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学習者自らが採用するランダム練習の効果
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I.目 し 的

スポーツや体育の現場において,ある一定期間に2

つ以上のスキルを学習する場面がよくみられる。例え

ば,テニスを学習する際に,一般的なグランドス下口-

クと並んで,サーブ,ボレーを一緒に練習することや

体育の授業で跳び箱を学習する際に,開脚跳びとかか

えこみ跳び,あるいは屈伸跳びを一緒に練習すること

がその例である。そして,このときコーチや教師,学

,習者が直面する問題の一つに,一定期間で学習を最大

にするには,ごれらの複数のスキルをどのように配列

するかということがあげられる。

以上のようないわゆる練習スケジュrルの立て方に

ついて,一つのスキルを連続して練習し,これを終え

てから次のスキルに移るブロック練習と2回ごとに練

習するスキルをランダムに変えるランダム練習とを比

較する研究が数多く行われている。 Shea and Morgan

(1979)は3パターンの手と腕のすばやい動作課題を

用いて√この2つの練習方法を比較した。その結果,

練習期においてブロヅク練習はランダム練習に比べ,

パフォーマンスが優れていた。しかし,10日後の保持

テストでは逆転し,ランダム練習の方が優れていた。

この効果は文脈干渉効果(contextual interference

effect; Shea & Morgan√1979)といわれている。

ところで,これらの練習スケジュールに関する研究

の一つの特徴は,実験者があらかじめ設定した典型的
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な練習スケジュールを被験者に強制し,その学習効果

を比較するというものである(工藤2000)。例えば,先

に述べた文脈干渉効果に関する研究では,被験者を2

つの群に分け√いわば強制的にブロック練習とランダ

ム練習を行わせ,比較している。しかし,より実践的

なレベルで練習スケジュールを検討するには,強制的

ではなく学習者が自ら考え,採用する練習スケジュー

ルについてめ研究も必要ではないかと思われる。

このような観点から工藤(2000)は,学習者が自由

に練習スケジュールを調整する自己調整練習の有効性

について検討を行った。その結果,自己調整練習の学

習効果は従来のブロック練習やくびき練習(自己調整

練習の被験者か採用したのと全く同じ練習ズケジュー
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ルを強制しかもの)より明らかに優れていた。また,

ランダム練習と比較しても同等かそれを上まわる学習

効果が見られた。このことから自己調整練習が有効で

あることとその有効性は練習スケジュール自体のみで

はなく,自己調整するという点にあることが明らかに

された。しかし,工藤がこの研究で用いた実験課題は,

コンビュ,ター¬画面を前にして椅子に腰掛け,右手で

保持したペンをディジタイザー上に設置された直線の

溝に沿って前後に一往復するという非日常的な小筋運

動であった。ここでもより実践的なレベルで練習スケ

ジュールを検討するためには,日常的なスポーツ課題

を用いて検討する必要があると思われる。

文脈干渉効果の研究結果とは逆にスポーツの現場に

おいて,テニスのプレーヤーがベースラインの同じ位

置から何回も同じサーブを練習したり,ゴルフのプ

レーヤーが練習場でバケツ一杯のゴルフボールを,同

じグラブを持ち,繰り返し打つなど,ブロック練習は

多くの伝統的なトレーニングとして深く根づいてい

る。工藤(2000)が行ったアンケート調査でも,学習

者にランダム練習とブロック練習のどちらかを選択さ

せた場合には,学習者は明らかにブロック練習を選択

する傾向が見られた。さらに,二者択一ではなく自由

に答えさせたりご中間のスケジコi一ル(前半は小さい

単位でブロック化し,後半はラ,ンダム化していくとい

うもの)を例示した後に聞くと,これらの極端な練習

スケジュールを選択する割合は減り,ランダム練習に

いたっては誰も選択しなかった。このアンケー斗結果

を受けて,工藤は学習者が練習スケジュールとして最

も有効であるランダム練習を採用しない理由は,学習

者にランダム練習の有効性があまり理解されていない

からだろうと考察している。工藤の考察どおりであれ

ば,ランダム練習の有効性を学習者が正確に理解した

後においては,学習者は自ら練習をランダム化するか

もしれない。その場合には,練習をランダム化する効

果と自己調整する効果が相乗されるので,従来のラン

ダム練習や工藤(2000)の自己調整練習の効果よりも

優れていると思われる。

そこで本研究では←スポーツ課題における自己調整

練習の有効性を検討するとともに,ランダム練習の有

効性を理解した後に,学習者が採用する練習スケ

ジュールめ効果を検討することを目的とする。
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I!｡方 法

1.被験者 愛知教育大学学生46名

2.実験方法 「

(1)実験課題 「 「

バドミントンにおけるバックハンドのショートサー

ブとフォアハンドのロyグサープで異なった的の中心

を狙うという2つの課題を用いた。被験者から的まで

の距離は。的Aまで約4.6ni,的Bまで約7.6mである。

(2)実験装置 ノ

図1は実験課題の全体図であるふ

的(図2)は,同心円で中心から3~1‘点に区切ら

れ,その外側はすべてO点とした。中心は直径36血で3

点,2点は直径36~64cmの~間,T点は直径64~84cinの

間である。的は両課題ともに同じ大きさである。

(3)実験手続き 「 ニ 「

図3は実験手続きを示したものである。:プレテス

ト,保持テストは2つの課題を5試行ずつランダム

ノ に行わせた。転移テストは課題A,Bの的の中心を

結んだ,ちょうど真ん中に同じ大きさの的を置き,

バックハンドとフォアハンドで狙わせるという課題

をそれぞれ5試行ずつランダムに行わせた。「

日程は初日にプレテズトを行わせ,そのまま1日

目の練習に入った。その後4・間連続して練習を行

わせ,7日一目に保持テストと転移テストを行わせた。

また,工藤(2000)が用いたのと同様に自己調整し

た群について一定の練習期間にどれだけ課題を変更し

たかを示す「ランダム化指数」をランダム化指数=(実

変更回数÷(試行数-1))×100の式で求めたいこの指

数はOから100の値をとり,0はぞの区間が完全な「ブ

ロック練習」で行われたことを意味し,逆に100は完

全な「ランダム練習」'で行われたことを意味する。

(4)群分け

① ブロック練習[BLK](男6名,女3名)

1~2日目で1つ目の課題,3~4日目でもう一方

の課題を練習させた。ブロック練習め順序効果は相殺

した。 「

②Iランダム練習[RDM](男6名,女3名)

2つの課題をランダムに練習した。但し,同一の課

題が3回以上連続しないように配慮した。/

③ 自己調整練習[自己](男6名,女合名)

4日間で両課題を400試行ずつ練習することだけ指

示し,練習する順序は被験者自身に決定させた。

④ くびき練習[くびき] (男6名,女3名)「

自己調整練習の被験者と対応させ,全く同じ練習順

序を強制した。 ニ 「

" ■ ■⑤ 説明調整練習[説明] (男6名,女4名)

プレテスト後にランダム練習の有効性を説明し,そ

の後自己調整練習と同じように自由に練習させた。

Ⅲ。綿「 果

1.プレテスト 「 I

プレテストについて,群(5水準)の1要因分散分

析を行った結果,群間に有意差はみられなかった。従づ

て,プレテストにおいて各群は等質であるとみなした。

間1・実験課題め全体図

84cni

間2 '的
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図3 実験手続きの概略
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2。練習試行

図4は各群セット毎に1試行あたりの平均得点を示

したものである。

練習試行について,群(5水準)×練習日(4水準)×

セット数(4水準)の3要因分散分析を行ったところ,

※有意水準

すべての主効果と群X練習日の交互作用が有意であっ

た。表1は有意差がみられたものについて多重比較を

行った結果を示したものである。

表1より,群の主効果についてブロック練習群は他

のすべての群に比べ平均値が高く,練習中のパフォー

マンスが優れていた。また,自己調整練習群は他のすべ

ての群に比べ練習中のパフォーマンスが劣っていた。

練習日の主効果については,1日目よりも2,3日

目が,さらに2,3日目よりも4日目の方が各群とも

優れたパフォーマンスを残しており,練習期間が増す

につれてパフォーマンスが向上した。

セット数の主効果については,1セット目よりも2

セット目が,さらに2セット目よりも3,4セット目

の方が優れたパフォーマンスを示しており,セット数

が増すにつれてパフォーマンスが向上した。

群と練習日の交互作用については, 1, 2日目はブ

ロック練習群が他のすべての群よりもパフォーマンス

が優れていた。また,2日目においてランダム練習群

と説明調整練習群が自己調整練習群よりもパフォーマ

ンスが優れていた。 4日目では,ブロック練習群のみが

自己調整練習群よりもパフォーマンスが優れていた。

3。試行間隔時間

図5は各群セット毎に1試行あたりの試行間隔時間

を示したものである。

試行間隔時間について,群(5水準)×練習日(4水

準)×セット数(4水準)の3要因分散分析を行ったと

ころ,群と練習日の主効果が有意であった。表2は有

意差がみられたものについて多重比較を行った結果を

示したものである。

表2より,群の主効果についてランダム練習群はブ

ロック練習群,自己調整練習群,説明調整練習群に比

べ,試行間隔時間が短かった。

練習口の主効果については,1日目が2, 3, 4日

目に比べ,試行間隔時間が長かった。

4。ランダム化指数

図6は自己調整練習群と説明調整練習群の練習日ご

図6 ランダム化指数の推移
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図4 1試行あたりの練習試行の得点

表1 練習中のパフォーマンスにおける分散分析の結果

***0.1% *5%

図5 1試行あたりの試行間隔時間

表2 試行間隔時間における分散分析の結果

※有意水準 *5%
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とに区切うたランダム化指数の推移を示したものである。

ランダム化指数について,群(2水準)×練習日(4

水準)の2要因分散分析を行った結果,群の主効果の

みが0.1%水準で有意であった。 ダ 「

説明調整練習群が自己調整練習群に比べ,練習ズケ

ジュールをよりランダム化していた。

5。保持テスト

図7は=各群1試行あたりの平均得点を示したもので

ある。

図7 1試行あたりの保持テストの得点

保持テストについて,群(5水準)の1･要因分散分

析を行った結果,群間に有意差はみられなかった。

6。転移テスト

図8は各群1試行あたりの平均得点を示したもので

ある。 j ＼「 「

図・ 1試行あたりの転移テストの得点「

転移テストについて,群(5水準)の1要因分散分

析を行った結果,群間に有意差はみられなかった。丿

IV.考 察

練習中において,ブロック練習群は最も優れたパ

フォーマンスを示した。これは従来の文脈干渉効果の

研究結果を支持している。一方,自己調整練習群は学

習過程において最もパフォーマンスが劣っていた。こ

の要因として,自己調整することで学習者の不安を誘

発したことが考えられる。自己調整練習群の被験者は

1つの課題を集中して練習したり,2つの課題をラン

ダムに練習するのではなく,小さい単位で課題をブ

ロック化していた。課題を変更する試行数は被験者に

よってまちまちであり,50試行おきにくらいに課題を

変更する者もいれば,10試行おきくらいに課題を変更

する者もいた。しかし,そのように中途半端にプロッ

ク化された練習スケジュールはブロック練習に比べ練

習中における学習効果は劣っており,被験者は自分が

調整したスケジュールが正しいものか不安になづてい

たようである。そめため,被験者の中に「また,自分

で自由に練習するのか?」「と不安そうに尋ねるものも

いた。また,本研究の実験課題はスポ¬ツ課題を用い

七いるため工藤(2000)やShea and Morgan (1979)

が用いた小筋運動に比ぺ,成功しなか失敗したかが一

目瞭然である。そのため,失敗回数が多くなる練習期

には学習者の不安がより高まったと思われる。このよ

うな状態の中で練習する課題を学習者自身に考えさせ

るこ｀とは,学習者の不安をあおり,パフォーマンスの

低下につながったと思われる。説明自己調整群の被験

者はランダム練習の有効性の説明を受けているため,

練習中において学習効果が上がらないことを知ってお

り,それほど不安を感じなかったと思われる。その結

果,説明自一己調整群は自己調整練習群ほどパフォーマ

ンスが低下しなかったと考えられる。

続いてテスト試行において本研究では,すべての群

に学習効果はみられたが,保持テスト,転移テストに

f
・ I

おいて群間に差はみられなかった。これは,従来の練

習ズケジュールについての研究でみられるランダム練

習が保持テスト及び転移テストにおいて優れていると

いう文脈干渉効果がみられなかっ｡たことを意味してい

る。また,本研究では工藤(2000)が報告したような

自己調整練習の効果はみられなかった。これらのこと

について｡以下の要因が関わっていると考える。

本研究では,スポーツ課題において練習ズケジュー

川の検討を行うため,実験課題はバドミントンサーブ

での異なった2つの距離の的当て課題を用い,た。しか

も,し一方の的はバヅクハンドサーブ,もう一方の的は

フォアハンドサーブで狙うというものであった。その

ため学習者は課題を習得する際,距離と方向とフォー

ムのすべてを意識し,試行錯誤を繰り返すため難度が

高く,ランダム練習群や課題をランダム化した群は学

習効果が大きいと考えた。しかし,学習者は早い段階

でフォームを習熟し,方向の調整も行えるようになっ

ていた。そのため1日目の後半にはフォ六ムや方向に

よって試行錯誤しているものはほと/んどおらず,距離

だけを意識しているものが多かった。実際,最初は的

の左右に大きく外れてシャトルが落ちていたが,数

セット後にはシャトルは的の前後に落ちることが明ら

かに多くなった。また,被験者の話を聞いてみると。

「バックハンドが難しくてできない」とか,「打ち方が
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難しくて,打ち方を変えるとややこ･しい」などと話す

者はおらず,「距離が変わると,ややこしい」と話す者

の方か多かった。そしてにこのように距離だけを意識

している学習者にとっては,実験課題が2種類しかな

かうたことは課題間を比較する際,十分な干渉を生じ

させなかった(Battig, 1979)と考えられる。さらに本

研究の実験手続きにおいてランダム練習群は1試行を

終えたと同時に次試行の課題が指示された。そのため

学習者の意識は次試行へ向いてしまい,試行毎の

フイードバックがうまく行われず,パフォーマンスが

上がらなかったと考えられる。これは,ランダム練習

群の試行間隔時間が他群に比べ短かうたこjとからも伺

える。従らて,本研究ではテスト期におけるランダム

練習の効果がみられなかったと考えられる。。

次に自己調整練習が有効でなかった点に関しては,

練習中に感じていた不安がそのままテスト期のパ

フォーマンスにも影響したと考えられる。

本来,学習者は自己調整することによって学習の状

況に応じて自由に課題を変更できるため,＼自らのパ

フォーマンスについてよく考え,試行間隔時間は長く

なると考えられた。しかし,本研究では自己調整練習

群の試行間隔時間は他群に比べてさほど長くないとい

う結果であった。樋口(2001)は,緊張や不安により

実力が発揮できない原因の1つとして処理資源不足理

論をあげている。これは運動以外のことに気をとられ

て,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というものである。本研究で

の自己調整練習群は先に述べた不安に気をとられ,運

動に意識を集中することができずパフォーマンスが上

がらなかったと考えられる。 「

最後にランダム練習の有効性の説明を受けた群は√

受けてない群に比べて明らかにランダム化指数が高く

なった。これは特別な説明をしないと学習者はランダ

ム練習の有効性を理解していない･という工藤(2000)

の考察を支持している。また,ランダム練習の有効性

の説明を受けた群が課題をよりランダム化するという

仮説を立証するものであった。しかし,説明を受けた

群のランダム化指数は60%程度にとどまっており,そ

れほど高くならなかった。この要因としては以下の二

点が考えられる。

一つは学習者が練習期に目に見えてパフォーマンス

が向上しないというランダム練習の特徴を目の当たり

にして,事前にそのことを理解していたものの不安に。

なり,練習をブロック化したためではないかと思われ

る。説明自己調整群の被験者の中には√「一回一回練習

する課題を変えると,前に覚えた感覚を忘れでしまう

からやりにくい。」とか,丁ランダ,ムに練習するより,

同じ課題を連続して練習したい。」と話すものがしばし

ばみられた。やはり,頭では理解していても実際にパ

フォーマンスが向上しないと,それを続けることは学

習者にとって非常に困難なことになってしまうのかも

しれない。そのため,学習者は練習をブロック化して

しまったと思われる。 「

もう一つは,ブロック練習か普段の生活の中で予想

以上に学習者の中に深く根づいてしまっているためで

はないかと思われる。私たちの通常の感覚では,練習

はできるだけ正しい動きを何回も反復して「身体に覚

え込ませる」ことが重要であると考えてしまう

(Adams, 1971)。そのため,先にも｀述べたようにス

ポーツの現場において,ゴルフのプレーヤーが練習場

でバケツ一杯のゴルフボールを,同じクラブを持ち,

繰り返し打つなどといった練習が行われているのであ

ろう。これは,わざわざランダムな順序で練習して失

敗を多くするより,順序をてロック化して大きな失敗

を避けた方がいいと考えるためだと思われる。づ

本研究では,ランダム練習の有効性を学習者に理解

させることによって,このような誤った感覚や理解を

正すことを目的としたが,学習者の中に根づいている

感覚や理解は予想以上に大きかったように思われる。

そのため,学習者が選択したランダム化指数はそれほ

ど高くなかったと思われる。
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