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運動イメージの正確性と技能水準の関係について

鶴 原､清 志

TheRelationshipbetweenAccuracyofMovementImagery

andSkillLevel

KiyoshiTsuRUHARA

Abstract

Thepurposeofthisstudywastoexaminetherelationshipbetweentheaccuracyofmove-

mentimageryandtheskil11evel.Itcanbesupposedthatmovementimageryhastwoaspects,

theoneisgoal-mOVementimLWTyandtheotherisse折movementimLWTy.Inthisstudy,these

twoaspectswereexamined.

Thesubjectswere83maleundergraduateandseniorhighschooIstudents.Theyweredi-

videdintofivegroupsaccordingtos姐11evels(skil11evelsl:10,2:24,3:19,4:16,5:14).The

taskwashandspringlngymaSticsskill.Accuracyofmovementimagerywasmeasuredbyan

imagerytestdevelopedfbrthissknl.

Theresultsindicatedasignificantcorrelationbetweenthe testscoreandskinlevels(goal-

movementimagery:r=0.33,Self-mOVementimagery:r=0.46).Andthesubjectsatskiuleve13

WhohaveagrossfbrmOfthisski11hadasigniacantlyhigherscorethanthoseatskil11eve12in

goal-mOVementimagery,butasiglificantlowerscorethanskil11evels4and5inself-mOVement

imagery.Thisindicated that theyhave accurate goal-mOVementimagery,butinaccurate self-

movementimagery.Thissuggestedthatself-mOVementimageryplaysanimportantroleinac-

qulSltlOnOfahigherlevelofthisskin.

Buttherewasanonsignificantcorrelationbetweenvividnessofmovementimageryandthe

testscore(goal-mOVementimagery:r=0.18,Seu･mOVementimagery:r=0.16).Thisindicated

thatvividmovementimagerydosenotalwaysreflectaccuratemovementimagery.

は じ め に

目標となる運動をどのように行うか､また､自

己の行った運動がどのような経過をたどったか､

そしてどのような点に誤りがあったかなどをイ

メージとして鮮やかに描くことは､運動技能を進

歩させたり､イメージトレーニングを効果のある

ものにする上で極めて重要なことである｡

イメージの重要な要因として､鮮明度(dv-

idness)や統御可能性(controlabdity)があげられ

ており､これらの2つの要因からイメージが分類

原稿受理日 平成2年10月1日

されることもある11)｡しかし､運動技能を学習す

る場合､目標となる運動経過や､自分の行った運

動経過をイメージとして鮮やかに措けるだけでな

く､正確に描くことが重要である｡なぜなら､運

動イメージをどれほど鮮やかに描けたとしても､

それが実際の運動経過と一致せずに誤っている場

合､自分の運動を間違った方向へ導き､俗にいう

｢悪い癖｣をつけてしまうことになり､技能の進

歩をかえって妨害すると考えられるからである｡

また､不正確な運動イメージはイメージトレーニ

ングの効果を減少させる原因にもなるだろう｡

従って､運動イメージを考える場合､イメージの

重要な要因である鮮明度･統御可能性だけではな
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く､正確性という要因が重要になってくる｡

しかしながら､イメージと運動学習やイメー

ジトレーニングとの関係を検討した研究において

は､運動技能とは直接関係しない一般的な場面で

のイメージを測定の対象とし､しかも鮮明度を測

定するBetts検査(短縮版)11)や､統御可能性を

測定するGordon検査(改訂版)11)が用いられて

おり､運動技能を対象にした運動イメージの正確

性との関連性についてはほとんど検討されていな

い1)12j15)16)｡また､運動を扱ったイメージテスト

も検討されてきてはいるが､その内容は投げる､

蹴るなどの一般的な動作で行っており､運動技能

そのものと運動イメージの関係は検討されていな

い3)6)8)9)0

運動イメージはその内容として､空間的特徴

(方向や振幅)､時間的特徴(同時性･連続性･敏

捷性)､力的特徴(筋肉の緊張度)を含んでいる

と考えられ､実際の運動技能と同じ特徴をもつも

のであると考えられる7)｡そして､運動イメージ

を想起した場合､運動経験によって精神電流反

応4)や脳波2)に差異がみられたこと､さらには運

動の習熟に伴って運動イメージが変容したことを

示す研究が報告されている10)｡また､同程度の運

動経験を持つ者でも､専門的に実施している種目

に関する運動イメージの鮮明度が高く､その他の

種目については運動経験の少ないものと変わらな

いことが報告されている14)｡しかし､これらの研

究においても運動イメージの正確性という観点か

らの研究は行われていない｡

先にも示したように､運動イメージは現実の運

動と一致することが､運動学習を促進させたり､

イメージトレーニングを効果的にするために大変

重要となる｡そこで本研究は､どのような運動経

過となるのが理想的なのか､つまり目標となる運

動経過のイメージを目標運動イメージ､自分が実

際にはどのように行ったのか､つまり自己の実施

した運動のイメージを自己運動イメージとして､

実際の運動技能を対象に､この両者の正確性と技

能水準との関係を検討した｡

実 験 方 法

1)被 験 者

大学生及び高校生男子 83名

以上の被験者は､課題の技能水準に従って5群

に振り分けられた｡各群の人数は以下のとおりで

あった(技能水準1:10名､2:24名､3:19名､

4:16名､5:14名)｡

技能水準の評定は､2人の専門家が行い一致度

はr=0.96と非常に高い値を示した｡

2)実験課題

器械運動の前方倒立回転跳び(以下前転跳び)｡

3)イメージ･テスト

被験者の運動イメージの正確性を測定するため

に以下のような手順でイメージ･テストを作成し

た｡

1.24名の実施した前転跳びを2人の専門家が

10段階で評価し(2人の相関はr=0.86)､技能

水準1から10の前転跳びをそれぞれ1つ選出した｡

2.選出した前転跳びのビデオから18の局面を

写真に撮影し､連続図を作成した｡

3.それぞれの技能水準について18の局面から

基準の明確な8局面を選出した｡8局面は①まえ

の足がマットについたとき､(∋ふりあげる足がは

なれて手をつくまえ､③手をついたあと足がはな

れたとき､④手をついたとき､⑤からだが倒立の

かたちになったとき､⑥手がはなれたとき､⑦か

らだが空中にあるとき､⑧足がマットについたと

きである｡

4.1局面につき10段階の技能水準を含んだ10

枚の図をランダムに配置し､8項目からなるテス

トを作成した｡その1部は図1に示した通りであ

る｡

このテストは目標運動イメージと自己運動イ

メージの正確性を測定するテストとして共通に使

用した｡

6 手がはなれたとき

_去三三三三ヱ≡図1.運動イメージの正確性を測定するテストの一部
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4)実験手順

まず被験者を集め実験の主旨を説明し､その後､

課題が前転跳びであることを伝え､課題を理解さ

せた｡

すべての被験者に課題がどのような技であるか

を理解させた後､この技の理想像､つまり最も良

いと考える運動経過をイメージに描かせた｡その

後､その運動イメージの鮮やかさを表1の評定尺

度に従って被験者に判断させた｡そして､自分が

この技を実施したときにどの程度の水準でできる

かを10段階で自己評価させた｡さらに､さきに示

したテストを実施した｡このときは､各局面に示

されている10種類の図の中から､イメージに措い

た前転跳びの理想像に最も近いものを選択させた｡

表1運動イメージの鮮明度に関する評定尺度

評 定 尺 度

この検査の項目によって呼び起こされたイ

メージは､次のどれかに当てはまるはずです｡

･完全に明瞭で実際の経験と同じくら
い鮮やかである

･非常に明瞭で､鮮やかさの点で実際
の経験に匹敵する

･中ぐらいの明瞭さと鮮やかさをもっ
ている

評点7

評点6

評点5

･明瞭でも鮮やかでもないが､認める
ことはできる 評点4

●ぼんやりとしていて微かである
評点3

･ほとんど見分けられないほどぼんや
りしていて微かである 評点2

･全くイメージが現われないで､ただ､
自分が対象について考えているとい

うことを｢分っている｣だけである 評点1

次に､被験者に実際に前転跳びを実施させた後､

自分が実施した前転跳びのイメージを被験者に措

かせ､そのイメージの鮮やかさを表1の評定尺度

に基づいて評価させ､実施した前転跳びの技能水

準を自己評価させた｡そしてもう一度､先に示し

たテストを実施した｡このときは､各局面に示さ

れている10種類の図の中から､イメージに描いた

自分の実施した前転跳びに最も近いものを選択さ

せた｡

前転跳びを実施する場合､助走を一歩で行うよ

うに指示し､1回の練習を行わせた｡被験者の試

技はビデオに収録し､技能評価の資料とした｡

5)テストの得点化

目標運動イメージの場合､それぞれの局面に技

能水準1から10までの図があるので､選択された

図の技能水準をその得点とした｡従って､技能水

準10の図を選択した場合10点を与え､以下技能水

準と同じ得点を与えた｡

自己運動イメージの場合､被験者の運動実施を

収録したビデオを､テスト項目のそれぞれの局面

で静止し､その画像をもとに被験者が選択した図

と比較しながら､技術のポイントを考慮して､同

じであると思われる場合は3点､どちらともいえ

ない場合には2点､異なっている場合には1点と

して､2人の評定者が得点化した｡

2人の評定者の得点の一致度はr=0.83と十

分に高い値を示したことから､平均点を自己運動

イメージの得点として用いた｡

6)テストの信頼性

自己運動イメージ､目標運動イメージのテスト

について､それぞれの項目分析を行ったところ､

すべての項目で有意差が認められた｡

そこでそれぞれの項目間相関係数を求めた｡目

標運動イメージの項目間相関係数において､項目

1と8が他の項目との相関が低く､テスト項目か

ら削除した｡そこで項目2から7でのα係数を

求めたところ､α=0.73の値を得た｡

また自己運動イメージの項目間相関係数におい

て､項目1と2が他の項目との相関が低くテスト

項目から削除した｡そして項目3から8の項目で

のα係数は､α=0.72の値を得た｡

これらの両方のα係数は､テストとして利用

できる値であると考えられる｡

従って､目標運動イメージのテスト得点は､最

高60点､最低6点となり､自己運動イメージの場

合は､最高が18点､最低が6点となった｡

結 果

目標運動イメージ､自己運動イメージについて

の各技能水準におけるテスト得点の平均及び標準

偏差は表2に示す通りであり､それらの平均得点

を図示したのが図2･3である｡

これらの結果を見ると､目標運動イメージにお

いては技能水準2と3の間に大きな差が認められ

るが､他の水準では大きな差は認められず､水準

3と4ではわずかではあるが水準3の方が高い得

点を示している｡
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表2 各技能水準のテスト得点の比較

ロ 2 3 4 5

目標運動
イメージ

Mean 45.30 45.58 51.89 51.19 52.50

S.D. 9.39 10.09 5.49 5.46 6.67

N 10 24 19 16 14

目標運動
イメージ

Mean 12.61 11.48 11.82 15.41 15.07

S.D. 2.96 2.81 2.78 1.47 1.60

N 9* 23* 19 16 14

*自己運動イメージの人数が少ないのは､解答に欠落があったためその

dataを削除したためである｡
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図2.各技能水準の平均テスト得点
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図3.各技能水準の平均テスト得点

(自己運動イメージ)

また自己運動イメージにおいては､技能水準3

と4の間に大きな差が認められるが､技能水準1

と2､4と5の間ではそれぞれ水準の低い方がわ

ずかではあるが高い得点を示している｡

そこで技能水準間に統計的に有意な差があるか

どうかを確かめるため､目標運動イメージ及び自

己運動イメージの一要因分散分析を行った｡

目標運動イメージの分散分析の結果､表3に示

すように5%水準で有意な差が認められた｡そこ

で多重比較を行ったところ､表4に示すように技

能水準2と3･4･5の間にそれぞれ有意な差が認

められた｡

自己運動イメージの分散分析の結果は表5に示

すように1%水準で有意差が認められ､多重比較

表3 分散分析表:目標運動イメージのテス

ト得点

SS df MS

Between

Groups

Within

Groups

819.53 4 204.83

4701.66 78 60.28

Totd 5521.19 82 F=3.40*

*p<.05

表4 多重比較表(Ryan法)

ロ 2 3 4 5

ロ ＼
2 ＼ ※ ※ ※

3 t=2.65 ＼
4 t=2.24 ＼
5 t=2.65 ＼
※p<.05

表5 分散分析表:自己運動イメージのテス

ト得点

SS df MS

Between

Groups

Within

Groups

233.46 4 58.37

448.77 76 5.91

Totd 682.23 80 F=9.88**

**p<.01
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表6 多重比較表(Ryan法)

ロ 2 3 4 5

ロ ＼ ※ ※

2 ＼ ※※ ※※

3 ＼ ※※ ※※

4 t=2.77 t=4.97 t=4.35 ＼
5 t=2.37 t=4.36 t=3.80

※p<.05 ※※p<･01

の結果､表6に示すように技能水準1･2･3と

4･5の間にそれぞれ有意差が認められた｡

また､それぞれの運動イメージのテスト得点と

技能水準との間で､

目標運動イメージ……r=0.33

自己運動イメージ……r=0.46

とどちらも有意な正の相関を得た｡

また､目標運動イメージと自己運動イメージの

得点の相関は､r=0.31と有意な正の相関を得た｡

次に､各技能水準の鮮明度の平均､標準偏差は

表7に示す通りであり､平均を図示したのが図4

である｡

これらの結果は､目標運動イメージ･自己運動

イメージの両方において､技能水準とともに高く

なっている｡

7

6

5

4

3

つー

鮮
明
度

._.....→ 自己
C･-･･べ 目標

1 2 3 4 5

技能水準

図4.各技能水準の平均鮮明度

ここでも技能水準間の差を確かめるため､一要

因の分散分析を行った｡目標運動イメージについ

ての結果は表8に示すように､5%水準で有意な

差が認められ､多重比較の結果､表9に示すよう

に技能水準5と1､5と2に有意差が認められた｡

また､自己運動イメージについての分散分析の結

果は表10に示したように､1%水準で有意差が認

められ､多重比較の結果､表11に示したように技

表8 分散分析表:目標運動イメージの鮮明度

SS df MS

Between

Groups

Within
Groups

16.49 4 4.12

89.15 78 1.14

Totd lO5.64 82 F=3.61*

*p<.05

表9 多重比較表(Ryan法)

口 2 3 4 5

ロ ＼ ※

2 ＼ ※

3 ＼
4 ＼
5 t=3.09 t=2.98 ＼
※p<.05

表10 分散分析表:自己運動イメージの鮮明度

SS df MS

Between

Groups

Within

Groups

40.15 4 10.04

122.72 78 1,57

Totd 162.87 82 F=6.38**

**p<.01

表7 各技能水準の鮮明度の比較

ロ 2 3 4 5

目標運動
イメージ

Mean 4.20 4.50 4.74 5.19 5.57

S.D. 1.40 0.98 1,28 0.83 0.85

N 10 24 19 16 14

目標運動
イメージ

Mean 3.30 3.67 4.58 5.06 5.14

S.D. 1.49 1.37 1.39 0.93 0.95

N 10 24 19 16 14
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表11多重比較表(Ryan法)

ロ 2 3 4 5

ロ ＼ ※ ※※ ※※

2 ＼ ※ ※ ※※

3 t=2.61 t=2.36 ＼
4 t=3.48 t=3.43 ＼
5 t=3.54 t=3.49 ＼
※p<.05 ※※p<.01

能水準3･4･5と1･2の間にそれぞれ有意差が

認められた｡

そしてそれぞれの鮮明度と技能水準の相関は､

目標運動イメージ……r=0.39

自己運動イメージ……r=0.48

とどちらも有意な正の相関を得た｡

しかしテスト得点と鮮明度との相関は､

目標運動イメージ……r=0.18

自己運動イメージ……r=0.16

とどちらも有意な相関は得られなかった｡

また､技能の自己評価と実際の技能水準の相関

は､

実施前……r=0.80

実施後…‥tr=0.85

と高い正の相関を得た｡

考 察

本研究は技能水準と運動イメージの正確性の関

係を検討するために実施したものである｡技能水

準と運動イメージのテスト得点に有意な正の相関

を示したことは､技能水準の高いものの方が運動

イメージの正確性が高いという傾向が示された｡

しかし本研究の結果からは､技能と運動イメー

ジの正確性は直線関係にあるとはいえず､目標運

動イメージにおいて､技能水準2と3の間に有意

な差が見られ､自己運動イメージにおいては､技

能水準3と4において有意な差が認められた｡こ

れらの結果から､技能水準3にあたる技能の段階

が､運動イメージの正確性において重要な水準で

あることが示唆された｡

課題に用いた前転跳びにおいて､本研究での技

能水準3は､ようやく膝よりも高い位置で立てる

段階の被験者の集団であり､運動の質はともかく､

ひとまとまりの運動経過､つまり課題の技である

前転跳びの基本的な形態ができた水準である｡ま

たこの水準は､技の原型の発生から租協調の時期

であり5)､これからさらに技能を習熟させていく

には､運動経過を安定させ､その上でさまざまな

部分を修正していかなければならない｡従って､

自己運動イメージの各局面を正確に描けるほどに

は､運動イメージが精密にはなっていなかったた

めに､技能水準3と4の間に大きな差が表れたと

考えられる｡

また､技能水準3の被験者は､結果として立て

る段階であり､Thomasの研究13)でも見られたよ

うに､自己の運動経過がよかったと思って過大評

価したため､結果としてテスト得点が低くなった

とも考えられる｡これは目標運動イメージの得点

において､技能水準3が4･5と同じくらいの得

点を示していること､つまりよい運動経過を理解

していることが影響したと考えられる｡

以上のように､技能水準3の段階で自己運動イ

メージと目標運動イメージの正確性において相対

的な差異がみられたことは､どのような運動経過

になればよいかは理解しているが､自分では実際

にできないし､自分の実施した運動経過に対して

それほど正確に理解しているわけではないことを

示している｡このことは､実際の運動学習によく

見られる､どうなれば良いかは解っているが､ど

うすれば良いかが解らないという｢頭で解ってい

てもできない｣ということを示していると考えら

れる｡従って､このような段階にあるとき､自己

運動イメージの正確さを高めることが､技能を進

歩させることにつながるのではないかと考えられ

る｡

いずれにしても､本研究の結果は運動イメージ

の正確性において､ひとまとまりの運動ができる

ようになった時期､つまりより質の高い運動実施

を目指す時期に､正確な運動イメージが必要にな

ると考えられ､この水準で自己運動イメージの正

確性を高める方法論の研究の必要性が示唆された｡

次に､運動イメージの重要な側面である鮮明度

と技能水準との関係について見てみると､図4に

示されたように､技能水準が高くなるに従って鮮

明度も高くなっている｡このことは､技能水準の

高い者は､鮮明な運動イメージを持っていること

を示しており､過去の研究を支持している10)14)｡

しかし､技能水準と鮮明度の相関は､技能水準

とテスト得点との相関よりも高く､さらには鮮明

度とテスト得点との相関は有意ではなかった｡こ

のことは､運動イメージの鮮明度が高いことが､
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運動イメージの正確性と技能水準の関係について

必ずしもその正確性が高いとはいえないことを示

している｡従って､運動技能の学習において重要

な役割を果たすと考えられる運動イメージが鮮明

であっても正確な運動イメージを持っていると単

純に考えることはできない｡先述したように､鮮

明な運動イメージを持っていたとしても､その運

動イメージが間違っている場合､むしろ運動学習

を妨害する可能性があり､運動イメージの評価を

鮮明度のみで行うことには危険性があることが示

された｡

以上のように､本研究では運動イメージの正確

性は､自己運動イメージと目標運動イメージにお

いて技能水準3､つまり技能の基本的な要素を満

たし､ひとまとまりの運動が実施できる段階で相

対的な差異が見られ､この段階での自己運動イ

メージの正確性の変化が､技能を進歩させる上で

重要であることが示唆された｡さらに､運動イ

メージの正確性は､鮮明度と必ずしも一致するわ

けではないことが明らかになった｡
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