

backhand, & service) 

Tsetseli, Zetou, Vernadakis, & 

Mountaki 

2018 2 × 6 EF > IF, C 

Tennis ball toss Saemi, Porter, Wulf, Ghotbi-

Varzaneh, & Bakhtiari 

2013 30 × 6 EF > IF 

Volleyball serve Wulf, McConnel, Gärtner, & 

Schwarz 

2002, 

Exp. 1 

5 × 10 EF > IF 

  

※EF：外的焦点 IF：内的焦点 C：統制 
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第5節 体育・スポーツ領域における注意研究の課題  

 以上のように，注意の焦点づけに関する多くの先行研究から，運動の

パフォーマンスや学習において外的焦点が有効であることが主張され

ている．外的焦点の教示がパフォーマンスや学習に有効である理由につ

いては運動制約仮説が提唱されているが，内外の注意が有効に機能する

可能性に関して，そのプロセスについていくつかの疑問が残っている

（Peh et al., 2011）．  

 

第1項 課題特性  

 スポーツにおける注意に関する研究で扱われている多くの実験では，

正確性の要求される課題（バランス，ゴルフ，ダーツなど）が用いられ

ており，課題特性が結果に影響していた可能性が考えられる．また，先

行研究で用いられてきた課題は，一部分の筋群の使用や，比較的小さな

力の発揮で行われる課題がほとんどであった．しかしながら，大きな力

の発揮と全身の筋の協調が求められる複雑な動き（本研究では遠投運動）

の場合は，内的焦点による意識的な動きの制御が少なからず必要となる

かもしれない．内的焦点と外的焦点の適切な使い分けや同時使用の可能

性も考えられる．また，ゴルフやダーツのような的当て課題は，運動の

フォームは悪くても，結果が良いという偶然性が存在する．この偶然性

は遠投運動のパフォーマンス発揮ではかなり少ない．つまり遠投は，運

動フォームの良さが直接パフォーマンスの結果に影響してくることが

考えられる．また，これまでの研究のほとんどでは，小筋運動を課題と
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していたこともあり，内的焦点の教示は手首（ダーツ）や足（バランス

課題）など小筋群への注意を促すものであった．そのため，注意の焦点

づけが大筋運動に与える影響あるいは大筋への注意がどのような影響

を有しているかについて詳細な検討がなされていない．注意の焦点づけ

が運動パフォーマンスに与える影響に関する研究知見をさらに広げる

ため，大筋運動を用いて検討する必要がある．  

Peh et al.（2011）は注意研究に関するレビューを通して，既存の研究

からは外的焦点がすべてのタイプの課題に有益であるかは明らかにな

っておらず，パフォーマンス発揮時に特定の動作を行う必要がある課題

（例えば，ダンス，アイススケーティング，ダイビングなど）では内的

焦点を使用することで利益を得ることができる可能性が残っていると

述べている．また，特定の運動形態の生成を重視する課題に対する内的

焦点の非有効性を支持する研究はほとんど存在しないとされており，内

的焦点は運動結果を生み出すために必要な運動形態が安定している課

題（例えば，遠投）において有効であるかもしれない．  

 さらに力発揮課題中において，内的焦点の教示に比べて外的焦点の教

示は効率的に筋活動の減少がもたらされることが明らかになっている

（Liao & Masters, 2001; Lohse et al.,  2010; Freedman et al., 2007）．

プレート（ Liao & Masters, 2001; Lohse et al., 2010）やボール

（Freedman et al., 2007）に注意を向けるような指示は，力発揮におい

て恩恵をもたらしている．しかし，これらの研究における外的焦点の有

効性は，最大の力を生成するよりも，正確な力を発揮する際に認められ
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ている．これまで得られている知見は課題特性といった観点では限定さ

れているため，さらに様々な課題において検討することが求められる． 

 以上のように，これまでの先行研究で主に用いられてきた正確性の要

求される課題（的当て課題）から得られた外的焦点の有効性が，他の特

性をもつ課題においても一般化されるかどうか検討する必要がある．そ

こで本研究では，大きな力の発揮と全身の筋の協調が求められる遠投運

動を課題として設定する．  

 

第2項 注意の細分化  

注意に関する研究では，外的焦点を向ける対象までの距離によってパ

フォーマンスに与える効果が違うということが議論の対象になってい

る（McKay & Wulf, 2012; McNevin, et al., 2003）．注意を向ける対象

までの距離によって外的焦点を複数の箇所に分けて（近位－遠位），どち

らがパフォーマンス発揮に対して有効であるか検討されている（Bell & 

Hardy, 2009）．そして，同じ外的焦点に関する教示であっても注意を向

ける対象によってパフォーマンスへの影響が異なることが明らかにな

っている（Castaneda & Gray, 2007; McNevin et al., 2003; Wulf & Su, 

2007; Wulf et al., 2000）．例えば Bell & Hardy（2009）は，ゴルフのピ

ッチショット課題に対して，近位外的焦点（スイングを通して，クラブ

フェイスの位置，特にインパクト時にクラブフェイスの正方形の位置に

集中する），遠位外的焦点（打った後のボールの軌道，特にボールをセッ

トしたところから打とうとする方向に集中する），内的焦点（スイング中
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の腕の動き，特に手首の関節を固定することに集中する）の 3 群を比較

している．そして，ピッチショットの正確性は遠位外的焦点群が最も高

く，次いで近位外的焦点群が高く，内的焦点群が最も低いという結果と

なった．  

先述のように，先行研究では内的焦点は自動化されたパフォーマンス

に対して有効でないとされている．しかし，運動強度が増加すると，筋

感覚や動きといった内的焦点の使用が増えることも報告されている

（Hutchinson & Tenenbaum, 2007）．つまり，運動強度が高いスポーツ

の選手は，内的焦点を主に使用しているといえる（Antonini-Philippe et 

al., 2003; Masters & Ogles, 1998）．この点について，持久系スポーツ

では内的焦点の方が高いパフォーマンス発揮がなされたという報告

（LaCaille et al.,2004; Couture et al., 1999）と，パフォーマンスが乱

れたという報告（Schücker et al., 2013）が存在する．そこで Schücker 

et al.（2014）は，持久走課題において，内的焦点を呼吸への注意，動作

への注意，感覚への注意と複数に分けて検討し，統制条件および感覚へ

の注意に比べて，呼吸への注意と動作への注意ではパフォーマンスが悪

化することを報告している．つまり，感覚への注意はパフォーマンス悪

化に寄与しなかった．そこから，内的焦点は常にパフォーマンスを悪化

させるものではないと主張している．  

以上のように，同じ外的焦点，同じ内的焦点であっても，注意を向け

る要因によってパフォーマンスへの影響が異なることが示唆されてい

る．しかし，内的焦点として注意を向ける部位を複数設定し，それらが
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パフォーマンスに与える影響を検討した研究はあまり行われていない．

本研究では遠投という全身運動を課題として使用するため，内的焦点と

して向けられうる身体部位が複数になる（例えば，体幹，四肢）．注意と

運動に関する先行研究の中では，バスケットボールのフリースロー

(Zachry et al., 2005)や，円盤投げ（Zarghami et al., 2012）など，投運

動を扱っているものがいくつかある．そして，それらの内的焦点は，動

作遂行中の“手首”に注意を向けるように教示している．遠投を課題と

する本研究においても，これまでの先行研究にならい，内的焦点として

“手首”に注意を向ける条件を設定する．また，運動学的指標を詳細に

検討しているバイオメカニクスの研究では，投動作において重要な変数

は，骨盤と胴体上部との間の分離角（ the separation angle between 

pelvis and upper torso）であることが明らかになっている（Chu et al., 

2009; Stodden et al., 2006）．そこで本研究では先に挙げた“手首”への

注意に加えて，“体幹”に注意を向ける条件を新たに設定する．  

遠投運動における内的焦点は，手首と体幹以外にも，肘，肩，膝など

様々考えられる．本研究では内的焦点であっても注意を向ける部位によ

ってパフォーマンスへの影響が異なるか否かを検討するため，投運動と

注意に関する先行研究でふさわしくないとされている“手首”と，最も

有効であると考えられる“体幹”の 2 つに絞って検討していく．  

さらに，注意の焦点づけに関するほとんどの先行研究では，対象者が

注意を向ける要因に関する教示を遵守していたかという確かめ（操作チ

ェック）がなされていないことが問題であると指摘されている（Hill et 
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al., 2017）．先述の通り，本研究ではこれまでの先行研究で扱われていた

条件よりもさらに注意の焦点づけを細分化する．そのため，教示による

注意の操作が正しくなされていたかを確認するため，質問紙法による操

作チェックを行う．  

 

第3項 熟練度  

 いくつかの研究では，注意の焦点づけがパフォーマンスに与える影響

は熟練度によって異なるという研究（Perkins-Ceccato et al., 2003）と，

熟練度によって異ならないという研究（ Ille et al., 2013）の双方が報告

されている．つまり，注意の焦点づけがパフォーマンスに与える影響の

熟練度による違いについては，一致した結論が得られていない．先行研

究では非熟練者として，完全な初心者が対象となっていたり，過去に選

手としての経験がある者を対象としていたりする．また実験課題は自身

の専門とする競技種目に関連していないものの，熟練者と同等の競技レ

ベルを有している選手が対象となっている研究もあり，非熟練者の定義

が異なっている．つまり対象者間の比較では，非熟練者のスポーツ経験

の有無や，課題に対する適応力の違いなど，熟練度以外の要因が結果に

影響を及ぼしている可能性も考えられる．そのため，有効となる注意の

焦点づけが熟練度によって異なる可能性についてより詳細に検討する

必要がある．また内的焦点は十分な動きの自動性がない場合に有効であ

ると解釈されているが（ Bernstein, 1996; Emanuel et al., 2008; 

Ruitenberg et al., 2013），詳細な検討がなされていない．本研究では，
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様々な熟練度の対象者を設定することや，同一被験者の左右肢を比較す

ることによって，被験者間，被験者内の両面から検討していく．  

 

第4項 学習時の注意  

パフォーマンス発揮と同様，学習においても外的焦点が有効であると

報告している研究（正確性が求められる課題）にも疑問が残っている．

例えば，Wulf & Su（2007）は，ゴルフのピッチショットを用いて，学

習ブロックに差はなかったが，保持テストでは外的焦点の方が有意に高

かったという結果から，「外的焦点は学習を促進させるために有効であ

る」と述べている．しかし，外的焦点群と他の群で差があったのは保持

テストのみであり，学習局面で差はみられていない．保持テストは学習

局面というよりはパフォーマンス発揮局面であるとも考えることがで

きる．つまり，保持テストにおける外的焦点の有効性は，これまで多く

の先行研究で明らかにされてきたような，“パフォーマンス発揮局面”で

は外的焦点の方が内的焦点よりも有効であるという知見を反映してい

ると考えられる．このように，学習において外的焦点が有効であるとし

ている研究は，学習ブロック以外の結果から主張されていることが多い．

さらに，初心者であればあるほど，そこから得られた結果は偶然性が強

く影響していると予想される．これは，課題が正確性を求める課題であ

るほど顕著となるため，注意の焦点づけが学習に与える影響を検討する

場合には，偶然性による影響が少なく，被験者のスキルレベルを正確に

捉えることのできる課題を設定する必要がある．また，表 1.1 と表 1.2
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から分かるように，注意の焦点づけが運動のパフォーマンスに与える影

響に関する研究に比べ，運動の学習に与える影響に関する研究は十分に

行われていない．  

 学習においては内的焦点が有効であると報告している研究もある．こ

れらの多くに共通していることは，全身運動が課題として用いられてい

ることにある．例えば，Komar et al.（2014）は，競泳（平泳ぎ）を課

題として用いている．ここでは，統制群に比べて内的焦点群の方が学習

の促進に対して有効であることが明らかにされている．しかし，外的焦

点が設定されておらず，より詳細な注意の影響については踏み込めてい

ない．これは，競泳という道具を用いない課題において外的焦点を設定

することが困難であったためと推察される．また，Chow et al.（2014）

は，ランニング課題を用いて，外的焦点と内的焦点ともに学習を促進さ

せ，そこには差がないことを明らかにしている．しかし，ここでもやは

り課題特性のため，外的焦点と内的焦点の差異が不明確になっていた可

能性が考えられる（内；母指球から接地，外；靴を着色部に接地）．さら

にこの 2 つの研究に共通している点として，運動学的変数のみが従属変

数とされており，実際のパフォーマンスへの影響が明らかになっていな

いことが挙げられる．  

 以上のように，注意が学習に与える影響について得られた結果をより

一般化するためには，それぞれの研究によって課題特性が異なっていた

り，先述のような疑問が残っていたりする．外的焦点が有効であると主

張する研究では，小筋運動しか扱われていないこと，内的焦点が有効で



 

38 

あると主張する研究では，外的焦点が設定されていないことやパフォー

マンスが測られていないことが挙げられる．  

さらに，いずれの研究においても，学習に充てられた時間・試行数の

少なさも問題といえる．これまで設定されてきた学習期間は， 1 日

（Abdollahipour, 2014; Shafizadeh et al., 2011）ないし 2 日（Perreault 

& French, 2015, 2016）であった．初心者を用いたこれまでの研究では，

注意が運動の学習に与える影響は，学習の後期あるいは学習後（保持・

転移）にのみ顕在化することが示されている（Lohse, 2012; Wulf et al., 

1998; McNevin et al., 2003）．先行研究の試行数では，明らかになるの

は学習の初期への影響であり，初心者のスキルレベルを考えると，“課題

に慣れること”に終始していたことが考えられる．これは，学習局面に

おいて群間の差がみられなかった理由として充分考えられるものであ

る．本当の意味で注意の焦点づけが学習に影響を与えるのはむしろこの

後からになるのではないかと考えられる．学習局面における注意の焦点

づけの影響を明らかにするためには，より長い期間の縦断的研究が必要

である．学習の初期においては，外的焦点は運動の自動化に影響を与え

るのではなく，ワーキングメモリの負荷を減らす効果があり，外的焦点

が自動化に対し有効に働くのはある程度の練習を積んでからであると

いう主張もある（Poolton et al., 2006）．  

 

第6節 本論文の目的および構成  

 以上から本研究では，以下の検討課題を通して，注意の焦点づけが遠
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投運動のパフォーマンスならびに学習に与える影響を明らかにするこ

とを目的とした．   

 検討課題 1（第 2 章）では，複数の内的焦点と外的焦点が遠投運動の

パフォーマンスに与える影響について検討する．本研究の特色の 1 つと

して，注意の焦点づけに関する多くの先行研究とは異なり，大きな力の

発揮と全身の筋の協調が求められる遠投運動を課題として設定するこ

とが挙げられる．それに伴い，内的焦点として注意が向けられうる身体

部位が複数になる．そのため，注意を向ける部位によってパフォーマン

スへの影響が異なるか否かについてまず検討する必要がある．そこで検

討課題 1 では，遠投に関して熟練度が高いと考えられる野球選手を対象

とし，内的焦点として手首と体幹の 2 条件を設定し，注意の焦点づけが

遠投パフォーマンスに与える影響を明らかにする．  

 続いて検討課題 2（第 3 章）では，注意の焦点づけが熟練度の異なる

左右肢を用いた遠投パフォーマンスに与える影響について検討する．検

討課題 1 では，遠投に関して比較的熟練度が高いと考えられる野球選手

を対象としているため，熟練度の低い者の遠投に対する注意の焦点づけ

の影響は明らかにできていない．そこで，同一対象者の利き手と非利き

手の遠投パフォーマンスを比較することによって，注意の焦点づけが遠

投パフォーマンスに与える影響は，熟練度によって異なるか否かについ

て検討する．より熟練度の高い利き手を用いた場合と，より熟練度の低

い非利き手を用いた場合とでは，技術的な課題から投動作における身体

の動きが異なり，動きに注意を向ける内的焦点の影響が異なることが考
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えられる．つまり，体幹への注意が遠投距離に与える影響は，熟練度に

よって異なることが予想される．検討課題 2 では，熟練度の異なる左右

肢を用いて，注意の焦点づけが遠投のパフォーマンスに与える影響を明

らかにすることを目的とした．仮説として，より熟練度の高い利き手を

用いた場合は，より熟練度の低い非利き手を用いた場合に比べ，体幹に

注意を向けることがパフォーマンスに対して有効であることを設定す

る．  

 検討課題 3（第 4 章）では，注意の焦点づけが遠投運動の学習に与え

る影響について検討する．検討課題 1 と 2 では，熟練度が高い者と低い

者における遠投のパフォーマンス発揮場面を扱うが，遠投の学習場面に

ついても検討する必要がある．これまで，より大きな力の発揮が求めら

れる課題の学習に対して，注意の焦点づけが与える影響については詳細

な検討が行われていない．さらに，注意の焦点づけが運動の学習に与え

る影響に関する先行研究における問題点として，設定された学習期間が

短期間であったことが挙げられる．注意の焦点づけが運動の学習に与え

る影響をより詳細に検討するためには，学習期間を長期間に設定するこ

とが必要である．そこで検討課題 3 では，学習期間を長期間設定し，注

意の焦点づけが遠投運動の学習に与える影響を明らかにする．  

 第 5 章では，検討課題 1～3 から得られた結果をもとに，総合考察を

行う．さらに第 6 章では，本研究の結論，応用可能性，限界と今後の課

題について述べる．  
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第2章 複数の内的焦点と外的焦点が遠投運動のパフォーマンスに与え

る影響（検討課題 1）  

 

第1節 緒言  

注意の焦点づけは運動パフォーマンスに対して重要な影響を有して

おり，内的焦点と外的焦点が比較されている．様々な課題を用いた研究

から，内的焦点よりも外的焦点の方がパフォーマンスに対して有効であ

ることが示されている（Wulf, 2007a）．パフォーマンスに対する外的焦

点の有効性を説明するため，Wulf et al.（ 2001）は運動制約仮説

（constrained action hypothesis）を提唱している．そこでは，「運動の

効果に注意を向ける（外的焦点）と，自動的な運動制御が促進される．

外的焦点は無意識的，反射的な過程を最大限に活用し，運動制御への働

きをより高める．その結果としてより良いパフォーマンスと学習が得ら

れる」と説明されている（Wulf, 2007b, p. 114）．  

 運動学習やパフォーマンスに対する外的焦点の有効性は，ダーツ

（Lohse et al., 2010; Marchant et al., 2007; Marchant et al., 2009），

バランス課題（McNevin et al., 2003; Shea & Wulf, 1999; Wulf et al., 

2003）や，ゴルフのパッティングやピッチショット（Bell & Hardy, 2009; 

Poolton et al., 2006）などによって明らかにされている．しかし，これ

らの課題は正確性が要求される課題であり，比較的小さな力の発揮が求

められる課題であった．しかし，全身運動でありより大きな力の発揮が

求められる課題については十分な検討が行われていない（ Ille et al., 



 

42 

2013; Zarghami et al., 2012）．そこで本研究では全身運動かつ大きな力

の発揮が求められる遠投運動を課題として設定する．  

 また，注意とスポーツに関する研究では，注意を向ける対象までの距

離によって外的焦点を複数の箇所に分けて（近位－遠位），どちらがパフ

ォーマンス発揮に対して有効であるか検討されている（McNevin et al., 

2003; Bell & Hardy, 2009）．Bell & Hardy（2009）は，ゴルフのピッチ

ショット課題を用いて，外的焦点として打った後のボールの軌道に注意

を向ける外的遠位，クラブフェイスの位置に注意を向ける外的近位の 2

条件を設定し，外的遠位は外的近位に比べてパフォーマンスが良くなる

ことを明らかにしている．また McNevin et al.（2003）は，スタビロメ

ーター課題を用いて，外的焦点としてつま先にあるマーカーに注意を向

ける Near，プラットフォームの中心にあるマーカーに注意を向ける

Far-inside，プラットフォームの外側にあるマーカーに注意を向ける

Far-outside の 3 条件を設定し，Far-inside と Far-outside は Near に比

べてパフォーマンスが良くなることが明らかになっている．この理由と

して，運動の効果の位置が身体より遠ければ身体運動との識別がより簡

単になるため，遠い場所への運動の効果への注意によってバランス制御

が自動的になると説明されている．このように，外的焦点を複数設定し，

同じ外的焦点でも注意を向ける対象によってパフォーマンスへの影響

が異なることは明らかになっている．  

また，内的焦点に関する教示を複数設定して（呼吸－動作－感覚）検

討し，外的焦点の知見と同様，同じ内的焦点に関する教示であってもパ
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フォーマンスへの影響が異なることが明らかになっている（Schücker et 

al., 2014）．本研究では全身運動を課題として使用するため，内的焦点と

して向けられうる身体部位が複数になる（体幹，四肢）．例えば，ダーツ

を課題とした場合は，内的焦点を向ける部位が手首や肘といった前腕に

限定されるが，全身運動を課題とした場合ではその限りではない．つま

り，内的焦点を向ける部位によって複数設定し，検討していく必要があ

る．これまで外的焦点や内的焦点を複数設定して比較検討している研究

はいくつかあるが，内的焦点を部位という視点から複数設定し，比較し

ている研究はない．注意の焦点づけを複数設定しているこれまでの研究

結果から，同じ内的焦点であっても，注意を向ける部位が変わればパフ

ォーマンスへの影響も異なるという可能性が考えられる．そこで本研究

では，注意を向ける部位の違いが遠投パフォーマンスに影響を与えるか

どうかを検討する．  

注意と運動に関する先行研究の中で，投運動を扱っているものがいく

つかある．バスケットボールのフリースロー（Zachry et al., 2005）や，

円盤投げ（Zarghami et al., 2012）がそれに該当する．そして，それら

の内的焦点は，動作遂行中の“手首”に注意を向けるように教示してい

る．遠投を課題とする本研究においても，これまでの先行研究にならい，

内的焦点として“手首”に注意を向ける条件を設定する．また，運動学

的指標を詳細に検討しているバイオメカニクスの研究では，投動作にお

いて重要な変数は，骨盤と胴体上部との間の分離角（ the separation 

angle between pelvis and upper torso）であることが明らかになってい
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る（Chu et al., 2009; Stodden et al., 2006）．つまり，遠投運動に関し

てある程度熟練している者が遠投を行う際には，手首に注意を向けるよ

りも，体幹に注意を向けた方が有効であることが考えられる．そのため，

検討課題 1 では遠投運動に関して多くの経験を有していると考えられる

野球選手を対象とし，“手首”への注意に加えて，“体幹”に注意を向け

る条件を新たに設定する．  

 さらに，注意の焦点づけが運動の学習やパフォーマンスに与える影響

を検討しているこれまでの研究では，主にパフォーマンスの結果のみが

従属変数とされており，パフォーマンスに影響を与える要因について詳

細に検討している研究は少ない（Lohse et al., 2010）．つまり，パフォ

ーマンスに対してなぜ内的焦点が悪影響を与えるのか，なぜ外的焦点が

有効なのかを明らかにするためには，運動学的な変数を指標として検討

する必要がある．本研究では運動学的変数として，遠投距離に大きな影

響を与えるボールの初速と投射角を測定し，注意を向ける部位を変える

ことがこれらの運動学的パラメータに影響を与えるかどうかを検討す

る．  

 

第2節 目的  

 検討課題 1 では，遠投に関して熟練度が高いと考えられる野球選手を

対象とし，手首に注意を向ける内的焦点，体幹に注意を向ける内的焦点，

ボールの軌道に注意を向ける外的焦点の 3 条件を設定し，注意の焦点づ

けが遠投パフォーマンスに与える影響を明らかにすることを目的とし
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た．仮説として，内的焦点として手首に注意を向けるよりも，体幹に注

意を向けた方が遠投距離が長くなることを設定した．  

 

第3節 方法  

第1項 対象者  

 大学硬式野球部に所属する健康な男性 12 名（平均年齢 21.3±1.4 歳．

競技年数 12.3±1.5 年）を対象に，硬式野球ボールの遠投を課題とし，

注意の焦点づけの操作をはかった．実験を開始する前に，すべての対象

者からインフォームドコンセントを得た．なお，本研究は筑波大学体育

系研究倫理委員会の承認を得た上で実施された．  

第2項 課題と装置  

 全ての対象者は標準的な硬式野球ボール（重量 149-150g，直径 22.9-

23.5cm）を使用し，屋外で助走なしによる全力での遠投を行った．ボー

ルリリース時の初速および投射角を測定するため，高速度カメラ（120 

fps, EX-FH100, Casio; Tokyo, Japan）を用いて全ての試行を撮影した．

また，各試行がどの程度のパフォーマンスであったかというフィードバ

ック情報が得られないように，リリース後，視覚遮断眼鏡（PLATO, 

Translucent Technologies; Toronto, Ontario, Canada）によって視野を

遮断した．  

第3項 条件  

 各対象者は，注意に関する教示を行わずにベースライン測定を行い，

手首内的焦点条件，体幹内的焦点条件，外的焦点条件という注意の焦点
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づけに関する 3 条件を行った．ベースライン測定では，対象者に注意の

焦点づけに関する具体的な教示は行わず，「全力で遠投を行うように」と

教示した．手首内的焦点条件では，「手首の返しに注意を向けて遠投を行

うように」と教示した．体幹内的焦点条件では，「体幹のひねりに注意を

向けて遠投を行うように」と教示した．外的焦点条件では，「ボールの軌

道に注意を向けて遠投を行うように」と教示した．すべての対象者に同

様の教示を口頭で行った．  

第4項 手続き  

 対象者は，ランニング，ストレッチ，キャッチボールなどのウォーミ

ングアップを行った後，視覚遮断眼鏡を装着した．まず，ベースライン

測定を行い，その後の 3 条件（手首内的焦点，体幹内的焦点，外的焦点）

の実施順序については，順序効果を相殺するため，カウンターバランス

をとった．試行数は，各条件 3 試行ずつ行い，計 12 試行であった．注

意の焦点づけに関する教示は，各試行の直前に行った．各試行において，

ボールがリリースされた後，視覚遮断眼鏡によって視野を遮断し，フィ

ードバック情報が得られないようにした．条件間の休息は約 1 分間とし

た．  

 実験操作のチェックのため，各条件 3 試行を終える度に，投げた 3 試

行について 3 つの質問への回答を求めた．これらの質問は，課題実行中

に適切に注意の焦点づけを用いていたかを評価するために行った．各質

問は，（１）「どの程度手首に注意を向けていたか」，（２）「どの程度体幹

に注意を向けていたか」，（３）「どの程度ボールの軌道に注意を向けてい
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たか」，であった．操作チェックに関するこれらの質問には，1（全く）

～5（非常に）までの 5 件法で回答を求めた（巻末資料 p.132）．  

第5項 データ分析  

 遠投距離（m）は，軸足からボールの着地点までの距離とした．映像

解析システム（Frame-DIAS IV, DKH; Tokyo, Japan）による 2 次元 DLT

法（two-dimensional direct linear transformation method）を用いて，

ボールの初速度および投射角を算出した．ボールの初速度については，

2 次元変位データの導関数を用いて算出し，投射角については，リリー

ス後 67ms 間（3 フレーム）に得られた変位データから算出した．対象

者の遠投距離，初速度，投射角は，注意の焦点づけに関する条件ごとに，

3 試行の平均値を代表値として用いた．  

 注意の焦点づけに関する 3 条件のデータを従属変数とした一元配置分

散分析（ANOVA）を行った．効果量の尺度として偏イータ 2 乗（ηp2）

を算出した．一元配置分散分析によって有意な主効果が得られた場合は，

下位検定を行った．さらに，級内相関係数（ ICC）を算出し，各条件に

おける試行間の信頼性を評価した．分析の際の統計ソフトには SPSS ver. 

22 を用い，有意水準は 5％とした．  

 

第4節 結果  

第1項 操作チェック  

 注意の焦点づけのタイプごとに得点を算出した（表 2.1）．条件ごとに

一元配置分散分析で検討したところ，すべての条件において有意な主効
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果がみられた．多重比較の結果，教示した注意の焦点づけの得点が，他

の注意の焦点づけのタイプよりも有意に高い得点を示した．よって，本

実験における注意の焦点づけの操作は正しくなされていたことが確認

された．  

 

表  2.1 操作チェックの平均得点（標準偏差）  

 

 

第2項 遠投距離  

 各対象者の平均遠投距離を表 2.2 に示した．すべての条件において

ICC（1,3）は 0.9 よりも高く，高い信頼性を示した．3 条件の平均に差

があるかどうかを一元配置分散分析で検討したところ，有意な主効果が

みられ（F(2,22) = 9.12, p < .01, ηp2 = .45），多重比較の結果，体幹内的

焦点条件と外的焦点条件に比べ，手首内的焦点条件でのパフォーマンス

が有意に低くなり（それぞれ p < .05，p < .01），体幹内的焦点条件と外

的焦点条件のパフォーマンスに統計的な差はなかった（図 2.1）．  

 

条件 手首 体幹 軌道

手首内的焦点 4.75 (0.62) 1.83 (1.03) 2.17 (1.19)

体幹内的焦点 1.42 (0.79) 4.50 (0.80) 1.67 (1.07)

外的焦点 1.75 (0.87) 2.25 (1.29) 4.42 (0.51)

得　　　点
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表 2.2 各対象者の平均遠投距離（標準偏差）  

 

 

 

図  2.1 各条件における遠投距離（平均値±標準誤差）  

 

No.

1 79.82 (1.83) 74.60 (1.16) 80.54 (2.19) 85.85 (1.19)

2 61.75 (8.34) 62.90 (4.06) 60.35 (2.42) 62.55 (4.68)

3 71.34 (1.30) 65.91 (2.80) 76.85 (1.86) 72.92 (4.49)

4 68.26 (3.11) 66.64 (1.80) 72.08 (1.43) 70.73 (2.22)

5 87.14 (3.17) 84.83 (0.48) 87.46 (1.09) 87.10 (0.96)

6 77.43 (0.48) 75.66 (1.54) 77.33 (2.72) 79.54 (3.93)

7 78.96 (1.23) 78.60 (1.54) 80.73 (2.31) 81.98 (1.27)

8 73.20 (2.76) 66.78 (1.43) 68.40 (0.34) 68.08 (4.36)

9 72.60 (1.43) 71.56 (1.36) 72.94 (1.82) 73.22 (1.15)

10 67.39 (0.25) 66.40 (2.30) 66.72 (0.95) 72.15 (1.36)

11 75.56 (2.12) 72.94 (1.65) 77.86 (1.20) 76.28 (1.14)

12 72.79 (1.98) 74.26 (1.52) 75.04 (1.51) 74.61 (1.58)

ICC(1,3)

ベースライン 手首内的焦点 体幹内的焦点 外的焦点

0.93 0.97 0.98 0.95
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離
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)

*
**

ベースライン

*p < .05

**p < .01
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第3項 ボールの運動学的変数  

 高いレベルの信頼性（ICC(1,3) > 0.8，範囲：0.88-0.98）がすべての

条件で確認された．ボールの投射角において，注意の焦点づけの有意な

主効果がみられ（F(2,22) = 3.51, p < .05, ηp2 = .25），多重比較の結果，

外的焦点条件に比べ，手首内的焦点条件での投射角が有意に小さくなっ

た（p < .05；図 2.2）．ボールの初速度に関しては，注意の焦点づけの有

意な主効果はみられなかった（F(2,22) = 0.58, p > .05, ηp2 = .05；図 2.3）． 

 

 

図  2.2 各条件における投射角（平均値±標準誤差）  
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図  2.3 各条件における初速度（平均値±標準誤差）  

 

第5節 考察  

外的焦点条件に比べ，手首内的焦点条件ではパフォーマンスが悪化し

た．これは，パフォーマンス発揮において内的焦点よりも外的焦点が有

効であるという主張を支持している．Wulf et al.（2001）は，運動の効

果に関する外的焦点の利点として，運動制約仮説を提唱している．そこ

では，運動の効果に注意を向ける（外的焦点）と，自動的な運動制御が

促進され，外的焦点は無意識的，反射的な過程を最大限に活用し，その

運動制御への働きをより高める．その結果として，よりよいパフォーマ

ンスと学習が得られるとされている．外的焦点条件に比べ，手首内的焦

点条件ではパフォーマンスが悪化した理由も，運動制約仮説によって説

明できるだろう．  

注意の焦点づけに関するこれまでの研究では，ダーツ（ e.g., 
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Abdollahipour et al., 2014; Shafizadeh et al., 2013）やゴルフパッティ

ング（e.g., Perkins-Ceccato et al., 2003; Shafizadeh et al., 2011）など

の小さな筋活動による動きの正確性が要求される課題が主に用いられ

ていた．そして，正確性の要求される課題は結果に偶然性が強く影響し，

スキルレベルが直接的に反映されにくい可能性があり，そこから得られ

た知見を全ての運動に対して一般化するためには様々な課題で検討す

る必要があると思われた．それに対し，本研究の結果から，全身運動か

つ全力課題であっても外的焦点が有効であることが示唆された．これま

で全身運動や最大の力発揮が求められる課題を用いた研究は，水泳

（Stoate & Wulf, 2011）や，垂直跳びリーチング課題（Wulf & Dufek, 

2009; Wulf et al., 2010）などがあり，本研究は遠投においても外的焦点

が有効であるという知見を追加する．  

また，体幹へ注意を向ける条件と外的焦点へ注意を向ける条件は，パ

フォーマンスに与える影響に差はなかった．これまでパフォーマンス発

揮に対して不必要であると主張されてきた内的焦点であるが，注意を向

ける部位によって，パフォーマンス発揮に対して有効と主張されている

外的焦点と同等のパフォーマンスが発揮される内的焦点の存在が明ら

かになった．外的焦点の有効性を報告していない研究もいくつかみられ

る（Agar et al., 2016; Chow et al., 2014）．さらに，同じ内的焦点であ

ってもパフォーマンスへの影響が異なることが明らかになっており

（Schücker et al., 2014），そこでは持久走課題において，内的焦点を呼

吸への注意，動作への注意，感覚への注意と複数に分けて検討し，感覚
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への注意に比べ，呼吸への注意，動作への注意ではパフォーマンスが悪

化することが明らかになっている．そこから，内的焦点は常にパフォー

マンスを悪化させるものではないと主張されている．本研究でも内的焦

点を複数設定したところ，パフォーマンスへの影響が異なったという点

で一致した．  

全身運動を扱ったこれまでの研究では，内的焦点を部位によって複数

設定しているものはみられなかった．本研究では内的焦点として，手首

と体幹の 2 つを設定した．その結果，体幹へ注意を向ける条件に比べ，

手首へ注意を向ける条件ではパフォーマンスが悪化した．同じ外的焦点

でも注意を向ける対象によってパフォーマンスへの影響が異なること

は明らかになっていたが，本研究は内的焦点を注意を向ける部位によっ

て複数設定し，同じ内的焦点であっても注意を向ける部位によってパフ

ォーマンスへの影響が異なることが明らかになった．注意を向ける対象

によって遠投パフォーマンスが異なった理由としては，小筋に注意を向

けるか，大筋に注意を向けるかの違いが考えられる．これまでの研究で

は，小筋運動を課題としていたこともあり，内的焦点の教示は手首（ダ

ーツ）や足（バランス課題）など小筋群への注意を促すものであった．

内的焦点は運動の自動化を阻害すると言われているが，大筋よりも小筋

に注意を向けた場合の方がその影響は顕著になることが示唆された．骨

盤と上半身の分離角（体幹のひねり）は，熟練した投球動作の特徴であ

る（Chu et al., 2009; Stodden et al., 2006）と主張されており，本研究

の結果においても，体幹への注意は手首への注意に比べてより良いパフ
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ォーマンスが発揮された．このように，課題ごとに適した動きへの注意

を設定すれば，パフォーマンスを悪化させない内的焦点が存在すること

が示唆される．パフォーマンス発揮において，内的焦点と外的焦点のど

ちらが有効であるかという単純な比較だけでなく，課題によってパフォ

ーマンス発揮に貢献する注意と阻害する注意をより詳細に検討してい

くことが必要である．  

注意を向ける対象によってパフォーマンスへの影響が異なった別の

可能性として，パフォーマンスのどの局面に注意を向けるかという違い

が考えられる．パフォーマンスは大きく分けて，力の生成（動きの起点）

局面，力の伝達局面，そして結果（局面）の 3 局面がある．Wulf の定義

に従えば，力の生成・伝達への注意が内的焦点，結果への注意が外的焦

点になる．そして，これまでの先行研究における内的焦点は，主に力の

伝達局面（手首）への注意であった．対して，本研究で設定した体幹へ

の注意は，力の生成局面への注意と考えられる．これらから，力の生成

局面（体幹）への注意と結果（ボールの軌道）への注意はパフォーマン

スを阻害しないが，力の伝達局面（手首）への注意はパフォーマンスを

阻害することが考えられる．  

さらに本研究の結果から，注意の焦点づけの違いによる遠投距離の変

動は，ボールの初速が変動するのではなく，主にボールの投射角が変動

することによって生じていることが明らかになった．このことから遠投

において，注意の焦点づけは運動のスピードに影響を与えないが，運動

のフォームに影響を与えることが考えられる．運動学的変数と注意の関
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係を詳細に検討している研究は少ない．例えば，バスケットボールフリ

ースロー課題（Zachry et al., 2005）やアームカール実施時（Vance et 

al., 2004）の EMG を測定し，外的焦点は，内的焦点や統制条件と比較

して，より低い筋活動をもたらすことが示されている．また，Lohse et 

al.（2010）は，ダーツ課題を用いて，EMG に加え，運動学的変数とし

て肩の角度，肘の屈曲角度，投動作の時間，ダーツの角速度を指標とし

ている．その他には重心の変位を測定しているものがあるが（Wulf et al., 

2007），注意とスポーツに関する研究では，動作の結果のみを従属変数

としているものが多く，注意の焦点づけがパフォーマンスに与える影響

をより詳細に明らかにするためには，動作の結果に加え，動作の質につ

いてさらに検討していくことが求められる．運動学的変数は，今後注意

が運動の学習やパフォーマンスに与える影響について検討していく上

で重要な指標となるだろう．  

 

第6節 結論  

 検討課題 1 では，注意の焦点づけが全身を用いた遠投パフォーマンス

に与える影響を明らかにすることを目的とし，手首に注意を向ける手首

内的焦点条件，体幹に注意を向ける体幹内的焦点条件，そして外的焦点

条件の 3 条件を比較検討した．その結果，外的焦点条件に比べ，手首内

的焦点条件ではパフォーマンスが悪化した．体幹内的焦点条件に比べ，

手首内的焦点条件ではパフォーマンスが悪化した．このことから，同じ

内的焦点であっても，注意を向ける部位によってパフォーマンスへの影
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響が異なることが明らかになった．体幹内的焦点条件は，外的焦点条件

と比べ，パフォーマンスへの影響に差はなかった．注意の焦点づけの違

いによる遠投距離の変動は，ボールの初速が変動するのではなく，主に

ボールの投射角が変動することによって生じていることが明らかにな

った．このことから，注意の焦点づけは，運動のスピードに影響を与え

ないが，運動のフォームに影響を与えることが示唆された．  
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第3章 注意の焦点づけが熟練度の異なる左右肢を用いた遠投運動のパ

フォーマンスに与える影響（検討課題 2）  

 

第1節 緒言  

第 2 章（検討課題 1）では，内的焦点のなかでも注意を向ける部位に

よってパフォーマンスに対する影響が異なるという仮説のもと，手首と

体幹の 2 条件を設定することで，注意の焦点づけが遠投距離に与える影

響を検討している．その結果，手首に注意を向ける内的焦点条件よりも，

体幹に注意を向ける内的焦点条件とボールの軌道に注意を向ける外的

焦点条件では遠投距離が長くなり，体幹に注意を向ける内的焦点条件と

外的焦点条件との間には遠投距離に差はみられなかった．つまり，遠投

を行う際は，手首に注意を向けるよりも，体幹や軌道に注意を向けるこ

とが有効であることが考えられる．これらのことから，全身運動を課題

として注意の影響について検討する際は，内的焦点を部位ごとに複数設

定する必要がある．   

注意の焦点づけがパフォーマンスに与える影響に関するいくつかの

研究では，熟練度による違いを検討している．例えば，ゴルフのピッチ

ショット課題に対する注意の焦点づけの影響を検討した研究（Perkins-

Ceccato et al., 2003）では，熟練群は内的焦点よりも外的焦点を用いた

方がピッチショットのばらつきが小さくなるのに対し，非熟練群は外的

焦点よりも内的焦点を用いた方がピッチショットのばらつきが小さく

なることが報告されている．また，野球のバッティング課題を用いた研
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究（Castaneda & Gray, 2007）においては，熟練群は内的焦点よりも外

的焦点を用いた方がパフォーマンスは高くなるのに対し，非熟練群は外

的焦点と内的焦点でパフォーマンスは変わらないことが報告されてい

る．つまり，これらの研究では，注意の焦点づけがパフォーマンスに与

える影響は熟練度によって異なることが示唆されている．  

しかし一方で，注意がパフォーマンスに与える影響は熟練度によって

差がないことを主張している研究もある．スプリント課題に対する注意

の焦点づけの影響を検討した研究（Ille et al., 2013）では，熟練群と非

熟練群を比較し，走タイムはどちらの群も外的焦点の方が内的焦点より

も速いことが示されている．つまり，熟練者だけでなく，非熟練者にお

いても外的焦点が有効であることが示唆されている．また，ゴルフのピ

ッチショット課題を用いて検討した研究（Wulf & Su, 2007）において

も，熟練群と非熟練群を対象とし，どちらの群に対しても外的焦点が有

効であることが示されている．  

このように，注意の焦点づけがパフォーマンスに与える影響の熟練度

による違いについては，一致した結論が得られていない．これらの先行

研究では熟練者と非熟練者という異なる対象者間の比較を行っている

が，実際の競技場面を考慮すると，同一個人であっても熟練度の異なる

左右の四肢で身体運動を行うことがある．Beilock et al.（2002）は，サ

ッカーのドリブル課題において，サッカー経験 8 年以上の熟練者に対し，

同一対象者における左右の足を用いて，注意とパフォーマンスとの関係

を検討している．そこでは，スキルのプロセスや手順に注意を向ける
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Skill-focused 条件と，課題に関連のない要素に注意を向ける Dual-task

条件を比較している．そして，より熟練度の高い利き足を用いた場合は，

Skill-focused 条件よりも Dual-task 条件においてドリブルのスピード

が速くなるのに対し，より熟練度の低い非利き足を用いた場合は，Dual-

task 条件よりも Skill-focused 条件においてドリブルのスピードが速く

なった．つまり，熟練度（左右肢）によって注意がドリブルパフォーマ

ンスに与える影響が異なることが報告されており，同一個人であっても

使用する肢によって注意を切り替える必要性が示唆されている．しかし，

そこでの条件は課題に関連のない要素（二重課題としての音刺激）への

注意が設定されており，課題に関連する注意である内的焦点と外的焦点

についての比較は行われていない．そこで本研究では，同一対象者の利

き手と非利き手の遠投パフォーマンスを比較することによって，同一個

人であってもより良いパフォーマンス発揮のために内的焦点と外的焦

点を使い分ける必要があるかについて検討する．  

本研究で扱う投運動に関して Chu et al.（2009）は，投動作の中で最

も重要な変数の 1 つは，体幹のひねりであると主張している．大きな体

幹のひねりは，熟練した投球動作の特徴であることが運動学的変数を用

いた研究によって明らかにされている（Stodden et al., 2006）．そのた

め，より熟練度の高い利き手を用いた場合と，より熟練度の低い非利き

手を用いた場合とでは，技術的な課題から投動作における身体の動きが

異なることから，体幹への注意が遠投距離に与える影響は，熟練度によ

って異なることが予想される．つまり，より熟練度の高い利き手を用い
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た場合は，体幹に注意を向けることによって，重要な要素である体幹の

ひねりが強調され，遠投パフォーマンスに対して有効であるが，より熟

練度の低い非利き手を用いた場合は，体幹に注意を向けてもひねり動作

にうまく反映させにくく，有効でないことが考えられる．  

 

第2節 目的  

検討課題 2 では，熟練度の異なる左右肢を用いて，注意の焦点づけが

遠投のパフォーマンスに与える影響を明らかにすることを目的とした．

仮説として，より熟練度の高い利き手を用いた場合は，より熟練度の低

い非利き手を用いた場合に比べ，体幹に注意を向けることがパフォーマ

ンスに対して有効であることを設定した．  

 

第3節 方法  

第1項 対象者  

体育系学部に所属する 40 名（男性 28 名，女性 12 名．平均年齢 22.0

±2.8 歳．右利き 35 名，左利き 5 名）を対象に，最大努力による硬式テ

ニスボールの遠投を課題とし，注意の焦点づけの操作をはかった．実験

を開始する前に，すべての対象者からインフォームドコンセントを得た．

なお，本研究は筑波大学体育系研究倫理委員会の承認を得た上で実施さ

れた．  

第2項 課題と装置  

 全ての対象者は標準的な硬式テニスボールを使用し，屋外で助走なし
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による全力での遠投を行った．ボールリリース時の初速および投射角を

測定するため，高速度カメラ（120 fps, EX-FH100, Casio; Tokyo, Japan）

を用いて全ての試行を撮影した．   

第3項 条件  

手首内的焦点条件，体幹内的焦点条件，外的焦点条件の 3 条件に分け，

対象者は全ての条件で試行を行った．「全力で遠投を行うように」を全体

教示とし，手首内的焦点条件では「手首の返しに注意を向けて遠投を行

うように」，体幹内的焦点条件では「体幹のひねりに注意を向けて遠投を

行うように」，外的焦点条件では「ボールの軌道に注意を向けて遠投を行

うように」と教示した．  

第4項 手続き  

 3 条件の実施順序については，順序効果の影響を避けるため，ランダ

ムとした．試行数は，各条件において，利き手および非利き手を用いて

3 試行ずつ行った．また，各条件を終える度に，その条件について質問

紙への回答を求めた．また，ウォーミングアップは各自で行わせ，十分

準備が整ったことを確認してから測定を開始した．  

 実験操作のチェックのため，各条件 3 試行を終える度に，投げた 3 試

行について 3 つの質問への回答を求めた．これらの質問は，課題実行中

に適切に注意の焦点づけを用いていたかを評価するために行った．各質

問は，（１）「どの程度手首に注意を向けていたか」，（２）「どの程度体幹

に注意を向けていたか」，（３）「どの程度ボールの軌道に注意を向けてい

たか」，であった．操作チェックに関するこれらの質問には，1（全く）
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～5（非常に）までの 5 件法で回答を求めた（巻末資料 p.132）．  

第5項 データ分析  

 本研究の目的に従い，利き手と非利き手の熟練度に差がみられなかっ

た対象者を除外するため，遠投に関する熟練度を最も反映する指標と考

えられる遠投距離を用いた．まず非利き手による遠投距離の平均値を利

き手による遠投距離の平均値で除した値を相対値（百分率）として算出

した．そして，相対値の平均＋0.5SD（65%）以上の対象者を分析から除

外し，28 名（男性 22 名，女性 6 名．平均年齢 22.4±3.1 歳．球技経験

者 16 名，非球技経験者 12 名．平均競技経験年数 10.6±3.5 年．）を分

析の対象とした．なお競技レベルは地方大会レベルから全国大会出場レ

ベルまで様々であった．  

操作チェックについては，各条件において教示した部位に正しく注意

を向けられていたかについて確認するため，左右肢および条件ごとに一

元配置分散分析を行った．注意の焦点づけの主効果が認められた場合に

は，Bonferroni 法により多重比較を行った．遠投距離については，2（左

右肢：利き手，非利き手）× 3（注意の焦点づけ：手首内的焦点，体幹

内的焦点，外的焦点）の二元配置分散分析を行った．交互作用がみられ

た場合には，下位検定として利き手と非利き手のそれぞれについて，注

意の焦点づけの単純主効果の検定を行った．なお下位検定において，各

注意の焦点づけ条件での左右肢の単純主効果の検定に関しては，パフォ

ーマンスの左右差が大きすぎて直接比較する必要がないと考えられる

ため行わなかった．  
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また遠投距離は，空気抵抗を無視した場合，ボールの初速，投射角，

投射高の 3 要因により決定し，最大遠投距離を得るためには，ボールの

初速が最も大きな影響を有し，なおかつ適切な投射角で投げる必要があ

る（尾縣・関岡，1994）．そこで，映像に不備のなかった 23 名の全ての

試行について，映像解析システム（Frame-DIAS IV, DKH; Tokyo, Japan）

による 2 次元 DLT 法（two-dimensional direct linear transformation 

method）を用いて，ボールの投射角および初速を算出した．ボールの投

射角については，2 次元変位データを用いて算出し，初速については，

リリース後 67ms 間に得られた変位データから算出した．投射角および

初速に関する統計検定は遠投距離と同様の方法を用いて行った．  

対象者の遠投距離，投射角，初速は，注意の焦点づけに関する条件ご

とに，3 試行の平均値を代表値として用いた．分析の際の統計ソフトに

は SPSS ver. 22 を用い，有意水準は 5％とした．  

 

第4節 結果  

第1項 操作チェック  

 注意の焦点づけのタイプごとに得点を算出した（表 3.1）．条件ごとに

一元配置分散分析で検討したところ，利き手（手首内的焦点条件：F(2,54) 

= 102.87, p < .001；体幹内的焦点条件：F(2,54) = 144.96, p < .001；外

的焦点条件：F(2,54) = 126.30, p < .001）および非利き手（手首内的焦

点条件：F(2,54) = 76.72, p < .001；体幹内的焦点条件：F(2,54) = 110.76, 

p < .001；外的焦点条件：F(2,54) = 106.02, p < .001）のすべての条件
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において有意な主効果がみられた．多重比較の結果，教示した注意の焦

点づけの得点が，他の注意の焦点づけの得点よりも有意に高い値を示し

た（p < .001）．よって，本実験における注意の焦点づけの操作は正しく

なされていたことが確認された．  

 

表  3.1 操作チェックの平均得点（標準偏差）  

 

 

第2項 遠投距離  

 遠投距離について二元配置分散分析を行った結果，左右肢と注意の焦

点づけの間に有意な交互作用がみられたため（F(2,54) = 4.09, p < .05），

下位検定として，利き手と非利き手それぞれの遠投距離について，注意

の焦点づけの違いによる一元配置分散分析を行った．利き手に関して，

注意の焦点づけの有意な主効果がみられた（F(2,54) = 8.14, p < .01）．

多重比較の結果，体幹内的焦点条件（38.7±1.9 m）と外的焦点条件（38.6

±1.9 m）は手首内的焦点条件（36.8±1.8 m）よりも有意に遠投距離が

長く（それぞれ p < .05，p < .01），体幹内的焦点条件と外的焦点条件の

遠投距離には差がみられなかった（図 3.1a）．非利き手に関して，注意

手首 体幹 軌道

手首内的焦点 4.61(0.57) 1.75(1.00) 2.11(1.13)

体幹内的焦点 1.46(0.64) 4.54(0.74) 1.75(1.04)

外的焦点 1.64(1.03) 1.96(1.07) 4.57(0.57)

手首内的焦点 4.18(0.67) 1.86(0.97) 1.86(1.01)

体幹内的焦点 1.36(0.62) 4.14(0.76) 1.75(1.04)

外的焦点 1.50(0.64) 1.71(1.05) 4.21(0.88)

得点

利き手

非利き手

条件
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の焦点づけの有意な主効果がみられた（F(2,54) = 6.77, p < .01）．多重

比較の結果，手首内的焦点条件（18.3±0.8 m）と体幹内的焦点条件（18.5

±0.9 m）は外的焦点条件（19.9±0.9 m）よりも有意に遠投距離が短く

（それぞれ p < .05，p < .01），手首内的焦点条件と体幹内的焦点条件の

遠投距離には差がみられなかった（図 3.1b）．   

 

図  3.1 各注意の焦点条件における（a）利き手（b）非利き手を用い

た遠投距離（平均値±標準誤差）  
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第3項 ボールの運動学的変数  

 ボールの投射角について二元配置分散分析を行った結果，左右肢と注

意の焦点づけの間に有意な交互作用がみられたため（F(2,44) = 3.54, p 

< .05），下位検定として，利き手と非利き手それぞれの投射角について，

注意の焦点づけの違いによる一元配置分散分析を行った．利き手に関し

て，注意の焦点づけの有意な主効果がみられた（F(2,44) = 10.99, p < .01）．

多重比較の結果，体幹内的焦点条件（28.68±1.05 °）と外的焦点条件

（27.66±1.20 °）は手首内的焦点条件（26.60±0.74 °）よりも有意に投

射角が大きく（p < .01），体幹内的焦点条件と外的焦点条件の投射角に

は差がみられなかった（図 3.2a）．非利き手に関して，注意の焦点づけ

の有意な主効果がみられた（F(2,44) = 8.42, p < .01）．多重比較の結果，

手首内的焦点条件（25.54±1.88 °）と体幹内的焦点条件（28.18±1.59 °）

は外的焦点条件（33.91±1.28 °）よりも有意に投射角が小さく（それぞ

れ p < .01，p < .05），手首内的焦点条件と体幹内的焦点条件の投射角に

は差がみられなかった（図 3.2b）．   
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図  3.2 各注意の焦点条件における（a）利き手（b）非利き手を用い

たボールの投射角（平均値±標準誤差）  

 

 ボールの初速について二元配置分散分析を行った結果，左右肢の主効

果（F(1,22) = 134.46, p < .01）は有意であり，非利き手を用いた遠投の

初速に比べて，利き手を用いた遠投の初速の方が速かった．また，注意

の焦点づけの主効果（F(2,44) = 0.82, p > .05）および，左右肢と注意の
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焦点づけの間の交互作用はみられなかった（F(2,44) = 0.61, p > .05）（図

3.3）．  

 

 

図  3.3 各注意の焦点条件における（a）利き手（b）非利き手を用い

たボールの初速（平均値±標準誤差）  
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第5節 考察  

 本研究は，熟練度の異なる左右肢を用いて，注意の焦点づけが遠投運

動のパフォーマンスに与える影響を明らかにすることを目的とした．そ

の結果，遠投距離に関して，注意の焦点づけと左右肢に交互作用がみら

れ，利き手においては体幹内的焦点条件と外的焦点条件は手首内的焦点

条件よりも有意に遠投距離が長く，体幹内的焦点条件と外的焦点条件の

遠投距離には差がみられなかった．非利き手においては手首内的焦点条

件と体幹内的焦点条件は外的焦点条件よりも有意に遠投距離が短く，手

首内的焦点条件と体幹内的焦点条件の遠投距離には差がみられなかっ

た．これらの結果から，より熟練度の高い利き手を用いた場合は体幹に

注意を向けることがパフォーマンスに対して有効であるが，より熟練度

の低い非利き手を用いた場合は体幹に注意を向けることがパフォーマ

ンスに対して有効でないことが明らかになり，体幹への注意が遠投パフ

ォーマンスに与える影響は，熟練度によって異なることが示された．  

 さらに，ボールの初速に関しては注意の焦点づけの影響はみられなか

ったのに対し，ボールの投射角に関して，利き手においては体幹内的焦

点条件と外的焦点条件は手首内的焦点条件よりも有意に投射角が大き

く，非利き手においては手首内的焦点条件と体幹内的焦点条件は外的焦

点条件よりも有意に投射角が小さかった．これらの結果は遠投距離に関

する結果と一致しており，注意の焦点づけによる遠投距離の変動は，ボ

ールの初速ではなく投射角が変動することによって生じていることが

示唆された．つまり検討課題 1 と同様，遠投における注意の焦点づけは
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ボールの速度に影響を与えないが，運動のフォームに影響を与えること

が考えられる．  

 まず遠投距離に対して，より熟練度の高い利き手を用いた場合と，よ

り熟練度の低い非利き手を用いた場合のいずれにおいても，外的焦点最

も遠投距離が長かった．つまり，熟練度によらず，外的焦点が有効であ

ることが明らかになった．この結果は，パフォーマンス発揮において内

的焦点よりも外的焦点が有効であるという主張を支持している．Wulf et 

al.（2001）は，運動の効果に関する外的焦点の利点として，運動制約仮

説を提唱している．それによると，運動の効果に注意を向ける外的焦点

を用いることで，内的焦点に比べ自動的な運動制御が促進され，無意識

的な過程が最大限に活用でき，より良いパフォーマンスと学習効果が得

られるとされている．本研究において外的焦点がより高い遠投パフォー

マンスに寄与した理由も，運動制約仮説によって説明できるだろう．  

これまで陸上競技の投てき課題においても注意の焦点づけが投てき

距離に与える影響が検討されている．そこでは，注意の焦点づけが円盤

投のパフォーマンスに与える影響について，平均競技年数 7.5±2.1 年の

熟練者を対象とした研究（大木・國部，2018）と，授業で経験したこと

がある程度の非熟練者を対象とした研究（Zarghami et al., 2012）の双

方で，外的焦点の有効性が主張されている．本研究の結果，ボールの遠

投において利き手と非利き手ともに外的焦点が有効であり，先行研究の

結果と類似するものであった．つまり遠投パフォーマンスに関する運動

課題においては，熟練度の違いによらず，外的焦点が有効であることが
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考えられる．また本研究の結果から，利き手を用いた場合と，非利き手

を用いた場合のいずれにおいても，手首に注意を向けることは遠投運動

のパフォーマンス発揮に有効でないことが明らかになった．このことか

ら，遠投運動においては，熟練度によらず，手首に注意を向けることは

ふさわしくないことが示唆された．  

内的焦点を複数設定している先行研究では，注意を向ける要因によっ

てその影響が異なることが報告されている（Schücker et al., 2014）．本

研究の結果，利き手においては体幹内的焦点条件は手首内的焦点条件よ

りも有意に遠投距離が長かったのに対し，非利き手においては体幹内的

焦点条件と手首内的焦点条件の遠投距離に差はなかった．つまり，内的

焦点であっても注意を向ける部位によってパフォーマンスへの影響が

異なるのは，より熟練度の高い利き手を用いた場合であった．これに対

して，より熟練度の低い非利き手を用いた場合は，注意を向ける部位を

変えても，パフォーマンスへの影響は変わらないことが示唆された．   

利き手による遠投では体幹へ注意を向けることによって，手首へ注意

を向けることに比べて投射角が上がり遠投距離が長かったのに対し，非

利き手による遠投では投射角が変わらず遠投距離が伸びなかったのは，

遠投における体幹の役割によるものと考えられる．体幹のひねりは投動

作の中で最も重要な変数である（Chu et al., 2009）とともに，大きな体

幹のひねりは，より熟練した投球動作にみられる特徴である（Stodden 

et al., 2006）ということが主張されている．そのため，より熟練度の高

い利き手を用いた場合は，体幹に注意を向けることによって，重要な要
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素である体幹のひねりが強調され，遠投パフォーマンスに対して有効で

あるが，より熟練度の低い非利き手を用いた場合は，体幹に注意を向け

てもひねり動作にうまく反映させにくく，有効でないことが考えられる．  

 Beilock et al.（2002）は，左右の足によるサッカーのドリブル課題を

用いて，熟練度の違いを同一対象者内で検討している．その結果，注意

がパフォーマンスに与える影響は熟練度によって異なることを報告し

ている．本研究の結果では，体幹へ注意を向けることによるパフォーマ

ンスへの影響は熟練度によって異なり，Beilock et al.（2002）の結果を

支持したが，手首への注意と軌道への注意がパフォーマンスに与える影

響は熟練度による差がみられなかった．以上から，注意の焦点づけがパ

フォーマンスに与える影響の熟練度による違いは，注意を向ける要因に

依存することが示唆された．これまで投運動に対する注意の焦点づけを

検討している先行研究（Zachry et al., 2005; Zarghami et al., 2012）で

は，内的焦点として手や手首のみを設定していた．本研究は内的焦点と

して手首に加えて体幹を設定することによって，注意を向ける部位によ

って熟練度による影響が異なることを明らかにすることができた．今後

も，全身運動を課題として注意の影響について検討する際は，どの身体

部位に注意を向けることがより有効であるかについて，詳細に検討して

いくことが求められるだろう．  

 本研究の結果から，より高い遠投パフォーマンスを発揮するためには，

熟練度によって注意を向ける要因を切り替える必要があることが示唆

された．具体的には，熟練度の低い場合は，手首や体幹といった身体運
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動に注意を向けることはあまり有効でなく，ボールの軌道に注意を向け

ることが有効である．また熟練度が高い場合には，手首に注意を向ける

ことはあまり有効ではなく，体幹やボールの軌道に注意を向けることが

求められる．他者の指示によっても選手の注意の焦点づけは影響されう

るため，指導者も選手の注意がふさわしい要因に向けられるよう留意す

る必要があると考えられる．  

 

第6節 結論  

 検討課題 2 では，注意の焦点づけが熟練度の異なる左右肢を用いた遠

投運動のパフォーマンスに与える影響を明らかにすることを目的とし，

手首に注意を向ける手首内的焦点条件，体幹に注意を向ける体幹内的焦

点条件，そして外的焦点条件の 3 条件を比較検討した．左右肢による熟

練度は遠投距離で定義され，利き手と非利き手で熟練度が異なった対象

者 28 名の遠投距離および 23 名のボールの投射角と初速を分析した．そ

の結果，利き手に関して，体幹内的焦点条件と外的焦点条件は手首内的

焦点条件よりも有意に遠投距離が長く，体幹内的焦点条件と外的焦点条

件の遠投距離は差がなかった．一方，非利き手に関して，手首内的焦点

条件とは外的焦点条件よりも有意に遠投距離が短く，手首内的焦点条件

と体幹内的焦点条件の遠投距離は差がなかった．ボールの投射角につい

ても遠投距離と同様の結果が得られ，ボールの初速については条件間で

差はみられなかった．これらの結果は，注意の焦点づけがパフォーマン

スに与える影響の熟練度による違いは，注意を向ける要因に依存するこ
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とを示唆し，体幹への注意が遠投パフォーマンスに与える影響は，熟練

度によって異なることが示された．また注意の焦点づけが遠投距離に与

える影響は，ボールの投射角が変動することによって生じることが示唆

された．  
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第4章 注意の焦点づけが遠投運動の学習に与える影響（検討課題 3）  

 

第1節 緒言  

 前章まで（検討課題 1，2）では，注意の焦点づけが遠投運動のパフォ

ーマンスに与える影響について検討してきた．しかし，注意の焦点づけ

が遠投運動の学習に与える影響に関しても検討する必要がある．特に検

討課題 2 では，同一対象者の利き手と非利き手による遠投パフォーマン

スに対する注意の焦点づけの影響を検討し，体幹への注意が遠投パフォ

ーマンスに与える影響は，熟練度によって異なることが示された．そこ

で検討課題 3 では，より熟練していない動きの学習に対する注意の焦点

づけの影響を検討するため，利き手ではなく非利き手を用いた遠投の学

習を行う．  

注意の焦点づけが運動の“学習”に与える影響については，ダーツ

（Abdollahipour et al., 2014; Sherwood et al.,  2016），ゴルフのショッ

ト（Wulf & Su,2007; Shafizadeh et al., 2011; Oliveira et al., 2013），

バスケットボールのフリースロー（Perreault & French, 2015, 2016）

から，パフォーマンスへの影響と同様，外的焦点の有効性が主張されて

いる．しかし，Chow et al.（2014）は，ランニング動作の学習を課題と

し，ランニング中の Foot-strike Patterns においては，内的焦点，外的

焦点ともに有効であることを明らかにしている．その理由として，注意

の焦点づけの有効性は，タスクや個人に依存的である可能性があり，ラ

ンニングにおける Foot-strike Patterns は，運動のフォームと運動の結



 

76 

果が密接にリンクしている課題であったため，外的焦点の有効性が減少

したと考察している．また，Komar et al.（2014）は，平泳ぎの学習を

課題とし，外的焦点群を設定していなかったものの，統制群に比べて内

的焦点群はより効率的な泳パターンを獲得することを明らかにしてい

る．  

 このように，注意が運動の学習に与える影響に関しては，外的焦点と

内的焦点のどちらが有効であるかについて，パフォーマンスに与える影

響ほど，一貫した結果が得られていない．これは，課題特性によるもの

と考えられる．先行研究を概観すると，正確性が求められる運動の学習

に関しては外的焦点が有効であるとされているが，全身運動の学習では，

外的焦点と内的焦点に有意な差は認められていない．そのため，全身運

動の学習における注意の影響をより詳細に検討する必要がある．さらに

これまで，より大きな力の発揮が求められる課題の学習に対して注意の

焦点づけが与える影響については，詳細な検討が行われていない．そこ

で検討課題 3 では，学習課題として，全身運動かつ全力の発揮が求めら

れるボールの遠投を設定する．  

 また検討課題 1，2 では，注意の影響について全身運動を課題とする

際は，内的焦点を部位ごとに複数設定する必要があることを主張し，遠

投運動において内的焦点条件として手首と体幹の 2 つを設定し，検討し

ている．その結果，手首内的焦点条件よりも体幹内的焦点条件と外的焦

点条件では高いパフォーマンスが発揮されること，体幹内的焦点条件と

外的焦点条件とではパフォーマンス発揮に差がないことが明らかにし
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た．このことから，同じ内的焦点であっても，注意を向ける部位によっ

てその影響が異なることが明らかになっている．しかし，これらの条件

が遠投の学習に与える影響については明らかになっていない．さらに，

注意の焦点づけが遠投運動に与える影響は，学習時とパフォーマンス発

揮時で異なる可能性も考えられる．そこで検討課題 3 では，遠投運動の

学習を課題とするため，検討課題 1，2 に従い，手首内的焦点群，体幹内

的焦点群，外的焦点条件群の 3 群を設定する．  

 さらに，注意の焦点づけが運動の学習に与える影響に関する先行研究

における問題点として，設定された学習期間が短期間であったことが挙

げられる．これまで設定されてきた学習期間は，1 日（Abdollahipour, 

2014; Shafizadeh et al., 2011）ないし 2 日（Perreault & French, 2015, 

2016）であったが，注意が運動の学習に与える影響をより詳細に検討す

るためには，学習期間を長期間に設定することが必要である．  

 検討課題 2 の結果から，熟練度の低い場合は体幹に注意を向けること

がパフォーマンスに対して有効でないが，熟練度の高い場合は体幹に注

意を向けることがパフォーマンスに対して有効であることが明らかに

なった．これらのことから，遠投の熟練および学習においては体幹の動

きが重要であることが考えられる．また同じく検討課題 2 の結果から，

手首への注意と軌道への注意が遠投距離に与える影響は，熟練度によっ

て異ならなかった．以上から，遠投の学習においては体幹への注意が手

首への注意および軌道への注意よりも有効であることが考えられる．  
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第2節 目的  

 検討課題 3 では，注意の焦点づけが遠投運動の学習に与える影響を明

らかにすることを目的とした．仮説として，体幹に注意を向けながら遠

投を学習する場合，手首や軌道に注意を向けながら学習するよりも，遠

投距離が向上することを設定した．  

 

第3節 方法  

第1項 対象者  

対象者は，体育系学部に所属する健康な大学生および大学院生 21 名

（男性 14 名，女性 7 名．平均年齢 21.9 ± 1.8 歳）であった．実験を開

始する前に，すべての対象者からインフォームドコンセントを得た．な

お，本研究は筑波大学体育系研究倫理委員会の承認を得た上で実施され

た．  

第2項 課題と装置  

課題は大学内のグラウンドにおいて，助走なしによる非利き手を用い

た硬式テニスボールの遠投を課題とし，「ボールを全力でできるだけ遠

くまで投げる」ように教示した．投げられたボールの初速・投射角など

の運動学的変数を算出するため，高速度カメラ（120fps, EX-FH100, 

Casio; Tokyo, Japan）を用いて遠投遂行中の動作を撮影した．  

第3項 実験群  

 実験群として，手首内的焦点群，体幹内的焦点群，外的焦点群の 3 群

を設定した．対象者が与えられた教示は，手首内的焦点群は「手首に注
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意を向けて投げるように」，体幹内的焦点群は「体幹に注意を向けて投げ

るように」，外的焦点群は「ボールの軌道に注意を向けて投げるように」，

であった．  

第4項 手続き  

 すべての対象者には，10 回の学習ブロックと 2 回のテスト（プレテス

ト，ポストテスト）を完了することを求めた．  

プレテストとして注意に関する教示が与えられない状態で 3 投行った

後，ランダムに 3 群（手首内的焦点群，体幹内的焦点群，外的焦点群）

のいずれかに割り当てられた．  

学習段階では，全力で遠投を行い，学習によって距離を伸ばすことが

目的であると伝えられた．各群に対応した教示に従い，1 日につき 15 試

行×10 日間の学習を行った．学習段階の各ブロック終了後，実験操作の

チェックのため，3 つの質問への回答を求めた．これらの質問は，課題

実行中に適切に注意の焦点づけを用いていたかを評価するために行っ

た．各質問は，（１）「どの程度手首に注意を向けていたか」，（２）「どの

程度体幹に注意を向けていたか」，（３）「どの程度ボールの軌道に注意を

向けていたか」，であった．操作チェックに関するこれらの質問には，0

（全く）～10（非常に）までの 11 件法で回答を求めた（巻末資料 p.133）．  

最後にポストテスト（教示なし）として 3 投行った．ポストテスト（教

示なし）では注意に関する教示は与えられなかった．さらに，ポストテ

スト（各条件）は，手首内的焦点条件，体幹内的焦点条件，外的焦点条

件の 3 条件であり，対象者は全ての条件を行った．3 条件の実施順序に
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ついてはカウンターバランスをとった．学習段階で各群に与えた教示と

同様の教示を与え，各条件 3 試行ずつ行った．  

第5項 分析  

遠投距離は，軸足を起点として，投げられたボールが着地したところ

までの距離を測定した．投げられたボールが左右にそれた場合も，着地

点までの実測で評価した．初速・投射角は，撮影した映像を二次元 DLT

法（Frame-DIAS IV,DKH; Tokyo, Japan）を用いて算出した．初速につ

いては，リリース後 67 ミリ秒の速度とした．すべての変数において平

均値を代表値とした．なお，遠投距離はプレテストの平均値を 100％と

した相対値を採用した．  

 

第4節 結果  

第1項 操作チェック  

 操作チェックについて，群・条件ごとに一元配置分散分析で検討した

ところ，すべての群・条件において有意な主効果がみられた．多重比較

の結果，教示した注意の焦点づけの得点が，他の注意の焦点づけの得点

よりも有意に高い値を示した．よって，本実験における注意の焦点づけ

の操作は正しくなされていたことが確認された．  

 

第2項 遠投距離  

 全対象者のプレテストおよびポストテスト（教示なし）における遠投

距離の平均実測値を表 4.1 にまとめた．また，プレテストの遠投距離を
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100％とし，全段階における遠投距離の相対値を図 4.1 に示した．なお，

プレテストとポストテストにおける遠投距離の向上率について，男女間

で差がみられなかったことから（男性；23.97±22.73 %, 女性；18.37±

33.60 %, p > .05），以下の分析は男女を合わせて行った．  

 

表  4.1 プレテスト・ポストテストにおける全対象者の遠投距離（m）  

 

 

 

図  4.1 全段階における遠投距離の相対値（％）  

 

ID Pre Post
%

（Post/Pre×100）
ID Pre Post

%

（Post/Pre×100）
ID Pre Post

%

（Post/Pre×100）
A 21.41 35.44 165.57 ** H 25.26 30.24 119.69 ** O 21.12 22.36 105.89

B 13.94 13.42 96.25 I 20.87 26.15 125.26 ** P 17.44 22.82 130.89 *

C 15.66 22.28 142.22 * J 19.87 28.85 145.20 * Q 23.15 22.64 97.81

D 11.16 17.71 158.67 * K 24.84 24.19 97.40 R 12.81 14.49 113.11

E 16.14 19.07 118.15 L 22.78 31.72 139.24 ** S 25.25 24.78 98.13

F 12.14 9.32 76.74 M 15.59 25.49 163.50 ** T 21.52 28.89 134.21 **

G 33.45 38.37 114.71 * N 28.22 39.14 138.70 ** U 11.72 11.02 94.03

平均 17.70 22.23 124.62 平均 22.49 29.40 132.71 ** 平均 19.00 21.00 110.58

SD 7.70 10.88 32.62 SD 4.15 5.07 21.04 SD 5.18 6.14 16.29
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100

105

110

115

120

125

130

135

プレ 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 ポスト 手首 体幹 外的

手首内的焦点群 体幹内的焦点群 外的焦点群

遠
投
距
離
（％
）

（教示なし） ポスト（各条件）学 習 段 階



 

82 

（1）プレテスト  

 プレテストにおける遠投距離について，3 条件の平均に差があるかど

うかを一元配置分散分析で検討したところ，有意な主効果がみられ

（F(2,40) = 10.81, p < .01），多重比較の結果，手首内的焦点条件と体幹

内的焦点条件は外的焦点条件よりも有意に遠投距離が短く（p < .01），

手首内的焦点条件と体幹内的焦点条件の遠投距離には差がみられなか

った（図 4.2）．  

 

図  4.2 プレテストにおける各条件の遠投距離（平均値±標準誤差）  

 

（2）学習段階  

学習段階における遠投距離について二元配置分散分析を行った結果，

群とブロックの間に有意な交互作用がみられた（F(18,162) = 2.51, p 

< .05）．下位検定の結果，手首内的焦点群（F(9,54) = 2.20, p < .05）と

体幹内的焦点群（F(9,54) = 8.35, p < .05）ではブロックの有意な主効果

15

18

21

24

手首内的焦点 体幹内的焦点 外的焦点

遠
投
距
離
（m
）

**
**

**p < .01



 

83 

がみられたのに対し，外的焦点群（F(9,54) = 0.33, p > .05）ではブロッ

クの有意な主効果はみられなかった．主効果がみられた手首内的焦点群

と体幹内的焦点群について，ダネットの多重比較検定を行い，1 ブロッ

ク目の遠投距離と各ブロックの遠投距離を比較した．その結果，遠投距

離について 1 ブロック目と比べて，体幹内的焦点群は 7 ブロック目以降

が有意に向上しており，手首群は 9 ブロック目以降が有意に向上した（p 

< .05）（図 4.3）．  

 

図  4.3 学習段階における遠投距離の相対値  

（3）ポストテスト（教示なし）  

プレテストからポストテスト（教示なし）にかけて遠投距離が有意に

向上した対象者の数は，手首内的焦点群が 7 名中 4 名（57％），体幹内

的焦点群が 7 名中 6 名（86％），外的焦点群が 7 名中 2 名（29％）であ

った．またプレテストからポストテスト（教示なし）にかけて遠投距離
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が有意に向上した群は体幹内的焦点群のみであり，手首内的焦点群と外

的焦点群は向上しなかった（表 4.1）．  

（4）ポストテスト（各条件）  

ポストテスト（各条件）における遠投距離について，二元配置分散分

析を行った結果，群と条件の間に有意な交互作用はみられなかったが

（F(4,36) = 0.09, p > .05），条件の有意な主効果がみられた（F(2,36) = 

3.67, p < .05）．下位検定の結果，手首内的焦点条件よりも外的焦点条件

において遠投距離が有意に長くなることが示された（p < .05）．  

 

第3項 ボールの運動学的変数  

 ボールの投射角について，群ごとにみていくと，プレテストからポス

トテストにかけて，ボールの投射角が有意に向上した群は体幹内的焦点

群のみであり，手首内的焦点群と外的焦点群は向上しなかった（図 4.4）．

ボールの初速に関しては，いずれの群でも変化はなかった（図 4.5）．遠

投距離とボールの投射角に着目すると，プレテストからポストテストに

かけた遠投距離の変化量と，投射角の変化量の間に強い正の相関が認め

られた（r = .72, p < .01，図 4.6）．   
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図  4.4 プレテスト・ポストテストにおける投射角  

 

 

図  4.5 プレテスト・ポストテストにおける初速  
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図  4.6 プレテストからポストテストにおける投射角・遠投距離の変

化量  

 

第5節 考察  

 学習段階において，手首内的焦点群と体幹内的焦点群はブロックの主

効果がみられたのに対し，外的焦点群ではブロックの主効果がみられな

かったことから，遠投の学習においては，外的焦点よりも内的焦点の方

が有効であることが明らかになった．これらの結果は，運動の学習にお

いて，内的焦点よりも外的焦点が有効であると報告している先行研究

（e.g., Abdollahipour et al., 2014）の結果と異なっている．以下では，

なぜ遠投の学習においては内的焦点が有効であったかについて考察し

ていく．  

 なぜ遠投の学習においては内的焦点が有効であったかについて，その

理由の 1 つとして課題特性の違いが考えられる．注意が運動の学習に与

える影響について検討し，外的焦点の有効性を主張している先行研究で

は，ダーツやゴルフなど正確性が要求される課題が用いられてきたのに
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対し，本研究では遠投という全身運動かつ全力発揮課題を用いた．前者

の課題における学習では，発揮される（出力される）“力の調整”が求め

られるのに対し，後者の課題における学習では，発揮される（出力され

る）“力の増加”が求められる．そのため，前者の課題における学習は，

動き（フォーム）の定着あるいは自動化が求められ，後者の課題におけ

る学習は，動き（フォーム）の修正あるいは変更が求められる．つまり，

同じ“運動の学習”であっても，課題によってその質が異なっているこ

とが予想される．例えば，ダーツの学習をする場合，学習者の思考は「目

標よりも下に矢が刺さってしまったから，次は今よりも上に投げよう」

や「もう少し左だった」など，動作遂行結果から得られる目標値からの

誤差情報を検出し，その情報をもとに修正していくことになる．つまり，

学習者の意識レベルでは，ダーツの学習に際して動作を修正するのでは

なく“動作遂行結果を修正”するといった方が正確であるといえる．対

して遠投を学習する場合，学習者の思考は例えば「より遠くに投げるた

めに，踏み出し足を高く上げ，ストライドを広くしよう」や「肘を高く

上げよう」など，動作遂行結果というよりはむしろ“動作そのものを修

正”していく．外的焦点は環境に対して身体運動が与える効果への注意

であることから，運動の結果と関連が高いことが考えられる．そのため，

外的焦点は“結果の知識（Knowledge of Result；KR）”に関する情報の

収集・分析・活用に優れており，ダーツやゴルフのピッチショットなど，

より KR が重視される課題の学習に対して有効である可能性がある．一

方で，内的焦点は自分の身体運動への注意であることから，“パフォーマ
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ンスの知識，（Knowledge of Performance；KP）” に関する情報の収集・

分析・活用に優れており，遠投などのより KP が重視される課題の学習

に対して有効である可能性があると考えられる．  

また，プレテストからポストテストにかけて遠投距離が有意に向上し

た群は体幹内的焦点群のみであり，手首内的焦点群と外的焦点群は向上

しなかったことから，本研究で設定した条件の中で，最も遠投の学習に

有効な注意は，体幹への注意であることが示唆された．続いては，なぜ

体幹への注意は遠投距離が向上したかについて考察していく．まず，プ

レテストからポストテストにかけて，ボールの投射角が有意に向上した

群は体幹内的焦点群のみであり，手首内的焦点群と外的焦点群は向上し

なかった．本来は，ボールの投射角を大きくすればするほど遠投距離が

のびるわけではないが，体幹内的焦点群は学習によってボールの初速を

維持しながら，投射角を向上させたことによって遠投距離が有意に向上

したと考えられる．  

投動作について運動学的変数から検討している先行研究では，体幹の

動きは投動作の中で最も重要な変数であることや，大きな体幹のひねり

は熟練した投球動作の特徴であることが報告されている（Chu et al., 

2009; Stodden et al., 2006）．つまり，投運動において体幹の重要性が

主張されているが，本研究の結果から，遠投の学習においても，体幹へ

注意を向けることが重要であると示唆された．  

そして本研究の結果から，遠投においては，学習段階において有効な

注意と，ポストテストにおいて有効な注意が異なることが示唆された．
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学習段階においては内的焦点が有効であり，ポストテストにおいては外

的焦点が有効であった．ポストテストにおける結果は，注意の焦点づけ

が遠投のパフォーマンス発揮に与える影響について検討した検討課題 1

および 2 の結果と類似していた．これらのことから，状況や目的（学習・

テスト）によって有効となる注意が異なることが示唆された．  

以上から，本研究の結論として，遠投の学習においては，外的焦点よ

りも内的焦点の方が有効であることが明らかになった．また，本研究で

設定した条件の中で，最も遠投の学習に有効な注意は，体幹への注意で

あることが示され，体幹に注意を向けることにより，ボールの初速を維

持しつつ，投射角を向上させることによって，遠投距離が有意に向上す

ることが示唆された．さらに，遠投においては，学習時に有効となる注

意と，テスト時に有効となる注意が異なり，練習時は内的焦点が，パフ

ォーマンス発揮時は外的焦点が有効であることが明らかになった．  

最後に本研究の限界と今後の課題について述べる．まず，本研究では

学習段階や目的（学習かパフォーマンス発揮か）によって，用いる注意

方略を変化させていないことが挙げられる．KR と KP の効果が学習段

階によって異なるのと同じように，注意の焦点づけの効果も学習段階に

よって異なってくることが考えられる．また，今回設定した手首・体幹・

軌道以外にも重要な注意の焦点づけがある可能性も考えられる．そのた

め，教示なしによる遠投の学習を行ってもらい（統制群），どのような注

意を用いていたかを収集し，詳細に検討していく必要がある．さらに，

本研究では運動学的変数がボールの投射角と初速のみだった．そのため，
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遠投の学習において，注意の焦点づけが遠投動作に与える影響について，

さらに詳細に検討していくことで，より注意の焦点づけの機能が明らか

になると考えられる．また，ボールの投射角・初速を二次元で捉えるこ

とに限界があるため，三次元空間における各運動学的変数を算出し，よ

り詳細に検討していくことが課題となる．  

 

第6節 結論  

 注意の焦点づけが遠投運動の学習に与える影響を明らかにすること

を目的とした．すべての対象者には，10 回の学習ブロックと 2 回のテ

スト（プレテスト，ポストテスト）を完了することを求め，ランダム

に 3 群（手首内的焦点群，体幹内的焦点群，外的焦点群）のいずれか

に割り当てられた．結果，遠投の学習においては，外的焦点よりも内

的焦点の方が有効であることが明らかになった．また，本研究で設定

した条件の中で，最も遠投の学習に有効な注意は，体幹への注意であ

ることが示され，体幹に注意を向けることにより，ボールの初速を維

持しつつ，投射角を向上させることによって，遠投距離が有意に向上

することが示唆された．さらに，学習段階においては内的焦点が有効

であり，ポストテストにおいては外的焦点が有効であることが明らか

になった．  
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第5章 総合考察  

 本研究は，遠投運動における注意の焦点づけの機能を明らかにするた

め，3 つの検討課題を設定した（表 5.1）．検討課題 1 では，複数の内的

焦点と外的焦点が遠投運動のパフォーマンスに与える影響を，検討課題

2 では，注意の焦点づけが遠投運動のパフォーマンスに与える影響の熟

練度による違いを，検討課題 3 では，注意の焦点づけが遠投の学習に与

える影響を明らかにした．  

表  5.1 本研究の概要  

 

 

第1節 課題特性  

注意の焦点づけに関するこれまでの研究では，ダーツ（ e.g., 

Abdollahipour et al., 2014; Shafizadeh et al., 2013）やゴルフパッティ

対象者
注意の焦点づけが

与える要因
用いた肢 熟練度 投てき物 結果

検討課題1 硬式野球選手 パフォーマンス 利き手 高
硬式

野球ボール

遠投距離
　手首＜体幹・軌道
投射角
　手首＜体幹・軌道
初速
　差なし

体育系学部生 パフォーマンス 利き手 中
硬式

テニスボール

遠投距離
　手首＜体幹・軌道
投射角
　手首＜体幹・軌道
初速
　差なし

体育系学部生 パフォーマンス 非利き手 低
硬式

テニスボール

遠投距離
　手首・体幹＜軌道
投射角
　手首・体幹＜軌道
初速
　差なし

検討課題3 体育系学部生 学習 非利き手 低
硬式

テニスボール

遠投距離の向上
　手首・体幹＞軌道
投射角
　体幹：プレ＜ポスト
初速
　差なし

検討課題2
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ング（e.g., Perkins-Ceccato et al., 2003; Shafizadeh et al., 2011）など

の小さな筋活動による，動きの正確性が要求される課題が主に用いられ

ていた．そして，正確性の要求される課題は結果に偶然性が強く影響し，

スキルレベルが直接的に反映されにくい可能性があり，そこから得られ

た知見を全ての運動に対して一般化するには問題があると思われた．  

そこで本研究では，大きな力の発揮と全身の筋の協調が求められる遠

投運動を課題として注意の焦点づけがパフォーマンスに与える影響に

ついて検討した．その結果，いずれの検討課題においても，遠投のより

高いパフォーマンス発揮（学習を除く）において，外的焦点は有効であ

ることが明らかになった．これらの結果は多くの先行研究の結果を支持

しており，遠投運動において外的焦点がより高い遠投パフォーマンスに

寄与した理由も，運動制約仮説によって説明できるだろう．つまり外的

焦点は，小さな筋活動による，動きの正確性が要求される課題だけでな

く，大きな力の発揮と全身の筋の協調が求められる課題においても有効

であることが明らかになった．  

さらに，検討課題 1，2 から，注意の焦点づけの違いによる遠投距離

の変動は，ボールの初速が変動するのではなく，主にボールの投射角が

変動することによって生じていることが明らかになった．このことから，

注意の焦点づけは運動のスピードに影響を与えないが，運動のフォーム

に影響を与えることが考えられる．注意の焦点づけがパフォーマンスに

与える影響に関して，そのメカニズムは未だ明らかになっているとはい

えない．これまでの先行研究では，注意の焦点づけが運動のパフォーマ
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ンスに与える影響のメカニズムとして，主に筋電図（EMG）が変数とし

て用いられてきた（e.g., Lohse et al., 2010）．全力発揮課題である遠投

における初速と投射角への影響の有無は，注意の焦点づけがパフォーマ

ンスに与える影響に関するメカニズムの解明においてその一端となる

ことが考えられる．  

また本研究の検討課題 1 では野球選手を対象としたため，硬式野球ボ

ールを使用したのに対し，検討課題 2，3 では，遠投運動に慣れていな

い対象者であったため，硬式テニスボールを使用した．つまり，検討課

題間で使用したボールが異なっている．そのため，使用するボールによ

って遠投距離を伸ばすために適切な運動形態が異なっていることが考

えられる．しかし，比較的熟練度が高いと考えられる野球選手を対象と

した検討課題 1 の結果と，検討課題 2 における利き手を用いた遠投の結

果が同様であったことから，遠投運動における注意の焦点づけの影響は

使用するボールによらないことが示唆された．具体的には，比較的熟練

度が高い場合は，手首に注意を向けるよりも，体幹や軌道に注意を向け

ることが遠投運動のパフォーマンス発揮に対して有効であることが明

らかになった．  

 

第2節 注意の細分化  

 全身運動を扱ったこれまでの研究では，内的焦点を部位によって複数

設定することに関しては十分に検討されていなかった．本研究では内的

焦点として，手首と体幹の 2 つを設定し，注意を向ける部位によってパ
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フォーマンスへの影響が異なることが明らかになった．検討課題 1，2 の

結果から，遠投運動についてある程度習熟している対象者は，手首に注

意を向けるよりも体幹に注意を向けた方が遠投距離は長くなり，体幹へ

の注意はパフォーマンス発揮に対して有効であることが明らかになっ

た．また検討課題 1，2 の結果から，遠投運動についてある程度習熟し

ている対象者は，遠投運動において最も重要な動きである体幹に注意を

向けた場合，外的焦点を用いた場合と同等のパフォーマンス発揮がなさ

れ，これまで有効でないとされていた内的焦点も，有効に機能し得るこ

とが明らかになった．このことから，全身運動にはそれぞれの課題にお

いて効果的な内的焦点が存在することが考えられる．  

注意を向ける部位によって遠投パフォーマンスが異なった理由とし

て，2 つのことが考えられる．まず 1 つめは，小筋に注意を向けるか，

大筋に注意を向けるかの違いである．これまでの研究では，小筋運動を

課題としていたこともあり，内的焦点の教示は手首（ダーツ）や足（バ

ランス課題）など身体末端への注意を促すものであった．内的焦点は運

動の自動化を阻害すると言われているが，大筋よりも小筋に注意を向け

た場合の方がその影響は顕著になることが示唆された．   

注意を向ける対象によってパフォーマンスへの影響が異なった別の

可能性として，自身の内外ではなく，パフォーマンスのどの局面に注意

を向けるかという違いが考えられる．パフォーマンスは大きく分けて，

力の生成（動きの起点）局面，力の伝達局面，そして結果（局面）の 3

局面がある．Wulf（2007）の定義に従えば，力の生成・伝達への注意が
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内的焦点，結果への注意が外的焦点になる．そして，これまでの先行研

究における内的焦点は，主に力の伝達局面（手首内的）への注意であっ

た．対して，本研究で設定した体幹への注意は，力の生成局面への注意

と考えられる．これらから，力の生成局面（体幹内的）への注意と結果

（外的焦点）への注意はパフォーマンスを阻害しないが，力の伝達局面

（手首内的）への注意はパフォーマンスを阻害することが考えられる． 

骨盤と上半身の分離角（体幹のひねり）は，熟練した投球動作の特徴

である（Chu et al., 2009; Stodden et al., 2006）と主張されており，本

研究の結果においても，体幹への注意は手首への注意に比べてより良い

パフォーマンスが発揮された．このように，課題ごとに適した動きへの

注意を設定すれば，パフォーマンスを悪化させない内的焦点が存在する

ことが示唆される．パフォーマンス発揮において，内的焦点と外的焦点

のどちらが有効であるかという単純な比較だけでなく，課題によってパ

フォーマンス発揮に貢献する注意と阻害する注意をより詳細に検討し

ていくことが必要である．  

 

第3節 熟練度  

 いくつかの研究では，注意の焦点づけがパフォーマンスに与える影響

は熟練度によって異なるという研究（Perkins-Ceccato et al., 2003）と，

熟練度によって異ならないという研究（ Ille et al., 2013）の双方が報告

されている．つまり，注意の焦点づけがパフォーマンスに与える影響の

熟練度による違いについては，一致した結論が得られていない．本研究
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では，様々な熟練度の対象者を設定することや，同一被験者の左右肢を

比較することによって，被験者間，被験者内の両面から検討した．  

その結果，熟練度の高い場合を扱った検討課題 1 および検討課題 2 の

利き手を用いた遠投においては有効に機能した体幹への注意であった

が，検討課題 2 の非利き手を用いた熟練度の低い場合には有効ではなか

った．つまり，より熟練度の高い場合は，体幹に注意を向けることによ

って，重要な要素である体幹のひねりが強調され，遠投パフォーマンス

に対して有効であるが，より熟練度の低い場合は，体幹に注意を向けて

もひねり動作にうまく反映させにくく，有効でないことが考えられる．

そのため，内的焦点を有効に機能させるためには，自身の熟練度や技術

レベル（体力レベル）に合わせた注意を選択する必要があると考えられ

る．  

また，検討課題 2 では熟練度が低い非利き手と，熟練度が高い利き手

を比較した．さらに検討課題 3 では非利き手を用いた遠投を学習した．

つまり，検討課題 2 における非利き手を用いたパフォーマンス発揮と，

検討課題 3 におけるプレテストのパフォーマンス発揮が，熟練度的には

一致すると考えられる．注意の焦点づけの影響についても，検討課題 2

における非利き手の結果と，検討課題 3 におけるプレテストともに，手

首，体幹に注意を向けるよりも，軌道に注意を向けた方が遠投距離が長

くなり一致している．そして，検討課題 3 のポストテストにおいては，

手首に注意を向けるよりも軌道に注意を向けるほうが遠投距離が長く

なった．つまり検討課題 3 では，遠投運動を学習することによって，プ
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レテストでは差があった体幹へ注意を向けた場合の遠投距離と軌道に

注意を向けた場合の遠投距離が，ポストテストでは差がみられなくなっ

た．これは，体幹へ注意を向けることがプレテストに比べてポストテス

トにおいてより有効になっていることを示している．学習により遠投運

動の熟練度が上がったことによって，体幹への注意が有効になったこと

を示唆していると考えられる．このことは，熟練度が低い場合は手首，

体幹への注意が有効でなく，軌道への注意が有効であるのに対し，熟練

度が高い場合は手首への注意は有効でなく，体幹，軌道への注意が有効

であるという検討課題 2 の結果と一致しており，学習によって遠投動作

の熟練度が上がるにしたがって，体幹へ注意を向けた場合の遠投距離と，

軌道へ注意を向けた場合の遠投距離の差が小さくなっていくことが考

えられる．体幹へ注意を向けた場合の遠投距離と，軌道へ注意を向けた

場合の遠投距離の差は，遠投運動の熟練をみる 1 つの指標となる可能性

も考えられる．  

 

第4節 学習時の注意  

 注意の焦点づけが学習に与える影響に関して，外的焦点が有効である

と主張する研究（Abdollahipour et al., 2014）では，小筋運動しか扱わ

れていないこと，内的焦点が有効であると主張する研究（Komar et al., 

2014）では，外的焦点が設定されていないことやパフォーマンスが測ら

れていないことが挙げられる．このように注意が学習に与える影響につ

いて得られた結果を一般化するためには，それぞれの立場によって課題
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特性が異なっていることや，それぞれに問題が残っていた．   

本研究の結果，遠投の学習においては，外的焦点よりも内的焦点の方

が有効であることが明らかになった．また，本研究で設定した条件の中

で，最も遠投の学習に有効な注意は，体幹への注意であることが示され，

体幹に注意を向けることにより，ボールの初速を維持しつつ，投射角を

向上させることによって，遠投距離が有意に向上することが示唆された． 

さらに，学習について検討している先行研究では，学習に充てられた

時間・試行数の少なさも問題であった．これまで設定されてきた学習期

間は，1 日（Abdollahipour, 2014; Shafizadeh et al., 2011）ないし 2 日

（Perreault & French, 2015, 2016）であり，注意の焦点づけが学習に

与える影響について十分に検討できているとは言い難かった．  

本研究では 10 日間の学習期間を設定することで上記の問題に対応し

た．そして，1 日目との差が表れだしたのは 7 日目以降であり，学習の

初期（1～6 日）では差はみられなかった．これらのことから，注意の焦

点づけが学習に与える影響について検討する際は，比較的長期間を設定

することが必要であり，これまでの先行研究で設定されてきたような短

期間の設定では，その影響が表れないまま学習が終了してしまっていた

ことが考えられる．例えばゴルフのピッチショットを用いた研究では，

学習ブロックに差はなかったが，保持テストでは外的焦点の方が有意に

高かったという結果から，「外的焦点は学習を促進させるために有効で

ある」と主張しているが（e.g., Wulf & Su, 2007），学習期間を長期間設

定することによって，結果が異なる可能性も考えられる．  
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第6章 結論  

第1節 統括  

 本研究では，遠投運動における注意の焦点づけの機能について検討し

た．  

 検討課題 1 では，注意の焦点づけが全身を用いた遠投パフォーマンス

に与える影響を明らかにすることを目的とし，手首に注意を向ける手首

内的焦点条件，体幹に注意を向ける体幹内的焦点条件，そして外的焦点

条件の 3 条件を比較検討した．その結果，外的焦点条件に比べ，手首内

的焦点条件ではパフォーマンスが悪化した．体幹内的焦点条件に比べ，

手首内的焦点条件ではパフォーマンスが悪化した．このことから，同じ

内的焦点であっても，注意を向ける部位によってパフォーマンスへの影

響が異なることが明らかになった．また体幹内的焦点条件は，外的焦点

条件と比べ，パフォーマンスへの影響に差はなかった．さらに注意の焦

点づけの違いによる遠投距離の変動は，ボールの初速が変動するのでは

なく，主にボールの投射角が変動することによって生じていることが明

らかになった．このことから，注意の焦点づけは，運動のスピードに影

響を与えないが，運動のフォームに影響を与えることが示唆された．  

 検討課題 2 では，注意の焦点づけが熟練度の異なる左右肢を用いた遠

投運動のパフォーマンスに与える影響を明らかにすることを目的とし，

手首に注意を向ける手首内的焦点条件，体幹に注意を向ける体幹内的焦

点条件，ボールの軌道に注意を向ける外的焦点条件の 3 条件を比較検討

した．その結果，利き手に関して，体幹内的焦点条件と外的焦点条件は
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手首内的焦点条件よりも有意に遠投距離が長く，体幹内的焦点条件と外

的焦点条件の遠投距離は差がなかった．一方，非利き手に関して，手首

内的焦点条件は外的焦点条件よりも有意に遠投距離が短く，手首内的焦

点条件と体幹内的焦点条件の遠投距離は差がなかった．ボールの投射角

についても遠投距離と同様の結果が得られ，ボールの初速については条

件間で差はみられなかった．これらの結果は，注意の焦点づけがパフォ

ーマンスに与える影響の熟練度による違いは，注意を向ける要因に依存

することを示唆し，体幹への注意が遠投パフォーマンスに与える影響は，

熟練度によって異なることが示された．また注意の焦点づけが遠投距離

に与える影響は，ボールの投射角が変動することによって生じることが

示唆された．  

 検討課題 3 では，注意の焦点づけが遠投運動の学習に与える影響を明

らかにすることを目的とした．すべての対象者には，10 回の学習ブロッ

クと 2 回のテスト（プレテスト，ポストテスト）を完了することを求め，

ランダムに 3 群（手首内的焦点群，体幹内的焦点群）のいずれかに割り

当てられた，外的焦点群．結果，遠投の学習においては，外的焦点より

も内的焦点の方が有効であることが明らかになった．また，本研究で設

定した条件の中で，最も遠投の学習に有効な注意は，体幹への注意であ

ることが示され，体幹に注意を向けることにより，ボールの初速を維持

しつつ，投射角を向上させることによって，遠投距離が有意に向上する

ことが示唆された．  

 以上の結果から，注意の焦点づけが遠投運動のパフォーマンスおよび



 

101 

学習に与える影響について，以下のことが明らかになった．まず，遠投

のパフォーマンス発揮に関して，外的焦点はいずれの熟練度であっても

有効である．体幹への注意は，熟練度が高い場合は有効であるが，低い

場合は有効でない．手首への注意はいずれの熟練度であっても有効でな

い．これらのことから，内的焦点であっても，注意を向ける部位や熟練

度によってパフォーマンスへの影響が異なる．また遠投の学習に関して

は，外的焦点よりも内的焦点が有効である．さらに注意の焦点づけによ

って，ボールの投射角は変動するが，初速は変動しない．  

 

第2節 本研究の応用可能性  

 本研究の結果から，運動遂行中に向けられる注意の焦点づけという心

理的な側面に関する知見を得ることにより，これまでのバイオメカニク

ス的な研究から得られた身体動作に関する知見に加え，遠投が苦手な子

どもに対して心理面の観点からも有効なアプローチ，指導法が提示でき

る．また，本研究から得られる知見は，運動初心者や苦手な子どもに対

してだけでなく，高校・大学などで専門的に競技を行っている選手に対

しても，投能力が要求される種目において，より高いパフォーマンスを

発揮するための意識のあり方，注意の焦点づけを提示することが可能に

なると考えられる．   

 近年，新体力テストによる青少年の遠投能力低下が問題とされている．

遠投能力が熟練していない場合，よりよい動きを生成するために，パフ

ォーマンス発揮時であっても無意識に内的焦点を使用してしまうこと



 

102 

が想像される．しかし，本研究の結果から，遠投能力が熟練されていな

い場合，内的焦点を使用することはパフォーマンス発揮に対して有効で

はないことが明らかになった．そのため，遠投能力がある程度熟練する

までは，内的焦点ではなく外的焦点を使用する方が，パフォーマンス発

揮に対して効果的である．  

 一方で遠投能力が熟練していない場合の学習過程においては，パフォ

ーマンス発揮時とは逆に内的焦点の使用が効果的である．ある程度熟練

してくれば，パフォーマンス発揮において有効でなかった体幹への注意

が有効となってくる，そのため，自身の熟練度や目的（学習・パフォー

マンス発揮）に合わせた注意を選択していくことが必要である．  

 また本研究における注意の焦点づけの操作は，すべて教示によって行

った．つまり，選手の注意の焦点づけは，他者からの教示によっても切

り替えられ，コーチや指導者から与えられるフィードバックも選手の注

意の焦点づけに影響しうるということである．従来，コーチや指導者は

自分の運動が目標とする運動とどう異なっているかに気づいてもらえ

れば学習は促進されると考えている．よって学習過程を手助けするため

の指示やフィードバックは，注意を運動の協調に向けさせるように行う

のが一般的である．このようなフィードバックは選手の注意の焦点づけ

を内的焦点に導くことが考えられる．そのため，コーチや指導者による

運動の協調に関するフィードバックは練習時において新たな技術の習

得やフォームの改善を行う際に非常に有効な情報となるだろう．しかし，

コーチや指導者は練習時のみならず試合時においても練習時と同様に
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運動の協調に関するフィードバックを行うことが多い．これは，試合時

においても選手の注意の焦点づけを内的焦点にしてしまうことが危惧

される．コーチや指導者は，試合時においては運動の協調に関するフィ

ードバックはできる限り少なくし，選手の注意の焦点づけを外的焦点に

するようなフィードバックを与えるべきである．  

 さらに検討課題 3 のプロトコルを，現実の競技場面に当てはめると，

検討課題 3 の学習段階が練習場面・学習時，検討課題 1・2 あるいは検

討課題 3 のポストテストが試合場面・パフォーマンス発揮時であると考

えることができる．そして本研究の結果から，遠投においては，練習時

に有効となる注意と，試合時・パフォーマンス発揮時に有効となる注意

が異なることが示唆された．具体的には，学習時には内的焦点が有効で

あり，パフォーマンス発揮時には外的焦点が有効であった．これらのこ

とから，学習時からパフォーマンス発揮時にかけて，注意を切り替える

必要があることが示唆された．遠投のような，普段の練習で行っている

動きと試合で行う動きとの差異が少ないクローズドスキルでは，「練習

と同じことを試合でも」や，「練習通りに」などの指導がなされることが

多いが，注意の焦点づけに関しては，練習時と試合時で有効となるもの

が異なり，「練習通りに」行っても実力を十分に発揮できない可能性が示

唆された．  

 

第3節 本研究の限界と今後の課題  

 本研究では検討課題によって投てき物が異なっていたことが挙げら



 

104 

れる（検討課題 1 では硬式野球ボール，検討課題 2，3 では硬式テニス

ボール）．各研究課題における対象者の熟練度に応じた投てき物を設定

したが，同じ遠投運動であっても投てき物によって有効な注意が異なる

ことも考えられるため，今後さらに詳細に検討していく必要がある．  

また本研究では従属変数として，遠投距離，ボールの投射角，ボール

の初速を用いて検討したが，実際の遠投動作に対する注意の焦点づけの

影響は検討できていない．今後は遠投動作に関する運動学的変数に関し

て検討していくことにより，注意の焦点づけが遠投パフォーマンスに与

える影響に関するメカニズムについて明らかにすることが必要である． 

 さらに教示に関する限界も挙げられる．本研究で行った教示は，「手首

（体幹）の返し（ひねり）に注意を向けてください」としており，具体

的な動きに関する教示は行っていない．そのため，対象者によって用い

ていた注意が異なっていた可能性が考えられる．例えば，「体幹のひねり

に注意を向ける」よう教示され，体幹を大きくひねるよう注意を向けた

対象者と，体幹のひねりに対しモニタリング的に注意を向けた対象者が

混在していたことも推察される．同じ部位に注意を向けていたとしても，

その質によって遠投距離への影響が異なることも考えられるため，今後

さらに詳細に検討していく必要がある．  

 以上のような課題は残されているものの，遠投運動において，同じ内

的焦点であっても注意を向ける部位によってパフォーマンスへの影響

が異なることを明らかにしたことが本研究の成果の 1 つである．しかし，

なぜ手首への注意に比べて体幹への注意が有効であったかという明確
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な答えは未だ得られていない．仮説として，その動作において最も重要

な変数（遠投でいえば体幹のひねり）への注意はパフォーマンスに対し

て有効に機能することが考えられる．別の仮説として，注意を向ける身

体部位と作用点（最も大きな力が発生する点；遠投でいえばリリース時

におけるボールと指の接地点）との距離によって，パフォーマンスへの

影響が異なることが考えられる．遠投においては，作用点と近い距離に

ある手首に注意を向けることは有効ではないが，作用点とより遠い距離

にある体幹に注意を向けることが有効であった可能性がある．  
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巻末資料 

注意方略の違いによる遠投動作への影響の総合的評価に関する研究 

 

所属 筑波大学 人間総合科学研究科 体育科学専攻 

氏名 大木 雄太 

【本用紙記入に際して】 

 

 

あなたのプロフィールをお書きください． 

 

（検討課題 1） 

年齢 才 身長 cm 体重 kg 

競技歴 年 守備位置  利き手 右  左 

 

 

（検討課題 2，3） 

氏名  年齢 才 身長 cm 

専門種目  

競技年数 年 

利き手 右  左 

現在の運動習慣 有 無 

 

 

 

 記入された質問紙はただちに回収し，研究終了後は一定期間経過後に粉砕破棄いたします．ここ

で得られた情報は，本研究の目的のみに使用させていただきます．すべてのデータについての機密

性と匿名性を厳守しますので，調査にご協力いただいた機関や個人が特定されることはございませ

ん．回答内容は個人を特定することのできない統計データとして扱い，個人の回答がそのままの形

で公開されることはありません． 

 この調査に協力するかどうかはあなたの意思によって決めることができ，協力しない場合や回答

を中断した場合にも，あなたに不利益が生じることはありません． 

 以上をご了承いただいた上でご回答ください． 

 

 貴重なお時間を割いていただくことになりますが，ご協力お願いいたします． 
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内省記入用紙（検討課題 1） 

 

Ⅰ．投げていただいた条件について，1 位から 3 位まで投げやすさの順位をつけてください． 

※最も投げやすかった条件を 1 位としてください 

 

・手首を返しに注意を向けて投げる    位 

 

・体幹のひねりに注意を向けて投げる         位 

 

・ボールの軌道に注意を向けて投げる            位 

 

Ⅱ．1 位と回答した条件について，その理由を教えてください．（どんな些細なことでも構いません

ので，投げてみての感想など，自由にお書きください．） 

 

 

 

 

 

 

 

Ⅲ．2 位と回答した条件について，その理由を教えてください．（どんな些細なことでも構いません

ので，投げてみての感想など，自由にお書きください．） 

 

 

 

 

 

 

 

Ⅲ．3 位と回答した条件について，その理由を教えてください．（どんな些細なことでも構いません

ので，投げてみての感想など，自由にお書きください．） 

 

 

 

 

 

 

ご協力ありがとうございました． 



 

132 

操作チェックシート（検討課題 1，2） 

 

下記の条件で投げていただいた 3 投について振り返っていただきます．  

 

条件：手首を返しに注意を向けて投げる 

質問：この条件での遠投中のあなたの意識について，１～５の該当する箇所に○をつけてください． 

 

 

 

 

１．手首の動かし方を意識していた             １ － ２ － ３ － ４ － ５ 

２．体幹の動かし方を意識していた             １ － ２ － ３ － ４ － ５ 

３．ボールの軌道を意識していた              １ － ２ － ３ － ４ － ５ 

 

 

条件：体幹のひねりに注意を向けて投げる 

質問：この条件での遠投中のあなたの意識について，１～５の該当する箇所に○をつけてください． 

 

 

 

 

１．手首の動かし方を意識していた             １ － ２ － ３ － ４ － ５ 

２．体幹の動かし方を意識していた             １ － ２ － ３ － ４ － ５ 

３．ボールの軌道を意識していた              １ － ２ － ３ － ４ － ５ 

 

 

条件：ボールの軌道に注意を向けて投げる 

質問：この条件での遠投中のあなたの意識について，１～５の該当する箇所に○をつけてください． 

 

 

 

 

１．手首の動かし方を意識していた             １ － ２ － ３ － ４ － ５ 

２．体幹の動かし方を意識していた             １ － ２ － ３ － ４ － ５ 

３．ボールの軌道を意識していた              １ － ２ － ３ － ４ － ５ 
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注意方略の違いが遠投運動の学習に与える影響に関する研究・質問紙（検討課題 3） 

 

質問 

本日行った試技中のあなたの意識について，0～10の該当する数字を記入してください． 

 

 

 

 

０ － １ － ２ － ３ － ４ － ５ － ６ － ７ － ８ － ９ － 10 

 

１．手首に注意を向けて学習した         

 

２．体幹に注意を向けて学習した       

 

３．ボール軌道に注意を向けて学習した         

 

 

 

内省報告 

本日の試技中，具体的にどのようなことを意識していましたか？  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

本日の試技全体を通しての感想を自由に記入してください． 
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