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研究成果の概要（和文）：本研究では、プリ・パフォーマンス・ルーティンの一定性と課題動作との関連を検討
した。第一段階は、課題熟練者に対し、課題前の準備動作が一定の条件と不定の条件を設定し、その違いが課題
動作に与える影響について検討した。実験の結果、準備動作が一定である場合は、不定である場合に比べて、関
節角度に変動が少ないことが示された。第二段階は、非熟練者の学習段階にPPRを取り入れた影響を検討した。
実験の結果、PPRが動作の再現性に影響があることが示唆された。

研究成果の概要（英文）：This research was examined the relationship between the behavioral 
consistency of pre-performance routine and task performances. The first stage of the study examined 
the influence on experts. As a result, task behavior was less variable on the consistent preparatory
 behavior than not consistent behavior. The second stage examined the influences of PPR in the 
learning stage. Experimental results showed that there was influence on the reproducibility of task 
behavior.

研究分野： スポーツ心理学
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１．研究開始当初の背景 
プリ・パフォーマンス・ルーティン（以下、

PPR と略す）は、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）。こ
の PPR は、スキーマ理論、運動の学習段階、
セット仮説、メンタルリハーサルなどの理
論・仮説によって説明される。その中で Cohn
（1990）は、スキーマ理論を用い、PPR が過
去の成功体験にある最適な力量・角度などの
運動パラメータを再現する引き金となると
説明している。従来の研究では、PPR の一定
性とパフォーマンスの関係、PPR がパフォー
マンス結果に及ぼす影響について検証がな
されてきた。具体的な内容には、PPR 時間の
一定とパフォーマンス成功の関係（Wrisberg 
and Pein, 1992）、PPR の動作パターンの一定
性とパフォーマンス成功の関係（Lonsdale and 
Tam, 2007）、課題難易度と PPR における準備
時間と準備動作パターンの関係（Jackson , 
2003; Jackson and Baker, 2001）、未熟練者の技
能学習における PPR 活用の影響（永田，2008）
について検証がなされた。 
従来の研究では、PPR の一定性の高さとパ

フォーマンス成功に関係があることが示さ
れている。しかし、PPR が一定であることで
実施者の身体的な側面にどのような影響を
及ぼし、パフォーマンスが成功するのか詳細
な関係性は不明なままである。特に PPR と課
題動作の関係については、PPR によって運動
パラメータが再現されると説明されている
が、PPR の動作パターンが一定であることが
運動パラメータのどの要素（力量、速さ、再
現性など）に影響を及ぼすかエビデンスが存
在しない。PPR の一定な動作パターンが課題
動作に及ぼす影響を明らかにすることは、な
ぜ課題実施直前に一定な準備行動をすべき
なのかについて理論的に支えるために必要
不可欠である。加えて、競技者や学習者の技
術を効果的に向上させるための学習方略構
築のためにも、PPR と課題動作の関係を明ら
かにしなければならない。 
 
２．研究の目的 
本研究の目的は、PPR における動作パター

ンと課題動作との関係の解明を進めること
である。特に、PPR の動作パターンの一定性
と課題動作の関係、PPR の動作パターンを一
定にする学習が課題動作に与える影響につ
いて検討し、PPR 活用の基盤となる理論・仮
説を検証すること目指した。具体的には、以
下の２項目を明らかにすることを目的とし
た。 
 
(1) PPR の一定な動作パターンが、課題動作

の各種運動パラメータに及ぼす影響を明
らかにする 

(2) PPR の動作パターンを一定にする学習が、
課題動作の各種運動パラメータに及ぼす
影響を明らかにする 

 
３． 研究の方法 
（1）バスケットボール熟練者に対し、フリ
ースローシュートを実施させた。実施に際し
準備行動を、①一定、②しない、③ドリブル
の回数を変更の３条件とし、条件の違いがフ
リースローのシュート動作に与える影響を
検討した。対象者には、条件①と条件②の比
較、条件①と条件③の比較と２回に分けて測
定を行った。シュート動作への影響は、対象
者のシュートハンド側の上肢・下肢関節に反
射マーカーを設置し、その変移を２台のハイ
スピードビデオカメラにて撮影した。撮影し
た映像は、３次元による動作解析を行い、関
節角度、関節角速度、関節角加速度を算出し
た。算出した各値から、変動係数、ベクター
角（Mullineaux and Uhl, 2010）を求め、条件
による比較を行った。 
 
（2）バスケットボール未熟練者に対し、週
３回のフリースロー練習を３週間実施させ
た。練習では、シュート前の準備行動に参加
者自身で決めた一定の準備行動（PPR）を必
ず取り入れるように教示した。PPR を学習段
階に取り入れた影響は、練習前後の動作を１
台のハイスピードカメラ撮影し、２次元の動
作解析をすることによって検討した。分析対
象とした項目は、(1)の熟練者における項目と
同じであった。 
 
４．研究成果 
（1）各条件における関節角度の変動係数を
個体内で比較した。その結果、すべての対象
者において、一定の準備動作をした条件が他
の条件よりも、変動係数が小さい傾向が示さ
れた（表１）。 
 

表１ 熟練者各関節における角度の 
変動係数 

 
ベクター角の比較では、条件①は条件②に比
べて全体として動作の再現性が高いことが
示された。また、条件①と条件③では個々の
シュート段階で違いが見られた（図１）。 
 現在は、条件①と③において、ベクター角
の変化が見られた部分を中心に分析を進め
ている。 
 
 
 
 

  手関節 肘関節 股関節 膝関節 

 
M SD M SD M SD M SD 

① 1.56 1.27 28.84  20.66  8.95  3.57  8.83  3.25  

② 2.84 1.08 29.74  8.13  9.26  4.32  10.78  4.62  

① 4.28 1.91 25.16  5.81  11.79  2.02  18.23  2.62  

③ 5.03 1.05 36.40  5.19  13.68  2.42  22.44  2.19  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

図１熟練者におけるベクター角の比較 
 
（2）練習前後における関節角度の変動係数
を個体内で比較した。その結果、練習後の値
に増加が見られ、個々の関節では変動が大き
いことが示された（表２）。 
 
表２ 未熟練者の各関節における角度の変

動係数 

 
しかし、ベクター角では、動作開始時には変
動が見られたが、全体的な値に違いが見られ
なかった（図２）。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

図２ 非熟練者の練習前後におけるベ
クター角の比較 

 
本研究に先行する調査において、学習段階

に PPR を取り入れた参加者は、PPR がシュー
トのリズムづくりに役立つと報告している。
この調査も踏まえて PPR を学習段階取り入
れることは、多関節の調整に影響があること

が考えられる。 
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  手関節 肘関節 股関節 膝関節 

  M SD M SD M SD M SD 
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６．研究組織 
(1)研究代表者 
 永田 直也（NAGATA, Naoya） 

慶應義塾大学・体育研究所・専任講師 
 研究者番号：３０６３３９２９ 
 


