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大学教養体育におけるプリ・パフォーマンス・ルーティン
の技能練習への活用の検討

永田　直也 * 

The Feasibility of Applying Pre-performance Routines to Skill Training 
for College Physical Education Classes

Naoya Nagata1）

 The purpose of this study was to examine the feasibility of applying pre-performance routines （PPR） to the skill 

training of novices in college physical education （PE） classes. The participants were 7 undergraduate students enrolled in 

a PE （basketball） class. They practiced basketball free throws along with PPR. As a result of the skill training, the number 

of shot successes on posttest was higher than it was just after the application of PPR. This result suggests that PPR can be 

enhanced as a novice skill in the short term. Therefore, PPR should be used in college PE classes.

キーワード：プリ・パフォーマンス・ルーティン，バスケットボール・フリースロー，短期間
Key words：pre-performance routines, basketball free throws, short term

   * 慶應義塾大学体育研究所助教       1）Research Associate, Institute of Physical Education, Keio University

以下，PPR と略す）と呼ばれる認知・行動的技法を用

いて技術向上を図った研究がある。PPR は，課題成功

に向けた認知・身体的な方略であり，課題動作実施前に

体系的に行われる課題に関連した思考や行為の一連のま

とまりと定義される（Moran, 1996）。従来の研究では，

熟練者が実施する意識的・無意識的な準備行動を調査し

た結果，準備行動の動作パターンや時間が一定な課題実

施者はそうでない実施者に比べて課題成功率が高いこ

とが示された（Lonsdale & Tam, 2007; Wrisberg & Pein, 

1992）。これは PPR の一定の動作パターンが，課題実施

に際して再生スキーマに働き，課題成功に最適な運動パ

ラメータの設定に貢献しているためと考えられている

（Cohn, 1990）。また，覚醒や注意集中の制御など心理状

態を課題に最適なものに調整する役割があることから，

Lidor & Singer（2003）は PPR を学習初期から導入する

ことを推奨している。この学習初期における PPR 導入

はじめに

　スポーツは，定められたルールの中で，学習した技能

を発揮して優劣や勝敗を競う。そのため技能の習得は，

スポーツ活動の根底にあるもののひとつである。学校体

育においても技能の習得は，生涯にわたって運動・スポー

ツに親しむ態度を培うために必要なものである。しかし，

学校体育では，技能向上のための練習時間が十分でない

場合がある。現行の大学における教養としての体育は，

1単位の授業では週 1回90分の授業を15週実施という形

で行われており，技能の難易度によっては練習時間が十

分ではなく，履修者が技能向上できないまま授業を終え

ることがある。そのため授業では，履修者の技能を効率

的に向上させる指導・練習を行う必要がある。

　効率的な指導・練習について，これまでにプリ・パ

フォーマンス・ルーティン（Pre-performance routine；

研究資料



－12－

の効果については， Crews and Boutcher（1986）が大学

のゴルフ授業において検討している。ゴルフ授業におけ

る 8週間の授業（ 1回50分の授業を週 3回実施。総数24

回）の結果，PPR を取り入れた群のパフォーマンスが

向上したことを報告し，初級者の学習における PPR の

有用性を示した。しかし，Crews and Boutcher（1986）

における授業回数は日本の大学における教養としての体

育より多く，授業回数が少ない場合にも PPR が効果を

示すかは明らかではない。そこで本研究では，大学にお

ける教養としての体育において，PPR が技能向上に与

える効果について基礎的な資料を得ようとした。

方　　法

　本研究は，大学選択科目の体育実技（バスケットボー

ル）を履修した大学生を対象に実施した。PPR が技能

向上に及ぼす影響を検証するために，筆者が担当するク

ラス（クラス A）の学生に対し第 1回目の授業において，

研究内容，参加の自由，個人情報保護の手続きについて

説明した上で研究参加者の募集を行った。その結果， 7

名の学生が研究への参加に同意した（19.71±1.50歳）。

また，PPR を取り入れない単純な練習効果を検証する

ために，別のクラス（クラス B）の学生 5名（19.4±.89

歳）が追加測定に参加した。

　本研究の測定・練習は，参加者が履修する体育実技（バ

スケットボール）が開講された日（週 1回）に実施した。

体育実技（バスケットボール）は， 9月下旬から翌年の

1月下旬までの 4ヶ月の間に，週 1回90分の授業を14回

実施した。また，測定・練習では，体育館内に設置され

た公式規則に準じたバスケットゴール，コートを用い，

日本バスケットボール協会公認球（ 7号球）を使用した。

　クラス A の参加者は，第 1回の授業日に事前テスト

として，フリースロー20投の成否を測定した。第 2回の

授業日では，クラス A の参加者に対し「PPR と呼ばれ

る一定の動作をシュート前に行う」ように教示し，参加

者個々に動作パターンを設定させた。クラス A の参加

者が設定した動作パターンは，表 1に示す。その後，導

入テストとして PPR を取り入れたフリースロー 20投の

成否を測定した。第 3回から第12回までの授業日では，

クラス A の参加者は通常の授業内容に加え， 5分間の

フリースロー練習を行った。その中でクラス A の参加

者は，第 2回授業日に設定した動作パターンを全ての練

習投において準備動作として使用した。第13回と14回の

授業日では，フリースロー20投を練習後テストとして実

施した。そして，この 2回のテストのうち成績の良い方

を事後テストの結果とした。また，第14回の授業日にお

いて，本トレーニングの感想と準備動作パターンを一定

にした影響を 5段階評価と自由記述により求めた。 5段

階評価では，各評定を「まったく役立たなかった（ 1）」，

「役立たなかった（ 2）」，「どちらとも言えない（ 3）」，「役

立った（ 4）」，「非常に役立った（ 5）」とし，参加者に

最も当てはまるものを回答してもらった。

　単純な練習効果を検証する追加測定では，クラス B

の参加者はクラス A の参加者と同等の測定・練習を実

施した。ただし，クラス B の参加者に対しては，クラ

ス A の参加者に対して実施した PPR についての説明，

動作パターン設定，練習においての PPR の活用，自由

記述による内省の報告は行わなかった。

　 3回（事前，導入，事後）のテストにおけるシュート

成功数は，それぞれのクラスにおいてテスト間の差をフ

リードマン検定を用いて統計処理した。また，下位検

定には，ボンフェロー法を用いた。統計的有意水準は，

5 % 未満とした。

結　　果

　クラス A のシュート成功数の推移は，図 1に示す。

クラス A の各テストにおけるシュート成功数は，事前

テスト：6.29±2.63，導入テスト：5.71±2.87，事後テ

スト：9.29±2.50であった。クラス A の各テストにおけ

るシュート成功数を比較した結果，有意な主効果が認め

られた（χ2＝6.08，p＜.05）。さらに，下位検定を実施

した結果，導入テストと事後テスト間に有意な差が認め

られた（p＜.05）。

　クラス A の各参加者の回答は，表 2ならびに表 3に

示す。クラス A の参加者の本トレーニングに対する評

表 1．参加者のシュート前の動作内容

No. 動作内容
1 手の中でボールをスピンさせる

2 ボールの線を合わせる

3 ドリブル 3回
4 ボールをバウンドさせる

5 1回ドリブルし，ボールを持ちかえる

6 3回ボールをつく

7 2回ボールをつく
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価は，3.57±.79であった。また，PPRに対する評価は，3.29

±.76であった。クラス A の自由記述による本トレーニ

ングならびに PPR に対する感想は，トレーニングに対

する感想は参加者 No.1が，PPR に対する感想は参加者

No.1と No.2が未記入であったが，それ以外の参加者は

回答した。

　クラスBの各テストのシュート成功数は，事前テスト：

4.60±2.61，導入テスト：5.00±4.12，事後テスト：8.40

±4.34 であった。クラス B の各テストにおけるシュー

ト成功数を比較した結果，有意な主効果は認められな

かった（χ2＝ 4.59，p＝.10）。

考　　察

　本研究では，大学で実施している体育授業と同数の練

習回数において，PPR が初級者の技能向上に与える影

響について検討した。

　参加者のシュート成功数は，フリースローに PPR を

取り入れて練習を実施した結果，導入テストと事後テス

ト間において有意に向上した。加えて，自由記述では，

実験群の参加者の感想において心理的な効果の報告が

あった（参加者 No.3，4，7）。これらの結果から PPR

は，日本の大学における体育の授業においても，初級者

の技能向上に貢献する可能性が示された。初級者にとっ

てシュートは難易度の高い技能であり，常に安定した心

理・身体的状態で臨むことが難しいと考えられる。そ

の中で PPR は，実施者の心理を適切な状態にすること

により技能発揮に貢献していることが示唆される。ま

た，Cotterill and Sanders（2010）は，熟練ゴルファー

が PPR を実施する理由としてこの心理的な効果を示し

ていることから，学習段階の違いに関わりなく実施者を

最適な心理状態に調整するための有用な方略であると考

えられる。

　運動学的側面への効果について Lidor and Mayan

（2005）は，動作パターンの実施を強調した PPR が初級

者の技術的な準備を増強した可能性を示した。この考察

から本研究における一定の準備動作パターンにおいて

も，対象者の技術的な準備に効果を示したと考えられる。

本研究で対象者が用いたボールを使った準備動作は，ド

リブルや手の中でスピンさせることによりボールの操作

感を調整し，課題動作への準備を増強したと推察される。

このことから初級者の技能練習に PPR を取り入れるこ

とは，運動学的側面においても効果的である可能性が示

表 2．参加者のフリースロー練習に対する感想

No. 感　　想
1 ―
2 成功率が上がらなかった

3 回数を重ねることでフリースローの技術は向上す
ると思うので，たくさん練習することができたから

4 なかなか入るようになった

5 フォームの確認をしっかりとすることが出来た

6 単純に率が上がったから

7 バスケットのフリースローがおちついてうてるよ
うになった

表 3．プリ・パフォーマンス・ルーティンに対する感想

No. 感　　想

1 ―
2 ―
3 ルーティンとなって，いつも同じ気持ちで臨めた

から

4 ルーティンワークでスイッチが入る。テニスでも
サーブの前にボールをはずませるので，同じ要領
だった

5 入らなかった時，なにがいけなかったのか考える
時，一つの可能性をなくすことができた

6 よくわからなかったです

7 バスケットのフリースローがおちついてうてるよ
うになった

図 1．各テストにおける参加者のシュート成功数



－14－

唆される。また，参加者 No.4は，他の技能において発

達させた PPR と関連づけた感想を述べており，他の運

動技能にその効果を転用できる可能性も考えられる。

　本研究には，PPR が初級者の技能向上に貢献する可

能性を示した一方で，限界も存在している。本研究で

は，授業に参加した学生を対象としたため，均質な 2群

を設定して PPR の効果を検討することができなかった。

そこで，PPR を取り入れない単純な練習効果を検証す

るための追加測定として，他のクラスの対象者に対し

てクラス A と同等の14回の練習を実施した。その結果，

14回の練習回数ではシュート技能の向上が示されなかっ

た。このことから，PPR が技能向上に対して一定の効

果を持つことが示されたと考える。しかし，より PPR

の効果を確かなものとするためには，対象者の人数を増

やし，均質に分けた 2群に対した更なる検討を行う必要

がある。また，本研究では PPR における身体的部分に

のみ検討しており，認知的部分への検討が不足している。

PPR は素振りやステップなどの身体的部分と，イメー

ジやリラクセーションなどの認知的部分によって構成さ

れている。この認知的部分と本研究で取り入れた身体的

部分が，それぞれ対象者の技能向上にどのように影響す

るのか更なる検討を行う必要がある。

ま と め

　本研究は，大学における教養としての体育において，

PPR 活用の可能性を検討した。その結果，初級者の技

能向上において，心理・身体的な効果が得られる可能性

を示した。従来の大学における体育授業での PPR の活

用は Crews and Boutcher（1986）の研究があるが，日

本の大学体育における検討は見当たらず，これら本研究

結果は PPR 活用の新たな可能性を示すことができたと

考える。しかし，実際に活用していくためには，まだ不

明な点が多い。今後，さらに継続的な研究を行うことに

より，体育履修者の能力向上を図る可能性を探りたい。

付　　記

　本研究は，平成24年度慶應義塾学事振興資金の助成を

受けたものである。また，本研究は，The 18th Annual 

Congress of the ECSS において発表した内容の一部につ

いて，再なる検討を加えたものである。
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